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VECSEI H. MIKLOS \ ’
A CIMLAPFOTOZASON

Kép: Jonas Jacint

SZAM KATI - BEKOSZONTO

Mar hlivosek az éjszakak. A vilamosmegalld tuloldalan
sokan varakoznak, s mintha csak egyezményes

szabadly lenne koztik, egyméteres félkorben alljak korbe
a szemkdzti padot. Az igy keletkezett furcsa buborékban
foltos paplan domborodik, aléla pedig két szlrkére
Oregedett sportcipd l6g ki.

Ezen az oldalon copfos kislany varja a villamost,
iskolataskaja az anyja kezében. Hirtelen gondol egyet,
és lefekszik a padra. Az anya rémiilten Ulteti fol. ,Mit
csindlsz, ez nagyon piszkos!” A gyerek nem érti a heves
reakciot. ,Csak ki akartam prébalni, milyen itt fektdni” —
feleli, elgondolkodva nézi kicsit a szemben fekvd alakot,
aztan beszélni kezd a zongoradrarol.

A villamoson egy ismerésom irdsat olvasom,

a gyermekkorhazbdl posztol, de nem magardl vagy

a beteg kislanyarol, hanem a kérteremben mellette
16 anyaral, akinek a gyermeke haldoklik. Neki is volt
batorsaga ,kiprobalni’, milyen a masik agy szélén Uini.

En nem vagyok bétor. Két nappal az izraeli
mészarlas utan mar nem birtam bekapcsolni a tévét
és olvasni a részletes beszamoldkat. Vajon mire
mennek a borzalmak elszenveddi a rémiletemmel,

a szorongasommal, az egylittérzésemmel,

a részvétemmel? Lehet-e megmeritkezni, de nem
elmertlni ennyi és ekkora fajdalomban, ha nem tudunk
segiteni?

Lehet-e buborékba zart hirré tavolitani az emberi
szenvedést, és megmaradni az egyUttérzés és a részvét
biztonsagos tavolsagaban? Képesek vagyunk-e
elhordozni a média altal elénk teritett katasztrofakat
és tragédiakat, s kozben észrevesszik-e, hogy kinek DECEMBER'
adhatnank egy tanyér levest vagy egy félorat szlkre

szabott idénkbI? CIMLAPUNKON
VISKY
ANDRAS

Kép: Eder Vera
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Meglepetésemre az interjura a szokottnal joval rovidebb hajjal érkezik — mint
megtudom, ennek egy Uj szerep az oka, eqgy fiatal plispokat fog életre kelteni
hamarosan. Most azonban még a nemsokara a mozikba keriil6 Semmelweis
cim( film tolti ki a gondolatait, amelyrél a t6le megszokott aldzattal mesél.
Vecsel H. Miklossal eltérd valésagokrol, a természetkozeliség szépségérdl
és élete legnagyobb tapasztalasardl is beszélgettem.

& -Novembervégén mutatjik be a Semmelweist,amelynek a fészerepétalakitod.
Aziméntagy fogalmaztal, ez a film az életednél is fontosabba valt.
-Barmilyen alkotéfolyamatbais kezdiink bele, Gjra és Gjra at kell beszélntink magunkkal,
hogyamikoraz orszag apolé-, orvos-és tanarhidnnyal kiizd, mi miért valasztjuk mégis
amiivészetet. Ezakérdés azt hiszem, mara nem elkertilhetd, haaz ember tényleg hiva-
tasszer(ien hisz abban, amit csinél. Es persze a valasz sem egyértelm(, nehezen mérhetd.
Egy orvosnak meg kell gy6gyitaniaabetegét, ez vilagos, de mitjelent pontosanaz, hogy
én eljatszom egy szerepet? Honnan tudom, hogy hol az a pont, amikortél marazt mond-
hatom, erre sziikség volt, ennek az atélésnek meg kellett torténnie. Tehataz, hogy talal-
kozom a szereppel és elkezdiink egytitt élni, mostanra komoly dilemmava érett bennem,
f6leg, ha olyan maganyos mifajrol van sz6, mint egy filmszerep vagy egy monodrama. >
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- Eléfordult, hogy ugy vallaltil el egy szerepet, hogy
nem érezted amagadénak?

- A palyad elején még elvallalsz mindent. Egyrészt, hogy
Gjabb tapasztalatokat szerezz, masrészt, mert nem tud-
hatod, mikoradoédik lehet&ség legkdzelebb. Aztan ahogy
a szakmad fokozatosan a hivatasodda valik, ez atalakul
benned. Raadasul arraiskellid6, amig rajossz, hogy mi
isateszereped. Ezen beliil pedigaszinhaz ésafilm ket-
tévalik. Szinhazban egy ember sokkal tobbféle szerep-
ben kiprobalhatja magat: jatszhat férfit és nét, komikus
éstragikus szerepet, vagy akar egy darabon belil t6bb
karaktert. A filmezésre joval kevesebb lehetSsége van
egy szinésznek, alegtobben nem is forgatnak szinte egész
életiikben. Ennek nemcsakazaz oka, hogy kevés film
forog, hanem merta filmekbe altalaban aszerint hivnak,
hogy hogy nézel kiavasznon, mit iizen a karaktered, még
mielStt barmit csinaltal volna. Ena palyam elején egy-
mas utan kaptam azokata filmszerepeket, amiket klasz-
szikus bonvivanoknak kellett volna jatszaniuk, de beliil
sosem voltam ez a karakter. Nemecsek szerepe és a biza-
lom, amit kaptam Marton Ldszl6 tanar Grtdl, kaput nyi-
tottazokhoz a karakterekhez, amelyek kozelebb allnak
alelkemhez. Eza kozelallas pedig elengedhetetlen ahhoz,
hogy atélj egy szerepet.

-Semmelweis Ignaccal miben tudtal azonosulni?
-Maf6leg torténelmi személyekrél késziilnek magyar
filmek, ésilyenkor nagyon nagy a veszély, hogy hésoket
probalnak beléliik faragni, makulatlan figurakként abra-
zoljak Gketa forgatékdnyvek. Nekiink szinészilegaz a fel-
adatunk, hogy megmutassuk az adott embernek a hibait
ésazesenddségeit - atetteiaztan Ggyis magukért beszél-
nek. A komplex személyiségét megismerve alakulhat
kibenniinkaz érzés, hogy szeretnénk megfognia kezét.
Azthiszem, ekkor ériela céljategy torténelmi film.

A torténet1847-ben jatsz6dik, amikor egy hala-
loskéregyre tobb sziilé né és gyermeke életét kove-
teliabécsiklinikan. Semmelweis sejti, hogy ezt nem
virus, hanem egy m{ihiba okozhatja, és nyomoz6 méd-
jarakezd kutatni. Enis ebben a krimiszert hangulat-
ban kezdtem a forgatastaz elsé hetekben. Aztan amikor
asziilészobaijelenetek felvételénél néhany hetes csecse-
mdéketadtak akezembe, akik felsirtak, majd a szemembe
vagy az édesanyjukatjatszo szinésznGk szemébe nézve
hol megnyugodtak, hol elmosolyodtak, elfelejtkeztem
rola, hogy kamera el6tt allok. Ott értettem meg valéjaban
Semmelweis Ignac torténetét, hogy az nem a kér okainak
megtalalasarél sz6l, hanem a sziilé nék és gyermekeik

8 KEPMAS

megmentésérdl. Jelenlenni, levezényelniegy sziilést
olyan csodalatos, hogy Gigy hiszem, minden szililés utan
kvaziszerelmes lettakismamakba ésavilagra segitett
babaikba. Mondhatnam, hogy 6ket szerette éppen aleg-
jobban. Aztan amikor az ember elkezdi elvesziteniazokat,
akiketalegjobban szeret, az pokoli érzés. Haa miértekre
nincs valasz, az még elviselhetetlenebb, az pedig egye-
nesen felfoghatatlan, amikorazzal szembesiil, hogy sajat
maga leheta hibas. Nem meglepd, hogy Semmelweis
késébb megbomlottelmeként hagytaitta foldet. Igaz, ezt
mar a filmben nem mutatjuk, de fontos volt szaimomra,
hogy érzékeltessem, ez alélek ajovGben még nagyon sok
megprobaltatason megy keresztiil.

- Amikoraz els6 nyersvagott verzié stabon beliili veti-
tésére késziiltetek, azt mondtad, nem biztos, hogy
visszanézed az elkésziilt filmet. Lattad az6ta?

- Nem szeretem visszanézni magamat, mert apro pil-
lanatokrabontvajavitgatnam ajelenlétemet, de most
nem keriilhettem el a k6zds filmezést. Kétszerislattam
marastabbal, és oriilok a végeredménynek. A legmeg-
hatébbnakazt talaltam, hogy minden egyes szerepld,
még az is, akinek fél mondata sincs, végig koncentraltan
ésnagy atéléssel jatszik. Ritkan latok ilyesmit magyar
filmben, na nem azért, mert ne lenne szamtalan remek
magyar szinész, hanem mert kevés rendezg kiizdi ki a szi-
nészeknek aztakortilményt és probalehetdséget, ami-
t6latélttud lennia szerep, és ezaltal él6 a torténet. Nem
gy6ziink elég halasak lenni Koltai Lajos tanar Grnak, hogy
végig fogtaakeziinket, és tudta, hogy csak akkor sziilet-
hetnagy dolog, haalegmélyebb baratsagot probaljuk meg
apolniahosszi forgatas kezdetétdl. Itt kiemelném a Nagy
Katicaval valé k6z6s munkat, akinek a baratsagaértis
hasonlé halaval tartozom.

- Evelején, akepmas.hu-n megjelent interjinkban
agy fogalmaztal, eza munkad jobban megviselt, mint
aszinpadiszerepeid, mélypontravitt. Meddig marad
veled egy szerep, és hogyan tudod azt elengedni?
-Letenniegy nagy szerepet, f6leg, amit sikertil lelkileg
atélni, kicsit olyan, mintegy szakités. Ilyenkor szintén
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lezarul valami, és utina még rengeteg rossz alom kisért,
kitiresedést érezaz ember. De aztan szépen lassanegy

Gij szenvedély, Gj prioritasok veszik 4t a helyét. En pedig
aszamomra fontos szerepeket, mintamit Semmelweis is
jelentett, egy szép polcra helyezem a szivemben.

- Eddigi palyad soran f6leg tragikus sorsti embere-
ketjatszottal, mint Rémeo, Nemecsek Ernd, Miskin her-
ceg, II. Richdrd, Jozsef Attila és most Semmelweis Igndc.
Eztudatos voltarészedrél, vagy csak ,megtalaltak”
ezekaszerepek?

-Egyszinészlegf6képp azt tudja eljatszani, amit maga

is megtapasztalt, az életem elsé felében pedig sok nehéz
dolog tortént, amiket valdszintlegajellemem ésalelkem
Oriz. Szeretem mélyen megélniaz életet, kozel a hitem-
hez, és ezek a megélések minden ilyen tragikus szerep-
nekasajatjai. Felszabadit6 ezeketaz érzéseket el6hivni.
Azegyetemen egyébként még szerettem bohdcszerepeket
jatszani,amik aztan a palyam elején elkeriiltek, de el tud-

nam képzelni, hogy késébb komikus figurakatis alakitsak.

- A csaladodban nem te vagy az egyetlen miivész:
huagod, Kinga jelmez- éslatvanytervezd, a cimlapfoté-
zason is épp egy altala tervezett zakot viselsz. Milyen
mostakapcsolatod a testvéreiddel, miben inspiraljatok
egymast?

- Hatanvagyunk, és hatan masfélék. Azember nem
valasztjaatestvérét, de szeretnie kell. Ez furcsan hang-
zik, de igy van. Meg kellett kiizdenlink egymasért, és igy,
hogy mar mindannyian felnéttiink, és maradéktalanul
cipeljik egymas sorsat, azt kell mondjam, hogy ez aleg-
nagyobbajandék az életemben. A testvérlét tanitja meg
legel&szorarraaz embert, nincs olyan opcié, hogy ate
igazsagod igazabblegyen, minta masiké. A miénk egy
hatszin{iigazsag, amiugyanakkor kdlcsonos tiszteletre
és szeretetre éplil. Mindez talanalegnagyobb tapaszta-
lataz egész életemben, és nagy hasznat veszem a mai tar-
sadalmunkban, ahol nincs mas valasztasod, mint hogy
megértsd a tobbiek igazsagat, és azzal egytitt élj.

- Milyen gyakran tudtok talalkozni?

-Majdnem minden héten. Az, hogy mindannyian egy
helyenlegyiink, elégritka, de harman-négyen 6ssze
tudunk gy(lnirendszeresen.

-Hajol sejtem, a természet kozelsége is egy alappillér
szamodra. Kozel két éve épiilt fel a sajathazad, amely
egy erd6ben all. Miért dontottél gy, hogy odakolt6zol?

- Avarosnyiizsgése mar kezdettkicsit taszitani. Hat
éven keresztiil Gjitgattam eztakicsi erdei hazat, és tavaly
januarban fejeztem be. Ez a kérnyezet nagyon inspira-
tivszamomra: rengeteg 16 vesz koriil, a parommal pedig
mar megprobalunk zoldségeket, gytimolcsoket termesz-
teni. A kiskutyam is nagyon boldog itt. Fontos volt, hogy
egy nyugodt, szeret$ kdzegbe érkezzek haza, és eztitt
ésveliik megtalaltam. Esténként a parommal letessziik
atelefonunkat, letiliink a kis asztalunkhoz, 6 gyertyat
gyujt, és beszélgetiink. Ha ez nem volna, akkor minden
domindszertien d6lni kezdene.

- Mivel szoktial még kikapcsolédni?

-Ravettem magam, hogy legalabb esténként vagy koran
reggelis olvassak valamit. A palyam elsé tizenharom évé-
ben hozzaszoktam, hogy mindig csak olyan széveggel
foglalkozzak, amia munkamhozkapcsolodik, egy ideje
viszontolyat is olvasok, amitamasza tud lenniaz aktu-
alis lelkivilagomnak, most példaul Tarkovszkij napléjat.
Nagyon szeretek sportolni is és jabb sportokat kipro-
balni-idén ez afalmaszas ésabodyrafting voltaz allandé
foci mellett.

-Ahithogyanvanjelen amindennapjaidban?
-Sajnosazegyetem utan nem talaltam olyan temp-
lomikozosséget, amely valddi szakrdlis élménytadott
volna, igy én ezt a szinhazban keresem. A szakralis szin-
haz egy tobb mint ezeréves fogalom, amely mostana-
ban hattérbe szorult, pedig sok lehetdség rejlik benne, és
szerintem sokan lennének fogékonyak ra. En tigy latom
magamat a kovetkezd évtizedekben, hogy ezzel foglalko-
zom; remélem, hogylesznek hozza tarsaim. Tehata hitem
igazabdl a hivatasom része. Tarkovszkij napléja egyéb-
kéntrengeteg erétad ebben a témaban: oldalrél oldalra
talalkozom azokkal a gondolatokkal, amelyek engem is
foglalkoztatnak.

- Milyennek képzeled el ajové szakralis szinhazat?
Hogyan szélithatja meg a nézéket?

- A szakralitas olyan dimenziét keres, amely tdlmu-
tatamiénken. Ide egy lelki folyamaton keresztiil
vezetaz Gt, amit akkor tudunk megépiteni, ha kell6en
vizsgaljuk a szinhaz hatasat. Viszont nincs ra recept,
nincs formaivagy tartalmi kévetelmény, ami alap-
janazttudjuk mondani, hogy ez kell a szakralis szin-
hazhoz. A szertartasok és a ritusok vizsgalata persze
segitkozelebb keriilni, de ez nem jelenti azt, hogy
aszinpadon egy 6rakon keresztiil kiromkodd szerepld
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nejelenthetne a darab végén fontos szakralis vagy
akaristenélménytegy nézdének. A hatasittakulcs,
amelyrél nehéz egyszertien beszélni, f6leg mert nem
aszavakban rejlik els§sorban. Pilinszky Janos ir szé-
penszinhazélményeikapcsanaliturgiaésaszinhaz
kapcsolatarol.

- Beszélgetésiinkkor a Részegek cimii darab bemutato-
jarakésziilsz,amita Maribori Szlovén Nemzeti
Szinhazban allitotok szinpadra ifjabb Vidnydnszky Attild-
val. A kortars dramaban szintén fontos kérdés a hit.

- Az Ivan Viripajev altal irt darab a mai éjszakak nyel-

vén szol valami furcsa, s6tét, fogyaszthato szakralitas-
r6l: maguk a szerepl6k - részeg és blinés emberek - nem
beszélnek réla, de akapcsolataik kiadnak egyfajta isten-
kozelséget. Ez nem egy katolikus darab, nem egy egyhazi
darab, amelyben papok vagy apacak szerepelnek, hanem
bankmenedzserek, részegek, prostitualtak elmélkednek
arrél, hogy van-e valami, amirajtunk talmutat. Az Ursut-
togasaatéma koztiik, és az adja a katarzist, amikor ezek
az emberek 0sszekapaszkodnak, és egy valosagon tali
sirasban tornek ki.

-Milyen projektek varnak rad akozeljovében?

- Evvégén kezdek forgatni egy Romzsa Todorrél szolo fil-
met. O egy karpataljai piispok volt, akia negyvenes évek-
ben martirhalalt halt. A2024-es év nagy eseménye lesz

a Szabd Baldzzsal kozos Cseh Tamas-életmiikoncertjanuar
6todikén, ahol Bereményi Géza is szinpadra all veliink.
Jovore lesz Radnoti Miklos halalanak nyolcvanadik évfor-
duléjais,a QJUB csapataval az 6 életmtivét fogjuk fel-
dolgozni. Nagyon érdekel minket a haboru koltészetére
gyakorolt hatasa, ugyanis két kiilonboz6 ember fedez-
het6 felaverseiben, ahabort el6tti ésa haboriban meg-
hasonlott Radnéti.

- A QJUB csapataval évente két turnét is tartotok
Erdélyben, amitalin nem véletlen, hiszen erdélyi gyo-
kereid is vannak. Miben mas az ottani magyarsag el6tt
jatszani?

-Igen, anagyszlileim onnét szairmaznak, és anagy-
mamaméknak van egy hdza Gyimesfelsélokon, ahol
sok nyarat toltottem gyerekként. A tény, hogy szaz

éve allando kisebbségben élnek, nagy feladatot ré

az erdélyi magyarokra: nem engedhetik el a kultaraju-
kat, tobbek kozt ezért erds nagyon az értelmiségiréteg.
Kolozsvaron példaul, ahol mostjatszom a Hamletet,
ésahol a Koddly és Bartok életérdl szolo Ifjii barbarokat
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készitettiik, napi szinten tartanak konyvbemutato-

kat, dzsesszkoncerteket kiilonb6z6 magyar kozosségek.
A fiataloknaka f6 témaja nem a politika, mint nalunk,
ennél sokkal ember- és természetkozelibb kérdések fog-
lalkoztatjak 6ket. Epp ezért,amikor Erdélybe megyiink
jatszani, akkor nem kulttrat visziink, hanem pont hogy
kapni szeretnénk t6liik, és ismerkedni, beszélgetni.
Tehataz mindenképpen félreértés, hogy a hataron ttlra
kultaratkell vinni, mertaz ott él és viragzik.

- Hogyallaregényterved?

- Remélem, tavasszal el tudom kezdeni. A torténet nem
életrajziihletésd, hanem fikci6: nagyon izgatnaka tudo-
manyos vivmanyok,a tudomany és a hit 6sszefolyasanak
kérdése, err6l szeretnék irni. De van egy forgatokonyv-
tervem is,amely arra épiil, hogy nem az torténikaa film-
vasznon, mintamita szereplé mond, elgondolkodtatva
anézdt, hogy annak hisz, amita szemével lat, vagy amit
hall. Egyre tobbszor tapasztalom, hogy valaki mast
élmeg, mintamivaldjaban torténik vele, a valosag és
amegélés nincs 6sszhangban. Ezta mechanizmustkeve-
sen dolgoztak még fel a szin- és filmmuvészetben, én
pedig szivesen foglalkoznék vele.

-Veled is megesett, hogy teljesen masképp é1tél meg
valamit?

-Természetesen. De erre mindig csak utdlag ébred ra

az ember, ésa csalédason tal, annyit biztosan tanul
belble, hogy a tudatalatti kozelebb jaravalésaghoz, mint
akimondott szavak.

Deaztis megéltem, hogy visszaolvasva egy velem
késziltkorabbi, mondjuk tiz évvel ezel6tti interjat, azzal
szembesiiltem, egészen mast gondoltam az igazsagrol
ésa prioritasokrol akkor, mint most. Rengeteget beszél-
tem akettészakadt orszagrol és a hidszereprél, de mar
nem ebben hiszek, ehelyettaz egyetlen lehetdségnek azt
latom, ha elfogadjuk a masik igazsagatis. Ezért sem sze-
retek mostanaban véleményt formalni, inkabb meghtzé-
dom és dolgozom, ha lehet.

Szoval szinte egészen mast érzékelek most, mint
kordbban, és valészinleg tiz év milva is mast fogok.
Deezj6 érzés, merthaaz emberlatja magat tévedni,
akkor kicsit csendesebbé valik, jobban atgondolja
a szavait.

- Ugy rémlik, erre ajelenségre létezik egy fogalom
apszicholégiaban.
- (mosolyog) Igen, azt hiszem, életnek hivjak.
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ACZEL PETRA nyelvész, kommunikaciokutaté

Toke a lelke

mindennek?

Kapcsolati téke - talan ismerés mindannyiunknak ez a kifejezés. A koz-
gazdasagtan és a tarsadalomtudomany metszéspontjan talaljuk, és
valami olyasmit érthetiink rajta, mint az egyén hasznossagat befolya-
sol6, a tarsas kapcsolatokbdl szarmazo, befektethetd, az egyén sza-
mara elényoket (és hatranyokat) is jelent6 érték, vagyon. Bizonyéra sok
szakmabeli most szivesen pontositana, kijavitana, hiszen hosszu tanul-
manyok szdéInak arrdl, mi is ez a tékefajta. A Iényeg taldn most mégsem
ez, hanem az, hogy az emberi kapcsolatokat lehet gazdasdgi alapon
vizsgélni. Marpedig, ha vizsgalni lehet 6ket igy, akkor tervezni is.

El6szor2020-banirtegy gazdasagihetilap aromanti-
kuskapcsolatok - szerelmek - matematikai tervezésérdl.
Ez mararandeviazasidején kezd6dik, egy Excel-tabla és
statisztikai mddszerek bevetésével. A szamok segitségé-
velarandevan megjelenék egyes tulajdonsagai pontokka
és szazalékokka valnak. A pontokaztjelzik, hogy meny-
nyire idealis ajelolt, a szazalékok pedig azt, hogy mennyire
érdemesvele Gjra talalkozni. Ezeka médszerek a valla-
lati hatékonysag eljarasai. Alkalmazasukkal a cégek belsé
folyamatai eredményesebbé - értsd, célorientaltabba,
gyorsabba és kevésbé akadalyozotta - tehet6k. Marpedig
ez kell sokak szerinta parkapcsolathoz is. Egy Gj-zélandi
par példaul egy, a vallalatoknal alkalmazott projektme-
nedzser-algoritmust hasznaltarra, hogy ahazassagu-
kat folyamatosan jobba tegyék. A rendszer mért, 6k pedig
havonta tartottak szakmai meetinget, elemezve az ered-
ményeket, éskitlizve a sziikséges valtoztatasiiranyokat.

Megjelent tehataza szerelmitudas,amelyet nem
az érzelmekbdl, a szenvedélybdl, az 6nismeretbdl, hanem
az lizletiiskolakbol merithetiink. A hdzassag mint gazda-
sagikozosség egykori elvét felfrissitve - egytttal elfeledve
amoraliskotelezettségek egyidejd , béklydjat” -jotelétre
azafelfogas, amelyre épiilnek a randiappok (ma mara par-
keres6k tobb mint hatvan szazaléka ezeken kutat és talal
mindenféle partnert) és az j mtifaji emberi kotdések.
Mintamilyen példaul akapcsolathelyettaz tigynevezett
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helyzetség (valahogy igy lehetne forditaniaz angol situa-
tionship kifejezést). Ezaz a paros formaci6,amelyben

az elkotelez6désnek nincsen tavja, az egytittlétbol pedig
kizarhatok bizonyos, a kapcsolat kényelmét vagy gordiilé-
kenységét ront6 tényez6k. Mint példaul az egyéni gondok
megosztasa, akonfliktus,az egymas aldozatos tamoga-
tasaésatobbi. A helyzetség olyasféle egytittlét valaki-

vel, amely helyzetek sorozataban és nemaz élet egészében
valésul meg. Miértj6 ez? Mert barmivel 9sszelegdzhato,
mertazadott célra hatékonyan alkalmas, mertavalasok
koraban nem igér, mertaz individualizmus koraban csak
annyitnydjt,amennyit még ,,megéri” adni.

Kiilonos egyébként, mert mikozben egyre tobben
keresik a mesterséges intelligenciaban az érzelmi , tarsat”,
mikdzben egyeseka digitalis asszisztensiikkel hazasod-
nak 0ssze, mély dsszecsengést érzékelve az algoritmussal,
akozben a masik embert szivesen latjuk kiszamithatonak,
akapcsolatot pedig gazdasagilag hatékonynak. Mintha
egyre tudatosabban bannankaz é16 kapcsolati téké-
vel:jolakarjuk befektetni, hogy soha ne veszitsiink. De
vajon, ha nem veszithetiink, van-e értelme a szenvedély-
nek? Hanem halunk meg, van-e értelme az életnek? Ha
nem hisszilik, hogy a szeretet mértéktelen, van-e értelme
areménységnek? Igy, nem sokkal az év vége elStt - 1am,
az évnekisvanvége -, ezeketa kérdéseket is érdemes
volna egyszer statisztikailag elemezni.
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FERENCZI-BONIS ORSOLYA
.Igenis merni kell beszéIni”

Kovécs Andras Péter gyermekkori
traumakrdl és kitérésrdl

Magyar Krénika

A Média a Csalddért-dij
f6é tdmogatdja: o

Kilhoni Média
a Csaladért-di

BERECZKI SZILVIA

Egy élet széki népviseletben,
Kolozsvaron: ,Lehettem volna én
is varosi naccsaga’, de a viseletem
nélkiil nem tudtam meglenni"
maszol.ro
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~ GONDOSKODO
BETHLEN GABOR NEMZET
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SZOVEG —
PACZAI TAMAS

SOROZAT —
VILAG-KEP

Izraeli lakosok
fedezéket keresnek
az Askeldn varosat
ért rakétatamadasban
2023. oktéber 11-én

Mohammed Soboh

és Said al-Tawil
bucsuztatasa.

A palesztin riporterek
a Gdzavdrost ért izraeli
valaszcsapasokban
veszitették életiiket
2023. oktéber 10-én

16 JELENLET

Kép: Profimedia — Red Dot / AP



Izraeli Iégicsapashan
megsemmisiilt épiletek
Gazavéroshan. Gaza,
2023. oktdber 10.

Mapal Adamot gyészoljak
rokonai oktéber 11-én
Tel-Avivban. A férfit
oktdber 7-én, szombaton
6lték meg az Izraelbe
betdré Hamasz terroristdi
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MOHOS ZSOFIA

A gyasz nem mulik el,
csak az élet korbendvi

A mennyorszég kapujaban




Terka néni sokara vette fel a telefont: ilyenkor mindig izgulok, vajon nincs-e valami baj.
Kideriilt, hogy csak nehéz neki a jardkerettel a késziilékhez sietnie. Megkonnyebbiiltem,
aztan elkdszonéskor mégis furcsa hangon megjegyezte: nem tudja, taldlkozunk-e

még, de szeretne meghivni. Ertetlenkedtem, hogy hové, mire egyszeriien azt mondta,

a temetésére. Zavartan nevettem. Maskor egy nyolcvan koriili asszony, Bozsi néni
mesélte széles jokedvvel, hogy megvan mar a sirhelye: a temet6 legfelsé sarkaban.
Azért valasztotta azt, mert ott a szélén, ra fog elészor siitni a nap, az egész temet6ben
el@szor 6t éri majd a napfény. Jot mosolyogtunk rajta egyiitt, kimondatlanul bizva abban,
hogy ez még sokara jon el. Még abban az évben az oktdberi nap melegitette az arcomat,
amikor az utols6 Gtjara kisértiik. Ereztem, hogy valami furcsa, megmagyarézhatatlan
érzés szovi at a mindennapjaimat, de megnevezni nem tudtam, vagy inkabb nem mertem.

Egyre tobb haz &ll Giresen a kis falvakban
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Erzsi néni esti imadsaga

@ Gyaszoltam. Visszhangoztak a fejemben az id6sektél hallott bélcs, egyszerd monda-
tok, amelyekkel igazdn nem tudtam mit kezdeni: , Az elmulasaz élet része.” ,Aki meg-
sziiletik, az meg is hal.” Szerettem volna megérteni, hogy hogyan képesek ennyire
természetesen felfogniaz elmulast.

Alegtobb telepiilésen az elmult évtizedekig nem volt ravataloz6. A halottat
atisztaszobaban pedig sosem hagytak magara, egyiitt imadkoztak érte. A csalad
nem voltegyediil a gyasszal, akozosség osztozotta fajdalomban. A halal nem volt
valami érthetetlen, tavoli tigy. Lattak az elhunytat, a gyaszt kiilsé jelekben is meg-
élték, hiszen gyaszos és félgyaszos népviseletis van, amelyet néhany esetben egy
évigisillé hordani.
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Fogadalmi képolna, Riméc

Id6s asszony 17 évesen elhunyt lanyanak sirjanal

Novemberi reggel a temetében, Kupuszina, Vajdaséag

Fiatallany vagylegény halalakor olyan szokasok is éltek, amelyek tobb mozza-
natban is megegyeztek alakodalmiszokasokkal. A halottlakodalmanak megiilése
ahalal utaniélet képzetkorébdl ered, altala mintegy megadjak a halottnak, ami neki
jar. A szokas nagyjabdl az egész magyar nyelvterileten egyforman ismert volt. A lako-
dalmijellegetaviselet 6rizte meglegtovabb. Az elad6 lany halottat menyasszony-
nak dltdztetve ravataloztak fel és tették koporsédba, kezébe jegykendétadtak, alegény
halottat iinnepl6 ruhaba 6ltoztették. A szazadfordulon még tobbfelé el6fordult, hogy
afiatalsdgasirnal vagy a halotti toron tancolt.

Kérdés, mitkezdiink a hiannyal, a gyasszal. Hiszen az id6 mialasavala gyasz nem
mulik el, csak az élet korbenovi. ¢
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SZOVEG —
SZONYI LIDIA, EGER CSABA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

A VALTOZAS
SZINE ES FONAKJA

,Ha akarod, barmit elérhetsz, barmivé valhatsz!” - hangzik korunk sokszor
emlegetett Onsegitd varazsigéje. A véltozasnak azonban hozadékai mellett
feltételei és korlatai is vannak. Sét az is megeshet, hogy a sikeres valtozas
a mindenkori jelen otthonos megélésére vald képesség elsajatitasa.
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Mostani torténetiink, a Free Guy cimi bajos és szérakoztatd film, amelynek készitéi iga-
zan nagyotvallaltak, amikor Gigy dontottek, hogy egy konnyed vigjatékba csomagolnak
salyos filozofiai kérdéseket. A habkonny szérakozasért Ryan Reynolds felel, akinek
humoraban és felszabadultjatékaban most sem kell csalédnunk. A Free Guy jé valasztas,
haegylazaesti programravagyunk, de havilagmegvalté hangulatunkban kap el ben-
niinket, akaregy egész estés eszmecsere is keveredhet bel6le.

Guy (Ryan Reynolds) Free City egyik bankjaban egyszert alkalmazottként dolgo-
zik. A mindennapjai mindig ugyandgy zajlanak, am 6 j6l érzi magat ebben a kiszamit-
haté vilagban., Nelegyen szép napja, legyen csodas napja!” - kdszont minden tigyfelet,
ajokedve ésaz optimizmusa pedig annak ellenére is kitart, hogy minden aldott nap
menetrendszeren kiraboljak a bankot, ahol dolgozik, ésa hén ahitott sportcips megva-
sarlasaelérhetetlennek tlinik szamaraa fizetéséhez viszonyitva. Free Cityben ugyanis
az emberek két kasztba sorolhatok: vannak a mend, napszemiiveges arcok, akik barmit
megtehetnek, ésa szemiiveg nélkiili, monoton és ciklikusan ismétl6dé életet é16 embe-
rek. Guynak és legjobb baratjanak, Buddynak (Lil Rel Howery) nincs szemtiivege, ezzel
egyiitt szabad akaratuk sincsarra, hogy kilépjenek a szerepeikbdl, vagy hozzaférjenek
ameno dolgokhoz.
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Egy nap azonban mindez megvaltozik. A régéta sze-
relmetkeres6 Guy meglategy napszemivegeslanyt,
Millie-t (Jodie Comer), és az élete kifordul addigi megszo-
kott menetébdl. A kovetkezb rablas soran ellenall, és
elvesziafegyveres tamado szemiivegét. A napszemiive-
getviselve kitarul el6tte avalésag, legalabbisannakegy
részlete. Rakell dobbennie, hogyavilaga csupanegy
videdjaték, ahol 6 egy nem jatszo karakter (NPC), a szem-
iveges emberek pedig ajatékosok. Millie nem szérako-
zasbodljatsszaajatékot, hanem bizonyitékot keres arra,
hogy Free City val6jaban a téle ellopott kodra épiil. Guy
és Millie 6sszefognak, hogy kideritsék az igazsagot, majd
megmentsékavilagot. Vajon van lehet8ségiik megval-
toztatni és atirnia torténetiiket? Kiszabadulhat-e Guy
az el6re megirt, kodok dltal meghatarozott életébsl?
Egyaltalan lehetséges valodi és értelmes életet élniegy
jatékvilagaban?

Ha Hérakleitosz Gtmutatasat elfogadjuk, vagyis azt
vessziik alapul, hogyaz egyetlen alland6 a valtozas
maga, akkor kozelitiink Snmagunk és akornyezetiink
felé. Akkor kirajzolodik, hogy az életiinkben sziikség-
szerlien bekovetkez valtozasok folyamaban utasok
(passziv résztvevdk) vagy kormanyosok (aktiviranyi-
tok) lehetiink, de a valtozast megallitd vészfékkel nem
rendelkeziink.

Guy ésaz NPC-kvilagaban avalddijatékosok val-
toztatjak az életetlathaté mdodon, migaz NPC-k a szere-
peiknek megfeleld stabilitassal reagalnak, igy alakitva
amindennapok folyasat. Az NPC-k utasok. Kénytelen-
kelletlen kiszolgaltatjak magukat mindannak, ami
rajuk var, és tudatositjak, hogy ez a felallas 6rokérvényd.
Amikor Guy - érzelmeit6l vezérelve - egy pillanatra elfe-
lejtiasajat cselekviképtelenségét, és teretad a mélyrdl
feltoré vagyainak, akkor hirtelen utasbdl mégis korma-
nyossa tud valni. Elkezdi kovetni Millie-t, és raidobben
az NPC-k, igy asajat életének egysiktisagara. Dontést hoz,
valtoztatniakar. Az elé tornyosuld hossza Gton mindvé-
gig céltudatosan halad a célja, el6bb Millie, késGbb pedig
aszabad élet felé, és végiil el is elériazt. Kézenfekvd kér-
dés: Miértis ne tenne igy? Miért ne valtoztatnd meg min-
denkivagyainak megfelelen az életét?

Avalaszttalanakornyezete, legkézzelfoghat6bban
Buddy adja meg, aki visszautasitja baratja batoritasat.
Nem veszifel a szemiiveget, amelyen keresztiil feltarulna
avalésag. Nem szeretne szembesiilni, ralatast szerezni.
A fentikérdés nem csakaz NPC-k életében relevans.
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Mimagunk is sokszor, sok idén keresztiil hajlamosak
vagyunk utasok maradni. Ekkor szokott a kérnyezetiink
értetlenkedni. Gondoljunk csak azokra a parkapcsolati,
munkahelyivagy egyéb élethelyzetekre, amelyekben
akilvilagjelzinekiink, hogy valtoztatnilenne érdemes,
de mi elhitetjiik magunkkal (és megprobaljuk a kdrnye-
zetiinkkel is), hogy nincs itt semmilatnivalé. Példaul
akapcsolati bantalmazas aldozataul esé emberek hossz
id6n keresztiil képesek fenntartani 6nmaguk szamara azt
aképet,hogy nemisbantalmazas torténik. Ezt nevezhet-
juk haritasnak, és felismerhetjiik, hogy mi magunk hiv-
juk segitségiil 6nvédelmieszkozként. Ameddig ugyanis
el tudom magammal hitetni, hogy nincsen semmi val-
toztatnivalg, addig nem okoz fesziiltséget, haa sziiksé-
gesvaltozas érdekében nem teszek 1épéseket. Ameddig
abantalmazottel tudjamagaval hitetni, hogy nem is ban-
talmazzak, addig nem szembesiil a sajat kiszolgaltatott-
sagaval, erGtlenségével, azzal, hogy segitségre szorul.
Mindez természetesen sokkal kisebb horderejt dolgok
esetében - példaul munkahelyi nehézségek, a sajatvagy
masok érzelmei, egészség, természeti kornyezetiink
védelme - is mikodik.,,AmirSl nem tud az ember, az nem
faj neki” - eztis szoktuk mondani. Azonban a hattérben
mindez rombol, és mindenféle megoldaslehetdségét
kizarja. Szembesiilni 6nmagunkkal, a kdrnyezetiinkkel
ésakettd kozoreti kapesolattal, batorsagot és erétkivan,
ésegyben elengedhetetlen el6feltétele annak, hogy

az életlinkben valtozas kovetkezhessen be.

Guyhoz hasonléan az életiink bizonyos pontjain mi
magunk is felismerjlik a valtozas sziikségességét és elke-
riilhetetlenségét. Ilyenkor sokan azt varjuk el magunk-
t6], hogy az egyik pillanatrél a masikra valtozzunk meg.
Nagyonisérthet§ ez a siirgetettségérzés, hiszen arégi
moédon mar nem tudunk élni, az Gj mikodést pedig

még nem talaltuk meg. Gyors megoldasra vagyunk,
hogy aszenvedésiink csokkenjen. Ilyenkor konnyd



belecstiszniabba a hibaba, hogy alényegi atalakulas
helyettkiviilrél varjuk a valtozast, vagy a régi megolda-
sainkbdl épitkezve igyeksziink még jobban, még tébbet
vagy éppenséggel még kevesebbet tenni. Ezek a straté-
gidkazonban csak atmeneti sikerrel kecsegtetnek.
Avalédiés tartds valtozas kulcsaa belsé munka, amely
soran nagyobb 6sszhangba kertiiliink sajat magunkkal, és
jobban odafigyeliink az érzéseinkre, a gondolatainkra és
asziikségleteinkre. Ebbdlabeliilrél zajlé munkabol tud
természetes modon megérkezniavaltozas a kiilvilagba
is. Ez hosszi folyamatlehet buktatdkkal, fajdalmakkal és
nehéz érzésekkel. Sziikség van a kitartasunkra és az elko-
telez&déstinkre, mert megkisérthet minketa gondolat,
hogy milyen biztonsagos voltarégi és megszokott életiink.
Guynakis hosszt utat kell bejarnia, mire elériazt, hogy
Millie tarsalehessen akiildetésében. Guynak sikeriil szin-
tetlépnie, vagyisafilm lizenete szerinta mi dontéstink és
felelésséglink, hogy kitoriink-e arank szabott keretekbdl.
Ugyanakkor fontos kérdés, hogy a tarsadalmi statuszunk-
ban ésarendszerben,amelyben éliink, egyaltalan el tud-
juk-e képzelniavaltozaslehetGségét. Baraz ember fejlédni
képeslény,de nem minden esik a kontrolljaala.

Egylttvagyegyediil? Alapvetd kérdés, amely sziikség-
szerlien ottlebega szoros életkdzosségben él6k (példaul
hazastarsak) kornyezetében. Vajon képesek-e egy id6ben
rdlépniazalakulas svényére? Idealis - és ritka - esetben
akapcsolatban 4116 személyek egyiitt tudnak haladni és
tapasztalatokat szerezni, amelyek lathatd gytimolcseként
majd megjelenik a valtozds az egyéniés akozos életiikben
egyarant. Ennélazonban gyakoribb -ahogyan a filmben
Guy és Buddy esetében is -, hogy a masik fél még nem sze-
retne (nem tud) szembesiilni mindazzal, amely a k6zos
jelentiketjellemzi. Guy konnyedén bicsitint Buddynak,
éskimondatlanul is megallapodnak, hogy majd az élet
egy tavolabbi szakaszaban talalkoznak. Ugyanezt elko-
telezett életszovetségben €16 személyek nem tehetik

meg ennyire egyszerden. A kapcsolathoz tartozik sza-
mos feladat és felelGsség, amelyeket nem lehet ésnem is
cél semmissé tenniavaltozas érdekében. Ellenben kap-
csolati krizis és sok dilemma fakadhatabbdl, haaz egyik
mar nem tud mashogyan donteni, minthogy valtoztat,
amasik pedig még nem tud Ggy donteni, hogy valtoztat.
Szétfejlédésjelenhet mega kapcsolatban. Mindketten
megélhetik, hogy nem értik egymast. Masfel6lazonban
megjelennek azok az emberek a kdrnyezetiikben, akik
értika helyzetiiket. Aki Gton van, érteni fogjaaz Gton

1évét, akiviszont otthon marad, az otthonosan fogja
magat érezniaz ottlévikkel. Ilyen médon pedig a felek
szamara egyre nagyobb kihivastjelenthet mélyen kap-
csolédni egymashoz, rossz esetben bekdszontheta szét-
fejlédott tarsas magany, az elvagyodas a kapcsolatbdl.
Valaszatelé keriilnek: sztoikus nyugalommal elfogad-
jakavégzetiiket, vagy emlékeztetik magukatarra, hogy
akapcsolatukjelene annak torténetébdl fakad. Egytitt
hoztaklétre a helyzetet,annak 0sszes nehézségével és -
minden bizonnyal jelenlévé - gylimolcsével egyitt.

Ebbdlaszemszogbdl vizsgalva meglathatjuk, hogy
ajelen kihivasaiugyan egy allomastjelentenek egy kap-
csolat torténetében, de nem sziikségszertien végallo-
mast, ugyanis a felekamennyire képesek eltavolodni
egymastol, ugyanannyira tudnak kozeledniis egymas-
hoz. Lépéseket tehetnek egymas felé. Ennek érdekében
els6ként meg kell érteniiik, hogy a masik nem sebezni
akar. Akivaltozik vagy éppen az alland6sag mellett dont,
az nem azérttesz igy, merta masiknak rosszat szeretne.
Igy tesz, mert ezt éli meg biztonsagosnak. Lehetéségiik
van beleérezni és beszélgetést kezdeményezniarrél, hogy
amasik mitél megahelyzetben. Aztislatnikell, hogy
amiaz egyiknek fontos, az nem biztos, hogy a masiknak
isaz. Kézenfekvé éslogikus, hogy amennyiben az egyik
félavaltoztatastjonak tapasztalja meg, akkorazt fogja
kivanniamasiknakis, hogy 6 is hasonld jéban részestil-
jon. Ugyanakkor ezzel elkezdhet nyomast gyakorolni
rd, varva, hogy amasikisjarjabeaztaz utat, amit 6 meg-
tett. Azonbanamiaz egyik életében jol miikodik, az nem
biztos, hogya masiknakis hasonlé életmindséget bizto-
sit. Erdemes bizalmat szavazniuk egymasnak, és tarssa
véalniukamasik szaméra éppenabban, amiben vannak,
remélve és segitve, hogy a masik fél is megtalaljaa kérdé-
sekre a sajat valaszait.

Alétvalédisaga és otthonossiga ugyanis éppen abban
tapasztalhaté meg, hogy kapcsolatban vagyunk 6nma-
gunkkal ésa masikkal, még ha ez olykor fajdalmas érzé-
sekkel és pillanatokkalisjaregyiitt. Erre ébred ra Guy s,
amikor megosztja Buddyval az afelett érzett 6sszezavaro-
dottsagat, hogy csupan egy jatékban létezik, tehat nemigazi.
Buddy valasza pedig ravilagita film egyik legf6bb tize-
netére, vagyisarra, hogy azok a kapcsolatok szamitanak
igazanaz életben, amelyekben a felek szintén segitik egy-
mast:, Figyelj teso. Enmostittiiléka legjobb baratommal,
akiépp nehézidSket él at. Igaz? Es még ha nem is vagyok
igazi, ezapillanataz. Ittés most. Ez a pillanat val6di. Mert
milehetvalédibb anndl, hogy egy szerettlinknek segitiink.
Merthaeznemvalédi, hatnem tudommiaz.”
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SZOVEG -
VESSEY MIKLOS

SOROZAT —
APA, KEZDODIK!

NINes

Hogyan beszéljiink egy haromévessel a halalrdl? Jo lenne ezt a témat elkeriilni,
nem? Hiszen mi sem tudunk réla tul sokat, minket is megrémit a nagy semmi,
ami a tudatunkban tatong a témaval kapcsolatban. Ha rakérdez a kolyok,

tereljiik csak el a figyelmét szépen. Kérdezziik meg, kér-e fagyit, vigyik el
vidamparkba. Ne terheljiik ilyen depressziv tartalmakkal szegénykeét.

& Egyideigénisezzel probalkoztam. Aztdn egy héten

beliil két esemény is tortént, ami miatt elkertilhetetlen
lettatéma. A szomszéd bacsi elhunyt, par nappal késébb
pedigabatyamnak gyereke sziiletett. A fiamon latszott,
hogyavilagrol alkotott képe teljesen felborult. Hat olyan
az élet, gondolhatta magaban, mintegy autépalya, hogy
csak Gigy fel lehet hajtanira, meglelehet hajtaniréla pilla-
natokalatt?

Probaltam kertilni a témat egy darabig, de egy esti
altatasnal egyszer csak eltérotta mécses. Zokogva kér-
dezte, hogy meg fogunk-e halni. A nagysziilei, a sziilei,
6 maga is? Tanacstalanul néztem a sotét plafont, tud-
tam, hogy nincs mese, §szintének kell lennem. De még-
sem mondhat olyataz emberegy haromévesnek, hogy
egyszer csak mindennek vége lesz. Ki tudnailyen sziv-
telen lennia sajat gyerekével? Hozza kéne fizni ehhez
valamit.

Szoval elmagyaraztam nekia feltdimadast. Remek
torténet, ha nem lennék keresztény, és nem hinnék
az egészben, akkoris errél mesélnék a gyerekemnek.
Hogy van remény, egyszer csak kijoviink majd a sirbdl,
és 6rokké éltink. Azt hittem, hogy ennyivel meg is oldot-
tam a kérdést, a mese vége happy end. Kell ennél tobb?
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Mintakijol végezte dolgat, adtam neki egy puszit, és j6
éjszakatkivantam.

Tiz masodperc sem teltel az els§ kérdésig. Apa, a sir-
ban ottlesz veliink a telefonunk? Az enyémet minden-
képp rakjatok mellém. De Vince, nincs is telefonod. Akkor
atiédettedd oda! De ne felejtsd el!

Es Apa, mennyiideiglesziink a temet&ben? Nem
tudom. Egyben fognak eltemetni minket, vagy darabok-
ban? Egyben. Isten az ujjaival fog kiasni minket? Nem
tudom. A mennyorszagban lesz szényeg, hogy ne fazzon
alabacskank? Lesz persze, barmilesz, amit csak akarsz.

Apa,azIstenaz ember? Nem Vince, nem ember.
Akkormi, allat? Nemis allat. Azt hiszem lélek, de hogy
az micsoda, abba most ne menjlink bele. Tiz perc csend.
Amikor marazt hittem, hogy alszik, felkialtott: Apa,
akukéasauténak van végallomasa? Végre valami, amire
tudtam avalaszt. Nem Vince, nincs. De most maralvas,
mert holnap koran keliink.

Egy perccel késébb maraludtis. Soha nem lattam kisi-
multabbnak az arcat, mint akkor. Pedig még hazudni sem
kellett. Csak felmutatni valamit, amiben hinnilehet.
Végiilis mindnyajunknak csak ennyire van sziikségiink,
azthiszem. ¢



KEPMAS-EST
SZINHAZ és PSZICHOLOGIA

MOMKkult, Kupolaterem
1024 Budapest, Csoérsz u. 18.

IGAZ-HAMIS

Létezik-e kegyetlen igazsag

és kegyes hazugsag? Mindig

taldlkozik-e az erkdlcs és az

empatia? Hogyan neveljunk

igazmondo gyereket és mit
tegylink a sumakold felndttekkel?

9 QQ Hazugsag-e az elhallgatas?

Milyen kapcsolatba férhet bele?

November

16.

Szinhazi improvizaciokat lathatunk a
Nézémiivészeti Kft. vendégmluivészeivel a fenti
témaban, a jelenetek kozott pedig Szam Kati,

a Képmas magazin fészerkesztdje beszélget
szakértd vendégével.

Szinészek: Soltész B6zse és Kdlmanchelyi Zoltan
Szakérté: Domjan Mihaly tandcsadd szakpszicholdgus

A Képmas-estre a belépéshez regisztraciod szlkséges,
a belépd személyenként egy Képmas magazin.

Regisztracié: kepmas.hu/kepmas-est

TAMOGATO: {Z;}SZERENCSE]ATEK ZRT.

RENDEZOK: L"c“si‘fé‘ﬁgn mm) mlIImI-(Ult

MAGAZIN | noknek és férfiaknak ~ KULTURALIS KOZPONT

Alapitvany

csaladl
naptar

KEPMAS

Edzések, kiilonorak, bemutatok, sziiloi
értekezletek, csaladi ebédek — nemcsak
megszervezni nehéz, hanem fejben tartani is.
De nem is kell! Vezesse minden csaladtag
programjat egy helyen!

MEGUJULT ARCULATTAL,
VIDAM GRAFIKAKKAL

Az illusztraciokat Balassa Nikoletta
RGB Kreativ Awards dijas grafikus készitette.

RENDELJE MEG KOZVETLENUL A KIADOTOL

20% KEDVEZMENNYEL
2900 Ft helyett 2320 Ft-ért*
kepmas.hu/naptar

*Postai kiildésnél csomagolasi és postakdltséget szamolunk fel.




28

44

KONYVJELZQO

SZOVEG —
SZEKELY-BALOGH SZILVIA

SOROZAT -
HULLAMVASUT

TANDEM

4

ollo

-Anya, inkdbb ne menjlink ma oviba! - kezdte a kisfiam, miutan elbicsaztunk a névéré-
t6laz iskolaajtéban.

-Dehitazt mondtad, hogy tetszik az 6voda - séhajtottam.

-Mostmarinkabb nem tetszik.

-De Aniké néniis nagyon var, és Misiis veled szeretne jatszani.

-Enveled akarok jatszani. Anya, hova megy ez az Gt? - kérdezte lefelé gorbiils,
remeg0 szajjal.

-Figyelj csak! Milenne, ha csindlnank egy varazskirandulast?

-Milyen varazslenne?

- Hat, rengeteg csoda van koriilottiink. E16szor nézziik mega gyikvarost! - mond-
tam, mikozben elkezdtiink lefelé sétalniaz Gton. Ahogy léptiink, néha valami megziz-
zent mellettiink a képarkanyon.

- Eshova megyiink most? - kérdezte, miutan bekukkantottunk minden utunkba esé
résbe, hatha megpillanthatjuka gyikkiralyt.

- Mostacsigatanyakovetkezik - feleltem, miutan atsétaltunk a forgalmas titon
egy nedvesebb, arnyasabb szakasz felé. Igen ritka, hogy egyszerre lehessen gyikok-
kal és csigakkal is talalkozni, de az el6z6 napi aztatd esé meghozta a kis allatok kedvét
acsiszas-maszashoz.

-Azgybz,akialegkovérebbettalalja! - sz6lta felhivas, és miis, minta csigak, csisz-
va-maszvalestiink be a bokrok aljaba.

Aztan kovetkezettaviragtenger, igazi hiisevé novényekkel, az dlmos macska, aki
egyszer baratsagotkotottakovér egerek kiralyaval, és avégtelen lépcsG, amiaz 6riasok
foldjére vezetett.

-Anya, nézd, kényvjelzd! - Hallottam a boldog kialtast, és beletelt egy kis id6be, mire
megértettem, hogy a zold turistajelzésnek oriilt meg, amibe a kis utca belefutott.

-Ezaz utatjelzi, nemazt, hogy hol tartunk a mesében - nevettem fel.

-Miértnem? - nézett ram kerek szemekkel a kisfiam.

-Tulajdonképpen igazad van - gondolkoztam el. - Tényleg egyszerre mutatja mind
akettét. Mintahogy a kényvjelzd is Gtjelzd.

-Anya, ez most egy izgalmas rész. Folytasd a mesét!

Oriasi szerencsénkre azold jelzés elhaladt az 6voda mellett, igy aztan nyomkeresés-
seljutottunk be az épiiletbe. Ottazonban Gjbol legorbiilt a kicsi szaj.

-Anya, ezavégallomas? - kérdezte, és a gdrcsosen kapaszkodé kis karjait alig tudtam
lefejtenia nyakamrol.

-Dehogy. Hidd el, hogy mostkezdddik alegizgalmasabb rész - feleltem, de bizonyta-
lanvoltam abban, hogy sikertilt meggy6znom.

Miutan becsukédott az ajtd, még egy percen keresztiil hallgattam kintrél a hiippo-
gését,amelylassan elhalkult, majd abbamaradt. A 1épcsén lefelé sétalva maregy fény-
képetnézegettem telefonomon a csoportszobaban vidam arccal jatsz6 gyermekemrdl.
Kiléptem az ajtén, ésazon gondolkodtam, hogy mennyire nehéz a fiam nélkiil megta-
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lalniakovetkezd allomashoz akonyvjelzét. ¢
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SZOVEG -
SZAM KATI

KEP —
JONAS JACINT

A lemondas és
a kileljesedes

eqyszerre torienik

A sziilévé valas olyan ajto, amelyen atlépve a Iétezés fontos kérdéseivel
talaljuk szemben magunkat. Errél azonban keveset beszéliink.

Az Egy testben két sziv antoldgia a koltészet és a mitoldgia nyelvén indit
parbeszédet az olvasdval, megrenditéen mélyre evezve a versek és mesék
hajoin varanddssagrol, sziilésrdl, sziiléségrol. A verseket Szabo T. Anna
kolt6, ir6 valogatta a kotetbe, féként a magyar kortars irodalombdl, de akad
néhany versforditas is koztiik.

& -Fogantatis, sziiletés-sziilés, boldogsag, szomoriusag, félelem, bizonyossag és kétség
loki-ringatja az olvasot versrél versre. Milyen szempontok alapjan valogattad 6ket?
- Akotetkonkrét otlete Kirdaly Leventét6l, a Corvina Kiad6 igazgatéjatdl szarmazik, de
nekem is régi tervem volt egy ilyen kiadvany. Edesanyamnak is készitettem anyaantold-
giatasziiletésnapjara, aztan a csaladom mas tagjainak is a sziiletésnapjukra. Volt kdztiik
apaantoldgia, de amialegnehezebbnek bizonyult, az az anydsantolégia. De fontosnak
éreztem, mert nekem szinte masodik édesanyam az anyésom. Ehhez a kotethez javasol-
tam, hogylegyen benne mese is, ezért Levente megkereste Csoka Juditot, akia kiilonbozé
népek meséit gydjtotte Ossze.

Amikorvalogattuka szovegeket, nagyon fontosnak tartottam, hogy komolyan val-

laljuk fel a mély érzéseket, de anélkiil, hogy az érzelgéség csapdajaba esnénk. Az anyasag
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Eppen rajtuk, a néma
osanydimon szerelnék
segileni, magunkon,
egymdson.

hoztaasziilés ésasziiletés, az apasag pedig a veszteség és
ahalal témakat. Sok hattéranyagot olvastam a babak tor-

ténetérol, akik nemcsaka sziiletésnél voltak jelen, hanem
halottatis mosdattak. Ezekandékalltak az élet hatarpont-

jain, mivel az anyasagbol sem lehet kihagyniaveszteséget.

Szinte mindenkinek, nekem is volt veszteségélményem.
Nemcsakaz édesanyamat, hanem gyermeketis vesztet-
tem el. Ezekbdla fajdalmakbdl sokat tanultam. A pszicho-
l6gia traumas novekedésnek nevezi ezt.

Szerettem volna, hogy ne csakanyak és sziil6k szere-
peljenekakdtetben, hiszen nem mindenkit sziil6 nevel fel,

ugyanakkor mindenki megsziiletett. Az anyasaghozazis
hozzatartozik, hogy van, akinek nem adatik meg, és van,
akinek megadatik, mégsem képes megélni. Brigitte Bardot-
rél hallottam nemrég, hogy egész életében nagy allatbarat
volt, deaz egyetlen fiahoz egyaltalan nem tudott kotédni,
mivel andiségét csaka szerelemben élte meg, azanyasag-
ban nem. Csakidéskoraban sikeriilt valamennyire helyre-
hozniaviszonyata fiaval. Tele vannak a csaladtorténetek
elhallgatasokkal, anyai depresszidkkal, elutasitasokkal,
titkolt félelmekkel, amelyek megsebzik a kornyezetetis.
Beszélgetnikell roluk, ha fajdalmas, akkor is.

-Akkor vanalegnagyobb sziikségiink alirara,amikor
bizonyos dolgokrél nehezen tudunk beszélni?

-Igen. Amikoranagyanyam szenvedett és meghalt, két-
ségbeesésemben arra gondoltam, hogy most tényleg
orditani kéne és megtépnia hajamat, vagy jo volnalega-
labb a sirat6asszonyok mantrait elmondani, mivel csak
utanatudjaaz embereztanagy valtozast feldolgozni.
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Az 6rémnek ésa gyasznakis van kifutasa: a nyers, reflek-
talhatatlan, primér élményhez nem tudunk széval koze-
liteni. Leirtam abevezet&ben is, hogy annakidején
bevittemajegyzetfiizetemeta sziildszobara. Nagyon
elszantvoltam, irniakartama sziilésrél az 6nmegfigye-
1és modszereivel, de a szlilés nem objektiv, nem lehet meg-
figyelni, csak csinalni. A szeretet sem objektiv, nem tudsz
kiviilallni. A gyermek utani sévargasis tilmegyajézan
ész hatarain, ésa gyerek feletti hatalommal is vissza lehet
€élni. Mindannyian ismerjikaz ijesztd anyaalakjat, aki
aztgondolja, hogy azért, mert sziilt, mindenhez jogavan,
ésagyermeke atargya,ababéja. Ahogyan a férj-feleség
viszonyban fontos, hogy benne a felek komolyan vegyék
éstiszteljék egymast, igy az anya-gyerek viszonyban is
alapvet6, hogy benne a masik embertkell megismerniink,
nem gyUrhetjlkle és nemalakithatjuk ata személyiségét.
Eppen elég hatalom az, hogy a baba élete fiigg t6liink, nem
tehetjik megazt, hogy felhasznaljuka magunk céljaira.
Meg kell tanulnunk odafigyelni raa sziiletését6l kezdve.
Ez nem mindig 6sztonds késztetés, ezt tanulniis kell.

- Milyen korokbol és hangokbél valogattal?

- Alélektanivonatkozasok mellett kolt6ként és olvaso-
kéntazis célom volt, hogyjobban megismertessem a kor-
tarsakat, hiszen nem mindenkinek dllnak sorban a polcan
amaikoltSk kotetei. Viszont egy antolégidban talan szi-
vesebben elolvassak ezeket a verseket. Ugy valogattam,
hogy Szendrey Jiilia és a maiak koziil Szabd Imola Julianna
vagy Ldzdr Julia - hogy csaka Juliakat emlitsem - mind-
annyian sors- és kortarsaknak tinjenek, szdljanak hoz-
zank. Amikor nekivagtam, elsésorban Balla Zsofidra és
aZsuzsakra: Beney Zsuzsdra, Takdcs Zsuzsdra, Rakovszky
Zsuzsdra gondoltam, az 6 anyasagverseik jartak a fejem-
ben. Hiszen 6k voltak azok, akik segitettek nekem a fel-
dolgozasban ésakimondasban. Azt hittem, egy vékony
kotet sziiletik. Aztan belevettem olyan férfiakat is, mint
példaul: Weores Sandor, Pilinszky Janos, Kassik Lajos, mivel
Gk sokat tudtak az anyasagrol ésazapasagrol, nohanem
volt gyermekiik. A maiakbdl pedig Varro Ddniel és Grecso
Krisztidn verseibSl valogattam.

-Kassakbiiszke lenne a harcos bevezetédre...

- Gondolkoztamazon, hogy ez harcos-e, vagy sem...
Aharcos az valakivel, valami ellen akar harcolni, én pedig
valamiért szeretnék. A korabbi antologiak egy kicsit
folpiszkaltak, mertleginkabb férfiak készitették Gket,
akik az anyakatkiviilréllattak, idealizaltak vagy mar-
tirnak abrazoltak. Ha martirvagy, boldogtalan vagy, és
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aboldogtalansagodat fogod kozvetiteni. Emlékszem

arraa pillanatra,amikor radobbentem, hogy Csodri Sandor
Anyam, fekete rozsa cimd verse engem felhaborit. Bar értem,
hiszen én is parasztasszonyok leszarmazottja vagyok,
éstudom, hogy milyen,amikor egy anya ,szotlanabb
sapadtsaggal sepreget, mosogat”, ahelyett, hogy valaki
végre segitene neki. Eppen a néma §sanydimon szeretnék
segiteni, magunkon, egymason. Persze, az apaknak sem
konnyi. Azért vettem bele példaul Aprily Lajos versét -
amelyben azt kérdezi sziiletendd fiatdl: ,mitadsz nekem,
ha Paristelveszed?” -, hogy megértsiik, a férfiakatis szo-
moruasaggal tolti el alemondas, hakizarélag csak,goérni
kellhazaapénzt” (ahogyan, hajolemlékszem, Tamdsi
Aron fogalmazott egyik konyvében). Ebben az esetben
azapaboldogtalan gép. Pedig ha gyermekiink van, akkor
aznemcsaklemondas, hanem kiteljesedés is egyszerre.
Korbefordul és korbeér minden. Ami miattén alegtobb
értetlenséggel talalkoztam, az a korkoros gondolkoda-
som. Hiszek abban, hogy van feltdmadas a veszteségbdl
ésagyaszbol. Az én megkdzelitésem ilyen szempontbodl
mesei. Fajdalmakkal teljes, de megtart, mintaz anyaméh.
Persze azon a kereken beliil sok minden térténhet, aho-
gyanegy anyaméhben is. A legrejtélyesebb dolog pedigaz,
hogyhogyanlesz egy magzatnak lelke - ez maga a kegye-
lem. Az anyasag sokatalakitotta viligomon, s6t, a hit-
hez valé viszonyomon is. Reformatusként megvaltozott



aMaria-képem is. El6tte nem volt sziikkségem arra, hogy
egy spiritualis néijelenlét segitsen, és nem volt dol-
gomabelenyugvo alazat gesztusaival sem. Szamomra
azanyasag misztikus és mitologikus, ezértisjo, hogy
vannakaz antol6giaban mesék, amelyek alegelemibb tor-
ténetek tartomanyaban mozognak.

-Megis fordultafejemben, hogy vajon miért mesék

és miért nem novellak szerepelnek a kotetben? Aztan
végigolvasva 6ket, megrenditett a torténetek maig
iizen6 szimbolikaja.

- Ameseazokraishat, akik megijedneka versektdl.
Abolcsédalok is kihagyhatatlanok. Nekem a monddéka-
zasis természetes volt, de én még egy archaikusabb kor-
nyezetben néttem fel Erdélyben. Elhettem volnailyen
szempontbdl a XIX. szazadban is, szinte kdzvetlen kap-
csolatom van Petdfi koraval. Talan azértis vettem bele

az antologiaba Petdéfit és Szendrey Juliat mint kortarsakat,
hiszen 6k az els6é modern hazaspar, legalabbis a konzerva-
tivabb életd Arany Janosékhoz képest.

- Haavers mindennapi hasznalatra valo, beszéljiink
amindennapok anyasagarolis. A kdzbeszédben és
akozosségioldalakon mar a sziilés helyszine, a szopta-
tas,a pelenkazas is vérre mend vitakat gerjeszt, hat még
agyermekvallalas... A taborok kozt olykor atléphetet-
len drok titong. Atjarastjelenthet egy ilyen antolégia?
-Eletembenalegtsbbet ezeknek a szakadékoknak az atlé-
pése foglalkoztatott. Minden szorongés ellenére ellenall-
hatatlan vagy késztet minketarra, hogy életet hozzunk
avilagra. Nekemis voltak kisérté almaima sziilés el6tt, és
felmerultbennem a kérdés: ,Szabad-e erre a szenvedés-

sel teli vilagra tovabbikiszolgaltatott1ényeket sziilni?”

De marmagataztaténytis nagyon megrazénak talal-
tam, hogy részt veszek a teremtésben. Megrenditd megta-
pasztalni, hogy annak, aki f6lé hajolok, én vagyok avilag
akozepe, pedig én magam is esendd vagyok, nem akarok
senkinek azistene lenni. Nem beszoritaniakarok vala-

kit, hanem csak a fészke lenni. Samuel Beckettrél egyszerazt
olvastam, hogy emlékezettarra, mennyire rettenetes és
klausztrofob érzés voltaz anyja méhében lenni, legtobben
meg gy gondolnak r3, hogy biztonsag és békesség volt ott.
Sokfélék vagyunk, sokféle élethelyzettel. Tulajdonképpen
atestr6lvalo beszéd is kicsit szokatlan méga magyariro-
dalomban, nem tdl hossza hagyomanya.

-Azantoloégia els6 verscsokra a kezdetekrél, afoganta-
tasrol, a szexualitasrol, az erotikarél szo6l. Kicsitaztis

jelezve, hogy akialétlegfontosabb titkaiba akar bepil-
lantani, az nemlehet priid, és akierrglakarirni,aznem
beszélhet mellé...

- Nem lehetiink priidek. Edesanyam mosolyogva
mesélte, hogy nyolcévesen milyen felkavart lelkiallapot-
banjottem haza egyszeraziskolabol. A baratném ugyanis
azt pusmogtaaszilinetben, hogy ahhoz, hogy gyerekiink
lehessen, le kell vetkézni egy fia el6tt. Anyukam ekkor
megkérdezte: ,Es te megijedtél ett61?” Mondtam, hogy
nem, én annyiraakarok gyereket, hogy ez nem lehetaka-
daly.. Valamit megéreztem abbdl, hogy le kell csupaszi-
taniatestlinket és alelkiinketahhoz, hogy odaadhassuk
magunkat egy Gj életnek. Szerencsére a szerelem képes
feloldania gatlasokat, és anagy beavatast, az anyasa-
gétegy masik beavatas el6zi meg, és fontos, hogy az ne
legyen traumatikus, mertazazanyasagrais kihat.

- Esakoltészetben miakulcs?

-Entgy éreztem, hogy azzal keriilok bele a vilag korfor-
gasaba, igy fogad be engem, ha én isadok valamitavilag-
nak. Bizonyos szempontbdl nekem ez akotetlezaras

is, egy életkorszaklezarasa. Elvesztettem az édesanya-
mat, valéjaban neki kellett volna a kdnyvetajanlani, de
mivel nem csak az enyém, nem tehettem meg. A kisebbik
fiamis nagykora lassan, a kisgyerekes anyasagom vég-
leglezarul, most mar nem gyerekiink, hanem felndttiink
lesz a csaladban. Nem kevés tiprodas utan azért mertem
asajatverseimetis belevenniazantolégiaba-amiegyéb-
kéntilletlenség volna -, mertazt gondoltam, hogy engem
legtobben az anyasagrol sz616 verseimrdl ismernek.
Ezeketaverseketa magukidejében Gjitoknak tartottak,
pedig én tudtam, hogy egy hagyomany részei. A n6i kolt6-
ael6deimtdl tanultam meg a testiségrdl és az anyasag-
rolirni. Azértis biztatom az olvasdkataz elészéban, hogy
gyUjtsenek még verseket a témaban, mert egymastol kell
tanulnunk, Gjra fel kell fedezniink a hagyomanyainkat,
andihangotaliraban. J6é volna, ha tobbé nem torténhetne
meg olyasmi, hogy egy Legszebb szerelmes versek antologia-
ban csak férfikolték szerepeljenek. Fontos volna egyilyen
kezdeményezés, akarakozosségioldalakon, hogy rakjuk
Ossze miamagunkantolégiajat egymasnak, az anyaknak,
azapaknak, a gyerekeknek, hogy legyen mihez fordulni,
hasziikséglink van a székimondas erejére ésa szépség
vigaszara. Az emberek hasznaljak akoltészetet, és mais
kildenek egymasnak verseket, szovegeket, ha fordulo-
pontokhoz érkeznek az életiikben. Eletmentd érezni,
hogy atélték és kimondtak mareldttiink, ami veliink tor-
ténik, nemvagyunk egyediil. ¢
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SZOVEG —
KURTHY ANNA

DLVAN VENN,
- NEM RAPARAZNI

November 14-e a diabétesz vilagnapja. A KSH adatai alapjan
Magyarorszagon egyre tobb gyermek él cukorbetegséggel. Vajon hogyan
élik ezt meg? Egyaltalan, hogyan lehet elfogadni egy krénikus, egész életen

at tart6 allapotot? Cikkiinkben a diabétesszel él6 fiatalok problémainak jobb
megértését a Nyir-Diabet Egyesiilet tagja, Szabd Eszter segiti.

A cukorbetegség vagy diabétesz a gliikdz, hétkéznapi nevén a sz616cukor feldolgozasi
zavara, amely ahasnyalmirigy Ggynevezett Langerhans-szigetei altal termeltinzulin
hianyabdl, vagya szervezetinzulinnal szembeni érzéketlenségébdl (rezisztencia) fakad.
Mivel hidnyzik a megfelel6 mértékd inzulin, igy a sejtek nem képesek a vérbdl felvenni
a gliikozt, megemelkedik a vércukorszint, ami szamtalan tiinetet produkal a testben.

Minden szervezet és minden cukorbetegség mas és mas, de a gyerekeknek sok-
szor meg kell kiizdeniiik a faradtsaggal, a teljesitménycsokkenéssel, a bértiinetekkel,
agyenge immunrendszerrel, a gorcsokkel, alataszavarokkal, a kamaszoknal a potencia-
ésamenstruacios zavarokkal. Az inzulin hianyalegrosszabb esetben kémahoz vezethet,
taladagolasa és akevés szénhidrat bevétele pedig hipoglikémiat okoz, ami szédiiléssel,
beszédzavarral, koordinaciézavarral is egytittjarhat.

A KSH adataiszerinta cukorbetegek szama hiisz év alatt megharomszorozédott
Magyarorszagon, 2019-ben 1,1 milli6 felnétt és tobb mint 6tezer gyermek élt cukorbeteg-
séggel. Ezeknek a gyermekeknek folyamatosan figyelniiik kell az étkezéstikre, a megfe-
lel6 mozgasra,agyogyszeradagolasra. A diagnézis utan az életiik fenekesttl felfordul, és
mondhatjuk, elindulnak egy sotétalagtitban, amelynek a végén ott fénylik a betegség el-
fogadasa, de sokan sajnos nem jutnak el odaig. Nem csoda, hogy a depresszid, a szorongas
el6fordulasaa cukorbetegeknél kétszer nagyobb, mintaz atlagnépességnél. Gondoljunk
csakbele, az amagy is terhelt gyermekkor, az iskolas és akamaszévek mennyi kihivast
jelenteneka fiataloknak! Hat még az, ha folyamatosan figyelnitik kell a szervezetiiket, és
menedzselniaz idejliket, hogy ne torténjen baj.

ollo



A cukorbetegek
szama husz év alatt
megharomszorozddott
Magyarorszagon.

MI A LEGNEHEZEBB?
Szab6 Eszter, a Nyir-Diabet Egyestilet tagja, aki maga
isdiabétesszel él kilencéves kora 6ta, elmondta, hogy
alegaltalanosabb nehézséga figyelés és a tervezés.
,Nemmondom, hogy nem lehet soha spontannak lenni, de
alegtobb dolog elokésziileteket vagy legaldbb fokozott figyel-
metigényel (példdul a fesztivdlozds, a nyaralds, az iij ételek
kiprobaldasa, a kirandulds). Néha vannak nehezebb iddszakok is,
amelyekre a diab rd tud tenni még egy lapdttal, példdul stresz-
szes helyzetben nehezebb céltartomdnyban tartani a vércukrot,
mindez sokszor éjszaka is beavatkozdstigényelhet. De ugyanigy
zavaro lehet a pumpa folyamatos viselése, a kaniil-, illetve a szen-
zorcserék, amdssdag érzése.”

Mint érintett, Eszteris megkiizdott ezekkel a nehéz-
ségekkel: Voltak nehezebb ésjobb iddszakaim, ez még mindig
néhavaltakozik. Mentdlisan a folyamatos kontroll esett a legin-
kabb nehezemre. Voltak események, amikor szivesen hagytam
volna a cukorméréstvagy a szdmolgatdst, de ez nemvolt opcio.
Ugyanakkor alapvetden jol éltem meg, hiszen nem kellett semmi-
rélsem lemondanom, éstaldn még segitettis kicsit rendszerezet-
tebb és egészségesebb életet élni kamaszkoromban.”

HOGYAN LEHET SEGITENI?

A diabétesszel é16 fiataloknak elsésorban idt kell adni
arra, hogy a betegséggel kapcsolatos érzelmeik teret kap-
janak. Normalis, haa gyermek dithong, amint megtudja
adiagnozist, vagy éppen nem akar tudomast venni rdla.
Normalis, ha gy érzi, elvesztette a kontrolltaz élete
felett. Normalis, ha visszahtizoddva valik, és nem érdekli

semmi. Sokszorjelentkezhetalvaszavar, faradtsag, és
megvaltozhataz étvagy is. Id6vel azonban minden
erds, impulziv érzelem a helyére keriil, és elindul a fiatal
azelfogadasfelé.

A Nyir-Diabet Egyesiiletis azértjott1étre, hogy
adiabéteszes gyerekeket és csaladjaikat 6sszefogja.
Eredetileg Szabolcs-Szatmar- Bereg varmegyére koncent-
raltak, de ma maraz egész orszagban igyekeznek minél
tobb érintetthez eljutniaz egészen a kicsikt6la kamaszo-
kig. Ugy gondoljak, hogy a kozosség az egyik legnagyobb
segitségabetegség elfogadasaban, ezérta programjaik f6
céljaakozosségépités, a baratsagok kialakitasa, mikozben
afiatalok és csaladjaik élményeket szereznek. Az els6d-
leges programjaik a tiborok, ahola maremlitett kozos-
ségépités ésaz élményterapiaalegfontosabb egy kevés
edukaciéval. Ezen kiviil rendszeresen tartanak online
kamaszklubot, ahol a tizenéveseké a terep. De segitik
afiatalokat f6z6klubokkalis, ahol a diétas étrendeket
sajatithatjak el arésztvevik. Az egyesiilet vezetdje rend-
szeresen elmegy a helyi korhazba, hogy segitse az Gjon-
nan diagnosztizaltakat.

Diabétesszel élni nagy kihivas, és sok valtozassaljar
acsaladok életében. Gyasz, lemondas, megvaltozott napi-
rend, allando6 figyelem. Ugyanakkor a tamogatd kozossé-
gek,acsalad, abaratok segitenek elfogadniaztaz érzést,
hogyadiabétesz,,normalis”, élhet dllapot. Ahogyan
Eszter mondta:,Segit, hogy elég komolyan, de ne tiilsigosan
rapardzva menedzseljem a diabom.”
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SZOVEG -
SZONYI LIDIA és SZOLLOS AKOS pszicholégusok

MOZGASRA
SZULETTUNK?

A nyolcvanas években még a Margitszigeten is tréfas megjegyzések és gunyos
értetlenkedés fogadta a hobbifutdkat, ma viszont mar szinte sehol sem

okoz megiitkozeést, amikor feltlinik egy-egy kocogd. Miért és hogyan futunk,
mozgunk, mit tesz ez életiinkkel és a lelkiinkkel, hogyan hat a kapcsolatainkra?
El6fordulhat-e, hogy a rendszeres mozgdasnak negativ lelki hatasai vannak?

AMIT A FUTAS AD

Kilénbozd motivacidkkal, kiillonbozd stilusban és kiilonbozd elvarasokkal futunk.
Vannak, akik szeretnéklegy6zni 6nmagukat, méasok szeretnének egészségesebbek,
vékonyabbak vagy fiatalosabbaklenni. Egyesek versenyre késziilnek, masok csak kedv-
telésbdl futnak. Vannak, akik tudomanyosan edzenek, és az okosoéra altal mértadatok
alapjan hatarozzak meg a kovetkezd futasukat, és vannak, akik az érzéseikre hagyatkoz-
nak, és Ggy futnak, ahogy jolesik.

Ezazaktivmozgas eleinte tobbnyire inkabb kinok forrasa, a fijjdalmaka tiidében,
atorokban, alabban, a gyomorban és egyéb varatlan helyeken jelentkezhetnek olyan
erével, amely messze meghaladjaa mozgas altal kivaltott kellemes érzéseket. De ha

nem adjuk fel, néhany edzés utan mar nemcsak fajdal-

4 Z mak, [égszomj és kimertiltség uralja tapasztalatainkat,
Ami g, _a, mozgas hanem megérezziik az el6nyoketis. Hiszen a sport segit
h 0oz Za] aru I lekiizdenia napkozbeni stresszt, alkalmat teremt az élmé-
az é I m é nyei n k nyek atgondolasara, vagy éppen arra, hogy tartésan kon-

L

centraljunk egyetlen problémara. A tav teljesitése, ajoless

és ezaltal a belsd kifaradas, a testiink teherbirdsanak megtapasztalasa 6rém-
va I 6sagun k nagyo b b forrassatesziarendszeres testedzést. Fejlédik az alloképes-

ség,amentalis kitartas ésa monotoniattirés, mindez kitolja

fokiu m ege léséh ez, ahatarainkat, ami pedig sikerélményhez juttat. Alegtébb
a d d ig jo i rany ba futé beszamol arrol, hogya tav teljesitése utan mellésze-

futunk.

gbdik egyjolesd érzés, amely azt iizeni szamara, hogy ma
istettvalamit magaért. Ezzel egytitt gyakran megérkezik
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akontroll érzése is,amely segit tdvoltartaniaz egészség-
gel ésajolléttel kapcsolatos szorongasokat és aggodalma-
kat. A kompetencia megélése hozzasegithet, hogy mas
életteriileteinken is elkezdjiink hinniabban, hogy képe-
sekvagyunk véghezvinni, amit elterveztiink.

Alélek kisimul és a fesziiltségek egy része koddé valik,
ezaz érzés nem hazudik, hiszen a sport valéban fittebbé
tesz, éshozzajarul ahhoz, hogyazidéskorunkatis jobb
egészségben tolthessiik, képesek legyiink ellatni magun-
kat, és kapcsolatainkban is konnyedebben, otthonosab-
ban mozogjunk. Példaul az unokak utani szaladgalasban
isrészt tudunk venni.

A MOZGAS ESZKOZ

Erdemes feltenni magunknak a kérdést, hogy mia f§
motivacionk és célunk, amikor futniindulunk? A kér-
désre valaszt keresve nemcsak jobban megismerhet-

jiuk 6nmagunkat, hanem tudatosithatjuk, hogy milyen
kapcsolatvana futasunk és a bels6 élményeink kozott.

A futasrdlalegtobben elmondjak, hogy segitkiszakadni
amindennapok fesziiltségeibdl, am nem mindegy, hogy
miként szeretnénk ezt elérni. Amiga mozgas hozzdja-
rulaz élményeink, és ezaltal abelsé valésagunk nagyobb
fokl megéléséhez, addigjo iranyba futunk. Segitazis, ha
afutastarrahasznaljuk, hogy kdzben atéljiik mindazokat
apozitiv érzelmeket, amelyek a természetben toltott id6-
vel, akomfortzénanklegy6zésével és az energiaink fel-
szabadulasaval jarnak. Amikorazonban az érzelmeink
elnyomasa, ahalogatas, a problémak és a fajdalmak tom-
pitasakeriil el6térbe, akkor konnyen el6fordulhat, hogy
az edzéselkezd valaminek a helyébe Iépni, ami valdja-
ban eltavolit benniinketa szimunkra fontos értékektél.
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A futds altal megélt sikerek ugyanis adhatnak egy olyan
hamisillaziot, hogy haladunkaz életben, mikézben valo-
jaban csak elforditjuk a tekintetlinket a kitiresedett kap-
csolatainktdl vagy, a hivatasunkban és az életlink mas
fontos teriiletein megélt elakadasoktdl. Ha egészséges és
teljes életet szeretnénk élni, akkor nagyon fontos, hogy
beépitsiik a mozgastaz életiinkbe. Valéjaban azonban
nem ,mozgasra sziilettiink”, hanem kapcsolédni és sze-
retni. A mozgas nem cél, hanem eszkoz.

FUTUNK VALAMI ELOL?

Erdemes vigyazniarra, hogy a kapcsolati sziikséglete-
inkbdl fakad6 hianyokat ne a mozgassal igyekezziink
kompenzalni. Ha mégis rendszeresen éliink ezzel az esz-
kozzel, akkor ez mar nemcsak pillanatnyi kdnnyebbséget
jelent, hanem ajelz6funkciokat ellatd érzelmek tavo-
labbra helyezésétis. Igy a kezdetben csupan belsé békét
teremtd fizikaiaktivitas altal némi tavolsag keletkezhet
afelek kozott. Csaladterapias folyamatokban tobbszor
talalkozunk példaul azzal ajelenséggel, hogy a konflik-
tuskertiilésre hajlamos fél elképesztd fizikai teljesitményt
érelanapi munka ésacsaladi élet mellett. A parkapcso-
latban jelentkezé fesziiltségét nem a kapcsolataban jele-
niti meg, hanem Ggymond a futassal lerendezi magaban.
Ezolyanjol sikeriilhet, hogy végiil a felek éveken 4t elhall-
gatjaka fajdalmaikat, nem vesznek tudomastakoztitk
1évé ellentétekrdl, mikozben azok fesziiltségeit alegap-
robb vitak soran is atélik, emiatt pedig eltavolodnak egy-
mastol. A kérdés: Milyen arat fizetiink a futasére, illetve
aszeretteink milyen arat fizetnek érte? A futas hozzaad,
vagy inkabb elvesz az életiinkbd1?



ONBUNTETES?

A futas mogotti motivaciot tovabb kutatva, vannak,
akikaztis felismerik, hogy egy sor dnbiintet6 gondolat
allamozgas hatterében: ,Undorit6 vagyok.” , Ttl sokat
ettem, amitle kell mozognom.” Amikorazértedziink,
hogy elégessiik a kalériat vagy kompenzaljunk egy étke-
zést, akkor konny belesodrédniabba, hogy az elvégzett
mozgas valéjaban nem segiti a testi-lelki harmdnia meg-
teremtését, hiszen ablintudat és akényszer hatarozza
meg a tetteinket. A futastilyenkor val6jaban 6nostorozo
gondolataink elnyomésara hasznéljuk. Erdemes ilyenkor
feltarni ezeknek a gondolatoknaka hatterét, és a fajdal-
mas érzések kertilése helyett az 6romkeresésre foku-
szalni. Ennek a folyamatnak része az is, hogy tudatosan
tisztelettel fordulunk a testlink felé, és felhagyunka tes-
tiinket bant6 megjegyzésekkel.

Ezena ponton elérkeziink ahhoz akérdéshez, hogy
miként 0sztondzziik magunkat testmozgas kdzben.
Vannak, akik folyton amég hatralévd tavot méregetik
magukban, tehat fejben a célba érkezés vagyott pillana-
tara 6sszpontositanak. Vannak, akik inkabb negativan
0sztonzik, tehat becsmérlik magukat, mondvan, hogy

Jlustavagy, htzzal bele!”. Ez rovid tavon talan hatékony
eszkoz, ellenben hosszabb tavon szinte biztosan nem

az. Havalamilyen er6kifejtéshez 6nbantalmazasbdl pro-
balunk erét meriteni, valéjaban sajat magunktél von-
jukelakedvet ésazenergiat. Ezért érdemesebb sajat
magunkat biztatni, és kdzben egyiitt is érezni magunk-
kal. Ez talan els hallasra mesterkéltnek tlinik, de érde-
mes kiprébalni. A tervezett tav elején dltaldban j6l megy
afutas, ezt élvezziik, és 6ntudatlanulis elégedettséget
érzilink, ez 65zt6noz és lelkesit. A tav vége felé markinnal
telilehet minden megtett méter, de ekkor magunk, illetve
akornyezet szidalmazasavagy anémaszenvedés helyett
megprébalhatjuk, hogy megdicsérjiik magunkat, elis-
merjiik, amit elértiink, biztatjuk, batoritjuk magunkat,
pont, mintha egy lelkes edz& allna mellettiink. Ha tudunk
Oszinték lenni és hinnia sajat képességeinkben, akkor tgy
érezhetjiik, mintha tapsol6 és éljenz6 nézGk sorfala elGtt
htiznankel. KésGbb az élet egyéb helyzeteiben is jelentds
er6forrassa valhat, ha képesek vagyunk hitelesen biztatni
magunkat, és tudjuk gyakorolniaz 6negyiittérzéstis.

A TESTET NEM MEGTORNI KELL,

HANEM KOMMUNIKALNI VELE

A futds életiinkben val6 folyamatos fenntartasaért
elgondolkozhatunka miért mellettazon is, mit is tekin-
tiink valéjaban sikernek. Ha egy éven at hetente kétszer

lefutok egy adott tavot? Esetleg marazis eredmény, ha
ma este jobban alszom? Talan teljes életmodvaltasra
torekszem, és ennek részeként rendszeresen akarok
futni? Vagy alelkemben dal6 érzésekre keresek vala-
milyen gyorsan hat6 gyogyirt? Természetesen elfogad-
hatéazis, hacsak egy homalyos vagyat kovetiink a,,majd
meglatom, mire vagyok képes” alapjan. A konkrét célok
elérése azonban erételjesebb és 6szténzsbb visszajel-
zéstad. Mindekdzben nem lehet Gt a test kizsakmanyo-
lasa, tehat figyelnikell ajelzéseire. A fajjdalmat nem azért
éreztetivellink, hogy bosszantson, hanem azért, mert
ezzel informaci6étkozol. A testet nem megtdrni kell, hogy
engedelmesen szolgaljon, hanem bele kell néni, meg kell
ismerni, és partnerként kell kommunikélni vele. Erdemes
apré l1épésekben fejlédni, kihivastjelentd, de nem ttleer-
helévagy irrealis célt meghatarozni. Abban talan min-
den futd egyetért, hogy barmennyire hatarozottak is
azelképzeléseink, itt tényleg nem egyetlen tav elérése
vagy egy verseny lefutdsaa cél, hanem magaaz Gt: sok-
sok éven at (meg)tart6 kedvtelés, amelynek szamos el6-
ny0s mentalis, fizikai, s6takar spiritualis eredménye
lehetaz egyén szamara.

Nagyobb megmeérettetésekre késziilve
hasznos lehet, ha fejben is késziiliink. Ennek
részeként érdemes lehet atgondolni: Milyen
okbol és milyen céllal sportolok? Mi a siker
fokmérdje szamomra? Mit szeretnék elérni
altala magam és a csaladom szamara?

Izgalmas szempont még, hogy miként kapcsolodtak
csaladunk el6z6 nemzedékei a sportolashoz. Fontosnak
tartottak, vagy félvallrol vették, esetleg ellenségesen
viszonyultak hozza? Milyen gondolatokat és hiedelme-
ket orokoltem a testmozgassal kapcsolatban? Hogyan
élem meg ezt én? Mit szeretnék atadni ebbdl a kovetkezo
nemzedéknek?

Sokanvannak, akikarrél szamolnak be, hogy sza-
mukraa futds nem kielégit8, nem elégizgalmas, és egy-
szertien nem tudjak megszeretni. A futds er6ltetése
helyett érdemes megtalalniaztasportagat, amelyben
akezdetirahangolédasiidészak utan megérezhet6k
amozgasadta pozitiv érzetek és hatasok. ¢
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~ Rita

Varhelyi Rita olyan ritka betegséggel sziiletett, amelynek neve sincs, csak
a problémat okoz6 hibas kromoszoma szamaval jeldlik. A rendellenesség
Tl;ﬁ@ értelmi sériiléssel és szivbetegséggel jar. Az élete elsé éveiben még
me ?253@%”5“‘“5 életveszélyes allapotban lévé Rita batoritd, minden segitséget felkutatd
-_— csaladi hattérben nétt fel. Ma is segitségre szorul, de fiatal felnéttként
mar egy éve onallé haztartasban él, rendszeresen dolgozik, a csaladon

kiviil mas kozosségeknek is aktiv tagja, és valtozatos szabadidés
ZERENCSEJATEK ZRT. s s 7] es _es s e .z .
= tevékenységekben talal oromet. Egy hétféi napjaba pillantottunk be.
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& Néhanyhénapotvarnunkkellettaz interjra, mert nyaron Ritaleesettalérél (amire én
példaul még sosem mertem feliilni), és eltortek a bordai. A napsiitéses 6szi hétkdznapon
munkahelyén, a Hegyvidéki Izlels Etteremben talalkoztunk, ahol az ebédidé vége felé is
csakegyetlen iires asztalt talalunk a benti térben, a terasz is , telt hdzas”. A hely kiilonle-
gessége, hogy fogyatékkal él6 emberek is dolgoznak a konyhan, a pultnal, akiszolgalasban.
Olajozottan megy a siirgés-forgas, mindenkin egyforma pol6, megdicsérem Rita tenger-
z06ld felsGjét, elarulja, hogy a szint § valasztotta. A napi étlap ajanlatai és az illatok csabitdk,
amikor kihozzaa gytimolcsos tiramisuszeletet, kérdezem, kdstolta-e a siitit.,, Nem, én nem

szoktam itt ebédelni - feleli -, csak azt eszem, amit anya f6z.” A sziileinek azonban mais visz haza
késtolota meniibsl. Aznap mivagyunk Rita utolsé vendégei, indul is 61t6zni.

C
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Abuszmegalloban folytatjuk a beszélgetést., Mar
nagyonvdr haza a tdrpenyulam - mondja -, olyan j6, hogy ami-
kor mdr hallja, hogy jovdk, hegyezi afiilét és nagyon driil nekem.
Ketrecben lakik. Vannak halaim is, 6ket is én gondozom, azértis
sietek haza. De énis éhes vagyok mdr ilyenkor, és el is faradok, sze-
rencsére csak felszallok itt a buszra, ami a kis lakdsom eldtt tesz le.
Ebéd utdan kicsit alszom, ez kell, mert epilepszids vagyok. Aztdn
haromnegyed négykor indulok a mifvészetifoglalkozdsra.” Rita
egyre lelkesebben mesél az allatairl, aztan valahogy
unokadccse is szoba keriil, akit nagyon szeret. ,Havona-
totldtok, azonnal § jut eszembe” - mondja, merta hiroméves
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Fiilop odavan a vonatokért. Erkezikabusz, az alacsony,
egyenes tartast, mosolygos lany visszaint odafontrol:
,Délutdan talalkozunk!”

A M4aSzinhazban van a délutani foglalkozas, ahova
keddenként énekkarba isjar. A maifoglalkozast Szaldki
Emilia gy6gypedagbgus vezeti. Erkezett egy Gj résztvevd,
6 még nem ismeria tobbieket, ezértaz 6tf6s csapat bemu-
tatkozo6 jatékokkal kezd, aztan rajzkiegészitds feladatok-
kalhangolédnaka projektre, amit Emilia erre az évadra
kitalalt. Targyakra, szereplékre, rajzokra improvizal-
nak majd torténeteket, amelyeket egyiitt sznek tovabb,



ésillusztralnak kiillonb6z6 technikakkal, a montazstoél
azagyagig. Talan novellaskotet is késziil beléle. ,Mindig
arra torekszem, hogy alkotds kozben iigy gondolkodjanak és igy
legyenekittjelen, ahogy a hétkoznapi életben nem. Fontos, hogy
ennek akreativ jatéknak nincs tétje, és hogy ez egy biztonsdgos
kozeglegyen aszdmukra. Azt kell érezniiik, hogy itt nincs rossz
vdlasz, nincs helytelen megoldds, barmit rajzolhatnak, mondhat-
nak, csinalhatnak, az mind jo. Van, aki csak par szot beszél, vagy
vdlaszképpen megfog a ceruzdk koziil egy szint, kiilonboznek
aképességeik, de kozosséget alkotnak, sokat viccelgetnek egymds-
sal, reflektdlnak egymds szavaira, munkdjara.”

Rita nagyon sokat szokott segiteni a tobbieknek.
Odaadja nekik az eszkdzt, mondja, hogy hovaalljanak,
megfogjaakeziiket. Ugyanaztatiirelmet, szeretetet,
odafigyelést és érdekl6dést tudjaadni, amit 6 kapacsa-
ladtél, a munkatarsaktdl, az étterem vendégeit6l vagy
akarazutcaijarokel6kteol.

Ritaval és édesanyjaval, Monostori Agnessel Keresztes
Ilona beszélgeta Mégis podcastban. ¢

\/
a\: A Mégis podcast beszélgetéseit itt
| hallgathatjak meg: kepmas.hu/megispodcast
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Arisztotelész értelmezésében a szabadid6 azt az idét jelenti, amelyben

az ember azzal foglalkozik, amivel szeretne, és amelyben az emberi

erények kibontakozhatnak. Ma a fiatalok és a kozépgeneracio tagjai
szabadidejiikben szivesen oldddnak fel a koncertek, a fesztivalok és

a bulik vilagaban, ahol azonban sokszor nem az erények kibontakoztatasa,

a m(iélvezet vagy a tarsasdg a fontos, hanem egyfajta euféria elérése, amely
legintenzivebben tudatmddosité szerek hasznalataval idézhet6 el6.

& PARTIZNI MUSZAJ?

Manapsag a htszas éveikben jarék a korabbi nemzedé-
kekhez képesteltérd életiton haladnak, és ez gyakran
ateljes 6nallésagot nélkiilozé ifjikor megnyulasaval jar
egyutt. Ennek okaleginkabb a kitol6dé diakévek, ame-
lyeka szocializacios kozeget és a szabadidds szokasokat is
meghatarozzak. Emellett ma nemcsak a fiatalok, hanem
aharmincasok, negyvenesekis gyakrabban jarnakel
szorakozni, ami korabban kevéssé voltjellemzé erre
akorosztalyra. Maraa produktiv és a nem produktiv tevé-
kenységek kozotti éles hatarok elttintek, ezérta meny-
nyiségiszabadidé helyetta mindségi szabadidé keriilt
el6térbe. A tarsas szabadidé eltdltésére is rengeteg lehe-
téségiink van. Legnépszeriibbek a hazibulik, a csoportos
rendezvények, a koncertek és a fesztivalok. A kozosségi
média népszertségével ésa digitalizaciéval osszefiiggés-
ben megjelenta FOMO nevijelenség. A szé azangol fear
of missing out réviditése, amely azt jelenti: félelem attdl,
hogy kimaradunk, lemaradunk valamirél. A fogalom
bekeriilta The Oxford English Dictionary 2013-as kiada-
sabais. A szocikk igy definialja:ideges vagy szorongd
érzés,amelyetaz emberakkor érez, ha valami miatt nem
tud résztvenniegy kozosségi eseményen.

Mig 2 2000-¢s évek elején

a kokainhasznalat a gazdagok
»>hobortja” volt, és csak kevesen
engedhették meg maguknak, mara
széles kdrben is elterjedni latszik,
és egyre tobb fiatal jut hozza.

KOKAIN ES ALKOHOL

Miga2000-es évekelején a kokainhasznalata gazdagok
,hébortja” volt, és csak kevesen engedhették meg maguk-
nak, mara széles korben is elterjednilatszik, és egyre tobb
fiataljuthozza.

Tobb mint hiszéves praxisom alatt soha nem latott
mértékben novekedett minden korosztalyban a koka-
inhasznaldk szama. Ugyvédek, szakacsok, felszolgalok,
gimnazistak, épitésivallalkozdk, tobbnyire a partik, bulik,
fesztivalok szerelmeseiazok, akik a feldobottsag érzését
egyre tobbszor szeretnék atélni, és szinte barmiaron.

Ahétvége akiszabadulastjelentia faraszt6 hétkozna-
pokbdl. Sokan pedig nem tudnak ellenallnia pezsgo6 sej-
telmes éjszakai életnek. Sajnos egyre gyakoribb, hogy egy
jolsikertilt este feltétele a tudatmaodositd szerek és azille-
galis drogok fogyasztasa, gyakran alkohollal kombinalva.
Mintaztaz egyre névekvé esetek szama mutatja, az érin-
tettek egyszerlien alabecsiilikaz ezzel jaré kockazatokat.
A pszichoaktivanyagok mar onmagukban komoly egész-
ségligyikarosodast okozhatnak, de alkohollal egytitt még
veszélyesebbé valnak.

MIERT OLYAN VESZELYESEK EGYUTT?

Azalkohol ésadrogok pszichoaktiv szerek, befolya-
soljakaz emberi szervezet kozpontiidegrendszerét, és
aszertdl fiiggben kiilonbozé valtozasokatidéznek eld.
Példaul a kannabisz altalaban ellazulast, a kokain eufo-
riat,az LSD pedig hallucinaciékat produkal. Az alkohol
kis mennyiségben feloldja a gatlasokat, és kellemes han-
gulatba emeliaz embert. Am minél nagyobb az elfogyasz-
tottalkohol mennyisége, annal inkabb érvényesiilnek
anyugtatd hatdsaiis. Az érintettek egy id6 utan elfarad-
nak, elkedvetlenednek, és egy bizonyos ponton ttl szinte
cselekvésképtelenné valnak.
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A pszichoaktiv anyagok
mar Snmagukban
komoly egészségiigyi
karosodast okozhatnak,
de alkohollal egyiitt még
veszélyesebbé vilnak.

Avegyes fogyasztas nagy veszélye, hogy akiilon-
b6z6 szerek hatnak egymasra, és a hatasuk is fokozo-
dik. A kokain alkohollal egytitt fogyasztva teljesen
mas - raadasul kiszamithatatlan - hatast gyakorol a testre
ésalélekre, mintegymagaban. Két fliggdséget okozd
anyag pediga sokszorosara noveli az addikci6 kiala-
kulasanak kockazatat. Ennek ellenére példaul a sér és
adrogok vegyes fogyasztasa igen népszer(. Sokszor
az alkohol fesziiltségold6 hatasa az, amely csdkkenti
akabitdszer-hasznalattal kapcsolatos aggodalmakat, és
Ggymond meghozzaa batorsagota keményebb droghoz.
Egy bizonyos mennyiségl alkohol utan a kokain vagy
az ecstasytablettak marnem is tinnek olyan veszélyes-
nek. Pedigigy egyiittjelentenek igazan nagy kockazatot.
Fo6képp az alkohol és a kokain vegyes fogyasztasa soran
akokainnalis karosabb, lényegesen hosszabb felezési
idejd, rendkiviil mérgezd kokaetilén-metabolit termeld-
dik. A szervezetbe jutas utan alkoholmérgezés, kiszara-
dasvagy akeringés 6sszeomlasa kovetkezhet be.

Akivanthatason kiviil mindkét szernek kilonféle
mellékhatdsaiis vannak, amelyek fizikai és pszicholo-
giaiszempontbdlis veszélytjelentenek. Mindkét anyag
eltavolitjaavizeta szervezetbdl, emelia vérnyomast és
Osszezavarjaaz agy kémidjat. Nagyobb dozis esetén hal-
lucinaciok, észlelési zavarok, pszichdzis és 6ngyilkossagi
gondolatokisjelentkezhetnek. A gatlasokat felold6 hatas
fokozhatjaaz agresszivitast, és erds hangulati ingadoza-
sokatis el6idézhet. Fontos megjegyezni, hogy az alkohol
ésakokain szervezetre gyakorolt ellentétes hatasai oly-
korlatszélag enyhitik elfogyasztasuk kovetkezményeit,
avartélmények késhetnek, igy az érintettek Gjabb adago-
kért nyalnak, hogy elérjékavagyottallapotot. Ekdzben
6riasi mennyiségl mérgezd anyag halmozédik fel a szer-
vezetiikben, ami tiladagolashoz és halalhoz is vezethet.
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Akokain egy erésen addiktiv kabitdszer, vonzerejét

az altalalétrehozott eufdridnak és magas energiaszint-
nek koszonheti. Hatasaalattaz emberek gyakranizga-
tottabbnak, boldogabbnak és energikusabbnak érzik
magukat, mint altalaban. Azonban a magas energia-
szintet paranoias tlinetek kovetik, és a tartds fogyasz-
tasolyannyira elpusztitjaaz agy természetes jutalmazo
rendszerét, hogy arendszeres hasznalat mar nem hozza el
akezdetben tapasztalt élményt. Ezaztjelenti, hogy egyre
gyakrabban kell ellatniaz agyat kokainnal, hogy az meg-
prébaljaelérniugyanaztaz allapotot, amelyetaz elsé
alkalommal tapasztalta hasznaldja.

DROGOK A ViZBEN

Anglidban a Glastonbury fesztivalt a hetvenes
évekt6l minden évben megrendezik a Whitelake folyé
mellett. A 2019-es esemény utan a Somerset megyét
atszel6 folyoban akkora volt a drogszennyezédés
mértéke, hogy az az éldvilagot is fenyegette:

az ecstasy és a kokain vegyi anyagai tullépték

a veszélyesnek mondott szintet.

Nem kell azonban a tengerentilra menni, itthon

is késziilt ez ligyben kutatas. A népszerii Balaton
Soundon a kokain, a ketamin és az ecstasy volt

a slagerdrog a Balatoni Limnolégiai Kutatoéintézet

és a Pécsi Tudomanyegyetem 2021-ben kozreadott
adatai szerint.

A Balaton vizét 2017 és 2019 kozott vizsgaltak
Zamardinal, vagyis a fesztival helyszinén, a parthoz
viszonylag kozel (harmincot méterre) elhelyezett
harom mérési ponton, illetve két tavolabb (hat-nyolc
kilométerre) elhelyezett kontrollponton. A méréseket
tobb kiilonb6z6 idépontban is elvégezték: a fesztival
el6tt harom hénappal és egy héttel, valamint

utana egy nappal, majd egy és négy hénappal.
Osszesen tiz tiltott kabitészer nyomat mutattak

ki a vizmintakban, és szinte mindegyik kizardlag

a rendezvény utani napokban volt jelen a vizben.
Legmagasabb koncentracioban a kokain, a ketamin,
illetve az ecstasy f6 hatéanyagaval talalkoztak

a szakemberek, akik azt is megallapitottak,

hogy a szerek tobbsége a vizben is megorizte
farmakolégiai hatasat, vagyis potencidlisan veszélyt
jelentettek az élévilagra.
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SCHUSTER BARBARA

Egy fot6 van el6ttem: egy menyasszony latszik rajta hatulrdl. Latni héfehér
ruhajat, bajos fonatokba rendezett hajat, és el lehet kapni félreforditott arcan
a mosolyt is. Ha kicsit tobbet id6ziink a részleteken, észrevehetjiik, hogy

a hatan a gerinc ive kissé jobbra kanyarodik, a lapocka pedig azon az oldalon
el6éemelkedik. Ha észrevessziik, megfogalmazodik benniink a kérdés: Vajon
ezt a kis szépséghibat miért nem takarja el?

Ismerema fiatal n6taképen. Azota, amidta gyerekkoraban gerincferdiilést diagnoszti-
zaltak nala, és fizoét kellett viselnie éveken at. Tudom, hogy ez alany mar akkoriban is
teli szajjal nevetett, sabaratngjével egyiittaruha folote, biiszkén viselték a mtianyag
eszkozt. Nem voltelvaras, hogy igy tegyenek, de az identitasuk része letta fizés 1ét, nem
szégyellték sem azt, sem a betegséget. Pedig zavarban is lehettek volna. En szomort vol-
tam a sajat gerincferdiilésem miatt, ezért mindig amulva figyeltem azokat, akik mar
kamaszkorukban joban tudtaklenni magukkal. Nekik talan konnyebb megbirkézni
azzal arengeteg elvarassal is,amellyel a n6k - egész fiatalkoruktdl - szembesiilnek.

Van egy allandé és teljesithetetlen nyomas: feleljink meg mindig az aktualis
szépségtrendeknek, hasonlitsunk a modellekre, a celebekre, legylink mindig csinosak
és dekorativak. Bair mar létezik az igynevezett testpozitiv szemlélet, amely arra buz-
dit, hogy fogadjuk el és szeressiik a testlinket olyannak amilyen, de ebben rejlik azért
csapdais, hiszen a testnek lehetnek olyan elvaltozasai, amelyek az egészségre isartal-
masak. Ezértaz elfogadas mellett fontos tenniavaltozasértis. A body neutrality moz-
galomaztjavasolja, hogy ne adjunka testnek masodlagos jelentést, maradjonaz ami,
se tobb, se kevesebb.

Nézem a menyasszonyta foton. Azt hiszem, titkanak sok 6sszetevéje van, ame-
lyek mind segitettek neki kamaszként megbirkéznia fizés 1ét kihivasaval. Talan kellett
hozza egy szerencsés személyiség és egy baratnd is, akivel meg lehetett osztania terhe-
ket. De mindenképp sziikséges volt az a biztonsag és szeretet, amelyben felnétt. Talan
ezért tud mais ennyire jobanlennisajat magaval. Aza magabiztossag és 6nelfogadas
ugyanis, amitaképen elkapott pillanat iizen, atragyogja a test minden tokéletlenségét. ¢
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Amikor gyerekként el6szor lattam meg a gardrobszekrény egymasnak
forditott tiikorajtoit, azt hittem, egyszer(ien ismétl6dnek a folyoséva
mélyiilé képek. Pedig hogy is lehetne ugyanaz? Hisz minden tjabb

Csorogtek akiskanalak, ahogyan a hdrom unoka
® kanalaztaa kompotot. Illetve alevét, merta hatal-
mas, aranysarga félgdmbokrél lepattant a kiskanal. A csil-
logé érinthetetlennek latsz6 barackok kupolakként
borultak a csipketeritdre rakott csiszolt ivegtalkakba.
,Nagyi, felvagod?” - szdolalt meg a k6zépsé. Nagyit, aki
egyébként mindent katonakra vagott, most nem vitte ra
alélek, talan biiszke volta gigantikus gyiimolcsoket rejtd
bolgarimportkonzervre.

Gyerekkoraban még nekik is volt barackosuk, de miu-
tan Edesapét ,rabeszélték” hogyadja be atsz-be, és
ahazukbodl rendeldt csinaltak, csaka,, malacnak vald”
barackot fé6zték be. Fiatalasszony volt mar, amikor Pestre
koltoztek, merta férjétellenforradalmi beszédéért kitil-
tottakaz orvosir6l, majd az igyvédi diplomat sem kap-
hatta meg, csakajogtanacsosit, aztan allas sem akadt,
végiil egy ismerés Budapesten szerzett neki munkat. Igy
Nagyibdl, az apacaknal nevelkedett kuldklanybdl pesti
taniténd lett, aki nem akart tobbé gyiimolcsot bef6zni,
inkabb megvette a bolgar barackot.

Nem akartemlékezniaz orosz katonakra, akik folbon-
tottak vagy afalhoz csapdostak a spajzban a befétteket,
amiketatizéves higaval ketten tettek el, amig Edesanya
anapszdmosoknak f6zott. Aztan elbtjtattak Sketaz dlban,
aholadisznék gy horkoltak, minta részeg férfiak.

Lassan megfogtaakést, kdzépen sziven dofte a dagadt
barackokat, majd fegyelmezetten felkockdzta Gket:
,Egyetek dragasagaim.”

tiikroz6désben ott az dsszes el6z6 kép.

BARACKOK

2 A né harom boltba is bement, mire megtalalta
® afelezett konzervbarackot. Otthon tele volt
aspéjz sajat cukor- és tartdsitdszermentes beféttel, de
Nagyi mindig boltit tett eléjlik a nagy tarsaspartik és
abgjécskak utan, bararra nem emlékezett, hogy §is
evettvolna beldlik.

Mindig félt belépnia kérterembe, hatha Nagyi nem
leszazagyban.,Nézd, mithoztam! - mondta kacsintva.
,Emlékszel? Ilyet hoztal, akkor is,amikor gy elbtj-
tam, hogy nem talaltdl meg.” Nagyi elmosolyodott, mert
eszébe jutott, hogy a hatéves kislany befekiidt a betolt
székekre az asztal al, eltakartaalelgo terits, 6 meg Ggy
megijedt, hogy kimentalakasbdl. Mennyit nevettek ezen
évekig. ,Nem nagyon megy anyelés.” Andleiiltaz agy
mellé, megitatta és mesélt, hogy hamarosan érkezik a har-
madik dédunoka, ésalegnagyobb mar biciklizni tanul.

,Fazikalabam” - sz6laltmegabeteg. Anbaz agy
végébe ment. ,Hidegalabad, Nagyi” - mondta, és elkezdte
gyengéden masszirozni.,,Milyen puhaabdréd, mint
ababaknak” - mondta mosolyogva, és mindketten ugyan-
arra gondoltak, vagyis arra, hogy Nagyi valamikor pont
igy simogattaaz unokak csupaszlabfejét elalvas eldtet.

,Alszom egyet” - hallatszott halkan a padrna mélyérdl.
,Abarackotvidd hazaakicsiknek,j6?” &

TUKOR 49



©

50

Ve

HAZITREND

HAZITREND

SZOV’EG -
ALMASY CSILLA gerincterapeuta-gyégytornasz

SOROZAT -
MOZGASBAN

EGYUTT
VAGY
EGYEDUL?

Gyakran hallani azt a kijelentést, hogy az edzés, a torna csak
ugy hatékony, ha valaki egyediil dolgozik egy személyi edzével,
mozgasterapeutaval. Bezzeg a csoportos orak csak ugribugrik,
edzésértékiik nulla. Nos, ez egy eléggé erds és kissé
egyoldali mindsitése az egyes foglalkozasoknak. Ahogyan
mindeniitt, itt is Ugy kezdédik a vélasz: ,Attol fiigg...".

Szakmaikérokben gyakran hallom a fenti kijelentést, de mégleirvaislattamegy ,élet-
moédvaltd szakember” (ebbdl most sok van) tanacsai kézott, hogy azenés, csoportos éra
nem edzés, ajéga nem edzés. Hisz éve vagyok a szakmaban, arepertoaromban az elmult
két évtizedben minden szerepelt: csoportos 6ra, egyéni edzés, mozgéasterapia, gyogy-
torna, sziilés utaniregeneral6 tréning. Mindezen tapasztalatok birtokdban mondhatom,
hogy mindegyiknek megvan a maga eréssége és gyengesége, de hogy hierarchia nincs
koztiik, az egészen biztos.

ZENES ES/VAGY CSOPORTOS ORAK

Sokféle nevi és tematikaja csoportos edzéstipus elérhetd a fitnesztermekben és a moz-
gasstudiokban. Akozos ismérvitkaz, hogy tobb ember egylitt, kozdsen végzia fel-
adatokat. Az 6ravezets (aerobikoktatd, jogaoktatd, instruktor) el6l all, és mutatja
agyakorlatokat, azokat tobbnyire maga is végzia vendégekkel, f6leg, ha komplexebb
vagy koreografalt gyakorlatsorokbél all az 6ra. Ezek tobbségén a zene is meghatarozé
jelentGséggel bir, nem ritka, hogy a mozgas teljes 6sszhangban van a zene altal diktalt
itemmel. J6ga- és pilatesérakon islehet zeneialafestés, de a gyakorlatokatilyenkoralég-
zés liteméhez igazitjuk. Es vannak olyan csoportos 6rak is, ahol az edz6 csak bemutatja
afeladatokat, majd utdna mindenki végzia sajat tempéjaban, ilyenek az igynevezett
funkciondlis tipust edzések, ahol rendszerint tobb dllomason kiilonbozé gyakorlatok
varjaka,harcosokat”.

T

Illusztracié: Balassa Nikoletta



Akoreografalt, valtozatos mozgasanyaggal dolgozé
6ravezet§ azonban nem mindig tudja egyénileg segiteni
avendégeket - ez szokottalegsilyosabb kritika lenni
ezzelaz Oratipussal szemben. Aholaz edzé nincs igy
lekotve, ott viszont korbejar és segit, igazit, konnyit vagy
éppen nehezita gyakorlatokon, ahogyan épp sziikséges-
neklatja.

Sz6 serdla, a csoportos 6ra ériasi szakmai megalku-
vas, hiszen teljesen egyértelmd, hogya teremben 1évd
tiz-harminc ember nem lehetazonos edzettségi szin-
ten, nem birhatazonos testi adottsagokkal. igy valéban,
kizarolag az edzés fizikaiaspektusat tekintve nem biztos,
hogy mindenkialegmagasabb szinten végzia feladato-
kat. De nem kizart! Am az edzésnek és a fizikai aktivitas-
nak (és igy altalaban az emberilétnek) van am egy masik
dimenzidjais:a pszichés és a szocialis tényezdk. A csopor-
tos 6rakon fantasztikus energiak szabadulnak fel, olyan
élményt élnek atavendégek, amilyet egy egyéni foglalko-
zason soha. A zene és azenére torténd mozgas 6sidék ota
az érzelmek kifejezésének egyik 9sztonos és legintenzi-
vebb eszkoze. Epp ezértlehetett példiul a zumbaa fitnesz-
torténelem egyiklegnagyobb sikere. J6 zenék, dnfeledt
tanc, kozosségi élmény, egy vidam csapathoz tartozas.
Kell-e ennél tobb ahhoz, hogy egy ember boldog legyen?

Ezépptgy hozzatartozik az egészséglinkhoz, mint
afizikai paraméterek. Es bizony a csoportos 6rakon is
komoly munka zajlik, gondoljuk egy tudatosan felépitett
gerinctréningre, jogadrara, egy steppados tancéraravagy
izomerdsitésre. Csakitta fizikai faktor mellett rendkiviil
erds a pszichoszocidlis is. Rengeteg szép baratsag sziiletik
azilyen 6rakrajaré vendégek kozott.

SZEMELYI EDZES, EGYENI FOGLALKOZASOK
Azegyénifoglalkozasok soran az edzé vagy mozgaste-
rapeutakizardlag egy vendéggel foglalkozik. Mivel ezek
aprogramok mindig allapotfelméréssel indulnak, igy
agyakorlatokat, azok intenzitasat, progresszidjat, eszko-
zeit teljes mértékben a vendéghez igazitjak. Haaz edzd
magas szinten izi a munk4jat, akkora mozgasprogram
szaz szazalékbanilleszkedik a vendég aznapi allapota-
hoz, fejlédéséhez, elvarasaihoz, edzéscéljaihoz. fgy valo-
ban kijelenthetjiik, hogy a kz6s munka fizikai elvarasait
sikeriilalegmagasabb szinten teljesiteni.

Tényazonban, hogy ez a fajta edzésformaaztaszo-
cialis élményt nem adja meg, amita csoportos egy{itt
mozgas,deazisigaz, hogyvan,akinemisvagyikerre,
éséppen aztszeretné, hogy csak vele foglalkozzanak.
Ahogyanakavénkat sem egyforman isszuk (st van, aki
kavétsem iszik), Ggy az edzéssel kapcsolatos igényiink
iseltérd lehet. Aki maximalis odafigyelésre és mérnoki
pontossaggal osszerakott tokéletes mozgasprogramra
vagyik,annak ez alegjobb valasztas.

Vannak olyan specialis élethelyzetek is, amelyekben
preferenciatdl fiiggetlentil az egyénifoglalkozas az egyet-
len ajanlott moédszer. Ilyenek a sériilések, a betegségek,
amitétek utanilabadozasok. Ezek kezdeti szakaszaban
kizardlag gyogytornasszal érdemes a rehabilitaciotelin-
ditani, hiszen 6k rendelkeznek széles kord ismeretekkel
az emberi testrél, a mozgasrendszerrdl, azok koréletta-
narél, a mitéti technikakrol, a gyégyulasi folyamatokrol.
Ertelemszer(en ilyenkor elképzelhetetlen a csoportos
foglalkozas, hiszen a megvaltozott széveti terhelhet8ség
miatt még a korabban emlitettnélis nagyobb jelentGsége
vanateljesen személyre szabott haladasnak. Azilyen
rehabilitacios folyamat célja mindig az, hogy végiil
alehet6legjobb funkciételérve, akaracsoportos foglal-
kozasokhozis visszatérhessen a paciens.

Kiilon kell megemlitenia sziilés utani regeneracios
id&szakot,amely ugyancsak az egyedi élethelyzetek
kozé tartozik, ésamelyben egyedivaltozasokkal, eset-
leg testisériilésekkel is szembe kell néznie az anyukanak.
Akovetkezs honapban ezzel folytatjuk. ¢
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TEIMEL ALEXANDRA

KEP —
EDER VERA

Amennyiben

az Ujrahasznositashoz

kreativitas, esztétikum és

megvaltozott munkaképességliek

foglalkoztatasa is tarsul, akkor

a fenntarthatdsdg iskolapéldajardl

beszélhetiink. A fiatal kézmiives,
vendége voltam.

@ Elnézést, megnézhetem ezeket kozelebbrsl? - kérdeztem a holgyeta szines tdska-

kavalkadlattan Balatonalmadiban, a fétér melletti kézmiives asztalnal.

- Hatpersze, csak nyugodtan vegye kézbe! Papirbdl késziiltek, de rendkiviil tartdsak -
valaszolta kedvesen, mikozben folytatta a hajtogatastaz asztalon tornyosuld, méretre
vagott papircsikokbol.

Melinda papiriranti szeretete a sajat eskiivéi meghivoik készitésével kezd6dott. Egy
kreativ borzén ismerte mega maja hajtogatasi technikat2014-ben. Mivel akkoriban
Ausztriaban dolgozott apoléndként, nem jutott el aworkshopokra, autodidakta médon
tanulta meg a fortélyokataz internetrél. A szabadidejében készitett néhany egyedi tas-
kaval egy karacsonyivasaron jelent meg el6szor. , Rengeteg pozitiv visszajelzést kaptam.
Akkor azt gondoltam, ha tartds és id6tdllo termékeket tudok késziteni a mdsok dltal szemétnek tartott
papirhulladékbol, akkor ezzel érdemes komolyabban foglalkozni. A maja technika lendiiletet és krea-
tivitdst ad. Ranézek egy papirra, és latom a fejemben avégeredményt. Az, hogy meg is tudom valdsi-
tani, amit megdlmodtam, fenomenalis érzés.”

Amikor megismerkedetta papirhulladék feldolgozasanak ezzel a médszerével,
eszébe jutott, hogy az autizmussal és egyéb értelmi fogyatékossaggal él6kkel foglalkozé
szocialis otthonban -ahol f6allast apolondként dolgozik - alkalmaznilehetne ezt a haj-
togatasi technikat. , A tevékenység nagyon sokat segit a finommotorika fejlesztésében. Monoton,
viszonylag konnyen elsajdtithato folyamatokbol dll, igy remekiil megy az intézet lakéinak, és szi-
vesen csindljdk. Mivel pénzt is kapnak érte, még motivaltabbak a munkdban” - mondja Melinda,
akikislanya sziiletése utan belépett a Szlovakiai Magyar Véllalkoz6k Szovetségébe. Igy
tobb lehetdsége van az Onfejlesztésre, eljutnikiil- és belfoldi szakmairendezvényekre,
kiallitdsokra. Egerben a2018-as Junior Expdn a fiatal vallalkozok kiallitasan és verse-
nyén masodik helyezést értel.

T






A Felvidéki Vallalkoz6i Expén is sikertiilt begyGjte-
nie az Ev kiallit6i dijat, a felvidékivallalkozodk versenyén
pedig harmadik lett.

,Minden pdlyazat, verseny és a tamogatdktol kapott elisme-
rés aszakmai és vdllalkozoi mivoltomat erGsitette. Az elején sokan
probaltak tigymond bélcsebb titra terelni, mivel nem hittek abban,
hogy ezzel a munkdval lehet egyrdl a kettdre jutni. A koronavi-
rus-jarvany idején valéban nemvolt semmibevételem, de az alko-
tds 6rome hajtott eldre. A férjem pedig a kezdetektdlhitt bennem,
tdmogat a mai napig, st egyediil is sszerak és megvarr egy tds-
kat, ha kell. A most hatéves kisldnyom is tud hajtogatni.”

Kivancsivagyok, emlékszik-e, mit készitett el§szor, és
milyen papirt hasznalt.,Egy tobb mint negyven évvel ezel§tt
irodott, politikai regény lapjait hasznositottam ijra. A mainapig
abban tdrolom avarrdshoz sziikséges dolgokat, mert mindig van
ndlam»munka, és havan egy kis szabadidém, alkotok.”
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A papirt - Gjsag, szordlap, katalégus, konyv, tapéta -
méretre vagja, majd egy celluxréteggel laminalja.
Nyolcszor félbehajtja, cikcakkos sorokba flizi az egyes
elemeket, majd kézzel sszevarrjaa sorokat. A szoveg
nem kap jelent@s szerepetaz elrendezésben, mert csak
egy2,5%2,5 centiméteres négyzetlatszika munkadara-
bon. A szinek, a mintazatazonban nagy figyelmetigényel,
f6leg egy szivarvanyos taskakészitésekor nem mindegy,
hogyhogyan kévetik egymastaz arnyalatok. Szivesen
dolgozik divatjsagokkal, régi megsargult konyvek lapjai-
val, deaztvallja, hogy alegizgalmasabb tapétabdl alkotni,
az egyedi textarak miatt.

Azismer@sok, a baratok gyjtik, és elviszik hozza
atoméntelen mennyiségi papirt, de érkezett marvona-
ton allateledeles és postan kiildott kavészacskohalom,
szalagfliggdny, céges molind vagy éppen gyerekrajz is.



Akarpitosoktél maradék bért kap, aztis felhasznalja
azalkotdsaihoz. Amibé&lakad b6ven a kozmetikai taska-
t6l, pénztarcatdl kezdve a hatizsakon, faliéran atabortar-
t6ig. Az elmalt nyolc évben egymilli6 elemet hajtogatott,
tobb ezer, vizallosagra, szakitészilardsagra tesztelt ter-
mékkel 6rvendeztette mega megrendeldit. A fogadta-
tas szinte mindig pozitiv, persze akadnak emlékezetes,
kevésbé kellemes pillanatoks.

,Egyszer Ausztridban voltunk kardcsonyivasaron,
amikor egy holgy megkérdezte, kinai-e a termékem.
Mindezt 4gy, hogy a férjem ott varrtaa szeme lattara
azegyik taskat. Vicces volt.. De az emberek véleménye
mindig nagyon fontos, a pozitiv és negativ kritikakbol is
tudok épitkezni. Néha képes vagyok teljesen belefeled-
keznia sajatkisalkotéivilagomba, olyankor kell a kiilsé
szemléld, aki utat mutathat.”

Amikor nyolc éve elkezdett ezzel a technikaval dol-
gozni, igencsak gyerekcipSben jart méga fenntart-
hatésag. , Lassan kezdenek egyre tobben foglalkozni ezzel
akerdéskorrel, devigy latom, kell még legalabb tiz év, mirevalo-

ban mindenkiben tudatosul, hogy mennyire hangsiilyos ez a téma.

Most csak egy mend trend, de még nem életstilus, amivé vdlnia
kell. Szamomvra ezért is fontos, milyen mintdt adok at a lanyom-
nak, mit lat tglem. A példam dltal megtanulja, hogyan lehet
tijitonak lenni, pozitivan, nagyszerii 6tletekkel és azok megvaldsi-
tasdval kitiinni a tomegbdl. Aziskolai meghivdsok sordn is igyek-
szem dtadni azt a szemléletet, amely szerint az otthon taldlhatd
papirhulladék érték és nem szemét.”

Haegy fiatal ilyesmivel szeretne foglalkozni és ebbdl
szeretne megélni, Melinda a kovetkez&t tanacsolja:

,Rogos it ez, de menni kell rajta. Mindenhol ott kell lenni, ahol
csak lehet, és szem eldtt kell tartani, hogy nem csak az online tér
létezik. Batran kell épiteni az iizleti kapcsolatokat.”

A fiatal vallalkozo sokszor és szivesen jon
Magyarorszagra, gy érzi, ittis otthon van. A kapu
Ausztria felé is nyitott, hiszen a fenntarthatdsag ott szin-
ténaz érdekl6dés kozéppontjaban all. A szomszédos
orszag dizajnvasarainaklatogatdiés érdekléddialehetsé-
ges fogyasztdiaz Gjrahasznositott termékeknek. A nyelvi
kiilonbség nem akadaly a magyarul, szlovakul és néme-
tiil beszél6 fiatal holgynek, akinek az egyik legfébb célja,
hogy a cégek, avallalatok sajat papirhulladékanak feldol-
gozasaval fenntarthatobba valjék areklam-, a marketing
ésazajandékpiac. Nagy dlma egy kozosségi mihely létre-
hozasa, ahol még tobb megvaltozott munkaképességi
emberttudnaallandé jelleggel foglalkoztatni. ¢

Lélektani estek
Tapolyai Emédkével

2023. november 8. 17.00
Elengedés-veszteségeink

2023. december7.17.00
Remény

2024. februdr 9. 17.00
Egészséges szexualitds
a hdzassdgban

2024. dprilis 12. 17.00
Burn out;
Mit kezdjek a kiégéssel,
ha madr utolért?

A teljes sorozatra bérlet dra 10.000 Ft,
Eléaddsonként 3000 Ft.

Mindszenty Jozsef Latogatokozpont
8900 Zalaegerszeg, Batthyany u. 4-6.

www.mindszentyneum.hu




SZOVEG -
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Vol

- Oszl

,Tudom, sokaknak nem fog tetszeni, s azért becsmérelni fogjak munkdmat; de nem
torédom érte, s6t, ha azt felnydrsoljak, megsiitik, megfézik, s tgy vetik az ebeknek,

Jasszikuso

se banom. Lesznek oly érdemes hazafiak, kik azt az ebek eliil, minthogy nem
azoknak késziilt szamokra, felkapjak, elolvassak, €s jo hasznokra forditjak.” Kissé
patetikus szénoki sorokkal vezette be Simai Kristof 1795. Szent Andrds, vagyis
november havanak 26. napjan kelt receptgytjteményét. Szerz6nkt6l nem csak
a fakanalforgatas, a szinhaz vilaga sem allt tavol. Neki koszonhet6 példaul

az els6 magyar nyelvi szinjatszotarsulat els6 el6adasanak szovege. Piarista
szerzetesként tanitott is. Es recepteket gy(ijtott. Azt, hogy a benniik szerepld
alapanyagokat a kedves olvasé felnyarsalja, megsiiti, megfézi és a kutyak elé
dobja, vagy inkdbb j6 hasznara forditja, azt dontse el maga, miutan belelapozott
a konyvbe. Példaul az 6szi receptekrdl szol6 részekbe.

@& Aszezonalitds egykor magécdl ércet6d6 és megkertilhe-

tetlen szervezsGelve volta fGzésnek: az emberek azt ették,
amivolt, és mindez teljes mértékben igazodottaz adott
évszakhoz. Nekiink kénnyebb hozzajutni iveghazban
vagy mas orszagban nétt terményhez, igy nagy a kisér-
tés, hogy eltérjiink a természet rendjétSl. Am nem iga-
zan érdemes. Finomabb, egészségesebb és a kornyezetet
iskevésbé terheli, haazt essziik, aminek ideje van. Ez

az alapelv, maramianovényeketilleti, talan ismétegyre
népszeribb. Emellett ugyanilyen természetesnek kel-
lene lennie, hogy a hiisféléknek is megvan a maguk sze-
zonja-ahogyan arégiszakacskonyvek s jelezték. Simai
Kristof XVIII. szazadireceptjei koziil ezittal olyanokat
valogattam, amelyeknek ételei megallnak a helyiiketa mi
novemberiasztalunkon is.
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GESZTENYELEVES

A siilt gesztenye illata hamisitatlanul hozzatartozik

az 6szinapokhoz. Egykor teljes egészében felhasznaltak
agesztenyefat: épitkezésre, szénégetésre jo volta torzs,
alevél mehetett gyogyteanak (hasmenés, [égzdszervi
betegség esetén) vagy parnatdmésre, a virag a mézet
fliszerezte. A termés pedig allatot és embertegyarantjol-
lakatott. Egészben siitve, lisztté 6rolve, majd kasaként
megfézve kerliltaz asztalra, de Simainal egy levesrecep-
tetis olvashatunk,amelynek ez a B-vitaminokban gaz-
dag termésazalapja. A vasarnapi hasleves maradékat
hasznosithatjuk Gjraebben az ételben. Kezdetnek a meg-
siilt, megtisztitott gesztenyéhez vajat, gyokérzoldséget
tesziink, és kicsitlepiritjuk. Felontjiik alaplével, ha van,
hozzatesziink egy darab vel6scsontot, valamint vajon

Kép: Profimedia — Red Dot



piritott zsemleszeleteket. Ha megf&ttek a zoldségek,
kivessziik a csontot, a tobbit pedig plirésitjiik. Séval, bors-
salizesitlink. Talalaskor levesbetétnek néhany egészben
maradtsilt gesztenyétadhatunk hozza.

APROLEKOK

Alibat maraz Etelkdzben is ették, és a nagy folysza-
balyozasokig fontos eledel volta vizparti telepiilése-

ken, vagyisa Tisza mentén, a Bodrog ésa Sajo mellékén,

a Csallokozben, a Tokozben, a Vag mellékén, a Sio,
aSarviz ésa Drava mentén. Mignem a folydszabalyo-
zasok, illetve alecsapolasok miattaz életteriik egyre
kisebb helyre szorultvissza, igy a csirke lettaz egyedural-
kodd szarnyasa taplalkozasunkban. A liba ma inyenc-
ségnek szamit, amitjeles alkalomkor esziink, példaul
Szent Mdrton napjan. Simai szerint alibaaproélékot pél-
daul feltehetjiik f6ni séval, borssal, kis safrannyal, petre-
zselyemmel és annak gyokerével. Haa zoldség megfétt,
vegylkKki, tegyiink hozza kolest. Talalaskor forré libazsir-
rallocsoljuk meg a tetejét. Egy masik valtozatnala htst
babérlevél, bazsalikom és kakukkf tarsasagaban kell
fézni, ecet és viz keverékében (fele-fele aranyban), répa és
zeller hozzaadasaval. Ha minden puhara fétt, vajas ran-
tassal stritjik a f6zblevet, citrommal és bordkabogyo-
val fliszerezziik. Késziilhetettlibaaprolék gombasan is.
Az 6sszevagott hust (amelybe azlza, a szarny is beleér-
tendd) el6f6zziik, majd leszirjiik, vajon kérget siitiink

14, hozzaadunk voroshagymat, kucsma- és szarvasgom-
bét (lehet friss, de szaritott is Simai szerint), babérlevéllel,

soval, borssal izesitjiik. Ha mar pirulni kezd, megszor-
jukliszttel és felengedjiik alaplével, ebben f6zziik tovabb.
A mij csakatalalaselSttkertil bele, nehogy talkésziiljon.
Citrommal talaljuk. A siiltlibam3j leirasa azért érdekes,
mertvajon megfuttatott krumplitajanl mellé - korabbi
szakacskonyveinkben nem szerepel még ez a koret.

BALKIRALYNO TORTA
,Karcsi. Ellendllhatatlan. Diadalmas. Micsoda nyak, micsoda
termet. Balkiralynd” - irta Kosztoldnyi Dezsd a kortérdl.
Igazi 6szi gytimolcs, raadasul remekiil illik alibahoz,
igy szép lezarasaleheta X VIII. szazadireceptek ins-
piraltameniinknek. Igaz, nincs konnyd dolgunk, ha
édességet készitenénkilyen régiszakacskonyv alap-
jan:a mértékegységekkel igencsak nagyvonaldan ban-
nak ezek aleirasok. A boros pitetésztat ezértaztan
készithetjiik a bevaltaranyok szerint (példaul 30 dkg
liszt, 20 dkg vaj, 1 tojas, csipet s6, kanalnyi hideg voros-
bor). Ebbél egy kis darabot félretesziink, és csikokat sod-
runk bel6le. A nagyobbik részt piteformaba tessziik, és
siitGbabbal elstitjiik. Amig ez késziil, akortét kima-
gozzuk, vékony szeletekre vagjuk, és forrd vajon meg-
paroljuk. Mazsolaval édesitjiik, megtoltjiik vele a pitét,
atetejére racsokat formazunk, megkenjiik tojassal, és
készre siitjiik. Mivel cukrot egyaltalan nem irarecept
(afinomitott cukor el&ttlegfeljebb nadcukor, méz keriilt
az édességekbe, de az sem sok), ha édesebben szeretjiik,
talalaskor egy kandl mézet csurgathatunk ra. Példaul
gesztenyemézet. ¢
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SZOVEG -

VANYOVSZKI MARIA

A Salon

BUDAPEST

|dén volt tizenot éves a bécsi fashion week, amit
hagyomanyosan minden év szeptemberében

a MuseumsQuartier (Mizeumi Negyed) féterén rendeznek
meg. Innen ered a név is: MQ Vienna Fashion Week.

A hazaikreativ szcéna szempontjabol érdemes kovetni az osztrak févaros torténéseit,
hiszen nemcsak kommunikaciés, hanem kereskedelmijelent6sége is lehetannak, haegy
magyar tervezd Bécsben mutatja be a kollekcidjat.

Arendezvény érdekessége, hogyaz els6 bemutatokat egy magyar szarmazast holgy
kezdte el szervezni. Maria Oberfrank sziilei Magyarorszagrol érkeztek Bécsbe, 6 maritt
sziiletett, és divattervezonek tanult. Sajat tervezésd ruhait Pitour markanév alatt forgal-
mazza, és minden fashion weeken bemutatja aktualis kollekciéjat. A bécsi divathét tulaj-
donképpen ebbdl alakult tdmegeket vonzo, §sznyité tarsasagi eseménnyé. Maria 2005
6taa Combinat nevi lizletével van jelen a negyedben, ahol mas dizajnerek termékeiis
elérhet6k. A magyarok koziil példaul az Artista ésaz Aquanauta termékeitlehetitt meg-
vasarolni. Az els6 bemutatokat Maria azért szervezte meg, hogyaz iizletben jelen 1évé
tervezGk termékeit népszerisitsék a bécsi vasarlok szamara. Ebbdl az utcai bemutatdbol
fejlédottkia Vienna Fashion Week, majd a MQ Vienna Fashion Week. Ma mar harman
szervezik az eseményt: Maria, Zigi Mueller-Matyas és Elvyra Geyer. A triét Creative Headz
névenjegyzik.

T
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Azimpozans kornyezetben, a kdzelmult és a kor-
tars miivészetalkotasait kiallitd mizeumokkal korbe-
véve, a fétéren felallitott show-satorban szeptember elsé
felében, hétfétél szombatig 6ranként tekinthettiik meg
az osztrak ésanemzetkozi dizajnerek kollekciobit.

A divathétahelyivégzds tervezéknekislehetdsé-
getbiztositabemutatkozasra. A kifutés bemutatdk mel-
lettamizeum elSterében a divattervezdk értékesithetik
atermékeiket. Az eseményre barki barhonnan jelentkez-
hetamunkaival. Aregisztraciétkévetden egy szakmai
zslri dontarészvételrdl, természetesen van dijaa szol-
galtatasnak, amelyben benne foglaltatik a hely,az id6,
amodellek, a smink, a haj, aszervezés ésa kommunikacié.

Idén két magyar marka szerepelta programban:
azalkalmiruhaivalismertté valtbudapesti székhely
Mero és a soproni kotddés(, a praktikus utcai viseletet
egyedidizajnnal és mesteri szabassal 6tvoz6 Slangslang.

Ldng Szonja, az utébbi marka tervezdje tobb mintegy
évtizede aktivalkotd. Gyermekei sziiletése utain markaja
épitésétnéhany évig kevésbé latvanyos modon folytatta,
de ebben aziddszakban sem tétlenkedett. Neves hazai
markak és divathazak tajan tlint fel rendszeresen, szak-
értelmét és kreativitasata streetwear stilust6l az alkalmi
oltozékekig tobb tertileten kamatoztatta. Szonja férje
oldtimer autdk feldjitdsaval, restauralasaval foglalko-
zik, ennek kdszonhetSen a divatmarka kampanyaiban is
rendszeresen megjelennek arégiidéketidézo latvanyos
autodk és kortars ditborgdk. A tervezd az utébbiidékben
az egyéni, kiskereskedelmi értékesités helyetta céges meg-
rendelésekre és egyiittmtikodésiikre helyezte a hangsulyt.
Legutobb a Mercedes-Benz Magyarorszag partnereként
azautdgyartas soran megmaradé anyagokbol mutatta be
termékeit, amelyeket mar tavaly lathattuk Bécsben.

,A Slangslang mdrka igyekezett mindig az aktudlis, de fenn-
tarthatd trendet meglovagolni. Kulcsszavunk az upcycling (érték-
noveld wijrahasznositds), és kiildetésiinknek tekintjiik a minél tobb
tijrahasznositott alapanyag haszndlatdt. Hisziink a fenntarthato
éslassii, de kreativ divat korforgdasdaban, amelyet a kornyezettu-
datosvasdrlo ural” - vallja Szonja. A most bemutatott kre-
ativ kollekcidhoz is tobb kiegészitd, taska, laptoptarts,
dzseki, kabat és ruha tartozott, amelyekhez az autégyar-
tasbol szarmaz6 maradék anyagokat hasznalta fel a ter-
vezd. ,Rengeteg nem haszndlt, selejtes autdipari hulladék, vagyis
légzsak, autdiilés, karpitvdr aziparimegsemmisitésre. Miinkdabb
megmentjiik Sket, valamint a kdrnyezetet a sziikségtelen szeny-
nyezéstdl, ésiij életet adunk nekik mds formdaban” - avat be
arészletekbe.

Azideinyaraturalé Barbie-hatas sem hianyzottaki-
futérdl. A Slangslang kollekciéjanak nyitédarabjaegy
konnyed rézsaszin kotetlen izleti eseményekre jo valasz-
tasnak mindsiilé néiruhavolt. Szonja nemcsak a hol-
gyekre, de a férfiakra is mindig gondol. Van olyan fotds
ismer6som, akinek még maisazok a kedvenc p6l6i, ame-
lyeket Szonja korabbi webshopjaibdl évekkel ezel6tt
vasarolt.

A mostbemutatott 6lt6zéksorbdl is tetstdl talpig fel-
oltozhetnek a férfiak: jol szabott kabatok, vagany dzse-
kik, valtozatos polok, kényelmes nadragok és merész
rovidnadragok szinesitik a férfiaknak szant palettat.
Minden 6lt6zékhez tarsitottak kiegészitst, kiilonbozé
funkcidja és méretd taskakat, tokokat, laptoptarto-
kat, amelyeket a fentebb emlitett Gjrahasznositds ered-
ményekénta Back2bag markaval egytittmikodésben
készitenek.

A digitalis technolégiakban is gyakorlott Szonja nem-
csakadivattermékek elkészitésében, de azok virtua-
lis megjelenitésében is otthon van. A bécsi kifuté elsé
Slangslang modelljei sem valésagos karakterek vol-
tak, hanem altala megalkotott virtualis alakok. Szonja
egészalkotdiattitlidjére jellemz6 a mérnoki precizitas
ésatechnikaiérdekl6dés, ezértisjo partnere a cégeknek.
Ahogyan abemutat6 utan mesélte, a vallalati megrende-
lésekben latjaa piacilehetdséget: uniformis, formaruha,
kreativ 6lt6zék, praktikus kiegészitSk. A divathéten sajat
oltozékekkel megjelenni ugyanakkor nemcsak jo referen-
cia, hanem kreativjatékis. ¢
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SZOVEG -
MESZAROS FANNI

SOROZAT —
KIS DONTESEK, NAGY DILEMMAK

& Néhany héttel ezelStraszokasos éves nyari-téli ruhatar-

valtassal foglalatoskodtam, és nézegettem, hogy melyik
ruham késziilt szintetikus anyagokbdl. A futashoz, joga-
hoz, biciklizéshez, tGrazashoz hasznalt ruhak gyakor-
latilag mind ilyenek. Megallapitottam, hogy a teljes
ruhataramat tekintve ez még talan tobb is, mint hatvan
szazalék.

Akovetkez6 gondolat, amely atfutottaz agyamon
azazvolt, hogyezeknekaruhaknaka mosasa soranapré
szalak keriilnek a vizbe, majd a csatornarendszerbe. Ezek
pedig hozzajarulnak ahhoz az Gj kdrnyezeti és egészség-
tgyikihivasunkhoz, amelyet gy hivunk: mikromdanya-
gok. Hivatalos meghatarozés, definici6 sincs ra: egyelére
mindenkiaztazaltalanosan elterjedt nézetet koveti,
hogy az 6t milliméternél kisebb méianyagrészecské-
ket értjiik alatta. Azt tudjuk, hogy 2018-ban a Mariana-
arokban 1100 méter mélyen a tenger fenekén, 2020-ban
pediga Mount Everesten 8440 méteres magassagban is
talaltak marebbdlaz aprésagbol.

Evente 12,7 millié tonna muanyaghulladék kertil
az 6ceanokba. A szennyezések minddssze hiisz szaza-
léka kothet6 tengeri és tengerparti tevékenységekhez.
Nyolcvan szazalékuk a szarazfoldrél érkezik a folyok-
kal. A tengerbe keriilve a mennyiség hetven szazaléka
lesiillyed az iiledékbe, tizenot szazaléka pedig partra
sodroédik valahol. A maradék tizendt szdzalék a vizben
lebegve Gszik a tengeraramlatokkal, és el6bb-utébb
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Miuanyagok
a mosogépbol

Evente haromszazhatvan millié tonna miianyagot gyartunk a vilagon.

Ennek a mennyiségnek nagyjabdl a negyven szazalékat csomagolasként
hasznaljuk fel. De jarm(veink és egyéb hasznalati targyaink is jelentds
aranyban tartalmaznak mianyagokat: példaul az autok és a repiil6k ma mar
otven szazalékban, ruhdink pedig hatvan szazalékban.

csatlakozik valamelyik 6ceani mianyagszigethez.

A nagy csendes-6ceani hulladékszigetet példaul azok
afolyoklatjakeel ,épit6anyaggal”, amelyek Azsia keleti
partjainal, valamint Eszak-Amerika nyugati partjai-
nal érik el a tengert. Ugy becsiilik, hogy a m(ianyagok
Azsiabol egy, Eszak-Amerikabdl hat év alatt teszik meg
az utata hulladékszigethez, amely valéjaban egy hatal-
mas, sok méter mélyre lenyl6 manyagstritmény.

A nagyobb mtanyagok, példaul PET-palackok Gtkozben
anapfény hatdsaraaprézédnak, egyre kisebb részecs-
kékre bomlanak. A becslések szerint eza mtianyagsziget
mar1,8 trillié apro részecskét tartalmaz, és 6sszesitett
tomege 6tszaz Jumbo Jet stilyanak felel meg.

Az apr6zddasi folyamat hatasara keletkezd részecskék
az Ggynevezett masodlagos mikrom@anyagok, és ezek
képezika tengeri mikromiianyagok hetvenot szazalékat.
Honnan érkeznek a huszondt szazalékotado elsédleges
tarsaik? Egy résziik olyan termékekbdl, amelyekhez kife-
jezetten ebben az apré szemcsés formaban adjak hozza
Gket:ilyenek példaul az egyes kozmetikumokban fel-
hasznaltradiroz6 gyongyok, de a miifiives sportpalyak
fekete szemcséiis. Ide tartoznak tovabba az autégumik
kopasabolalevegdbe, majd a vizekbe keriil6 részecskék,
valamint aszintetikus ruhak mosasa soran keletkezd
mikroszalak. El6bbi mennyiségétavizekbe keriil6 els6d-
leges mikromtanyagokon beliil huszonnyolc, utébbiét
harmincot szazalékra becstilik.
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Miért probléma ez? Azért, mertezek az apro
mianyagrészecskék évszazadokon at nem bomlanakle
akornyezetben. Az apr6z6das soran a kémiai kotéseik
felszakadnak, igy mas szennyez&déseket is meg tudnak
kotni. A kdrnyezetbdl bekeriilnek az él61ények szerveze-
tébe, és ezzel egyiitta taplaléklancba, ahol egyre jobban
feldasulnak. A taplaléklanc cstcsan pedig ott vagyunk
mi, emberek. Az ivovizzel, az élelmiszerekkel a mi szer-
vezetlinkbe is bekeriilnek a mikrom@anyagok, s ma még
nem tudjuk, milyen egészségiigyi kdvetkezményekkel
jar mindez.

Ajogalkotd szamos intézkedéssel igyekszik erre a kihi-
vasramegoldast talalni. A mos6gépekbdla vizekbe keriilé
mikromtianyag-mennyiség csokkentésére példaul lehet,
hogyajovébenaz Ggynevezett 0kodizajn-szabalyozas fog
megoldastjavasolni: egy, a moségépekbe beépitendd mik-
romianyag-szlird kotelez6vé tételével.

Egyes gyartok markifejlesztettek ilyen sz(irée, és
bemutattak az ezzel felszerelt els6 mosogépeiket.
Masokjelenleg dolgoznak hasonlé fejlesztéseken, vagy
amosogép ésalefolyd kozé szerelhetd sziirdt kindlnak
avasarléknak.

Azon toprengtem, milehetajo megoldas. Mertegy
szlirével bizony nekiink, moségéphasznaléknakislesz
feladatunk. Nem tisztitani kell majd, lemosnia csap-
ban (ugye-ugye), hanem cserélni, ésarégi, hasznalt sztirg
megfelel§ hulladékkezelésérdl gondoskodni. Ha ezt
akétlépéstnem tessziik meg, akkor semmit sem ér majd
az egész gyartéi kotelezettség. Vajon készek vagyunk-e

” o

erreaszlrdcserés feladatra?

A sz(ir6ktbl fiiggetleniil mit tehetiink annak érdeké-
ben, hogy csokkenjen a ruhdink mosasa soran avizekbe
jutéd mikrom@ianyag mennyisége? Haa moségépiinkdn
van sportruhazatravagy szintetikus ruhak moséasara
val6 program, azt hasznaljuk! Ha nincs, akkor alacsony
héfokon és kiméls programon tisztitsuk ezeketa ruha-
kat. A ruhdk anyaganakjobb megdvasa érdekében javasolt
tovabba a specialis, sportruhakhoz tervezett mosdszerek
hasznalata, valamint az 6blit6- és a szaritogép-hasznalat
mell6zése is.

En, bevallom téredelmesen, még azzal is igyekszem
csokkentenia mikrom@anyag-labnyomomat, hogy az 61t6-
zékemet, hadllapotaasportolast kovetGen nem indokolja,
nem mosom ki minden egyes hasznalat utan. A szaritas
fontos, igy kiteritem egy szobainasra. De tigy gondolom,
egy oraerdei futas utdn a megszaritott ruham tokéletesen
alkalmasarra, hogy még egyszer fussak benne. Eddig még
egyetlen vaddiszné sem reklamalt. ¢
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SZOVEG -
BOGNAR MARIA

SOROZAT -
ZOLD MOZAIK

Szennyezett Korallzatonyok

Meglepé eredményre jutott egy nemzetkozi
kutatdcsoport, miutdn avilag kiilonb6z6 pontjain
nyolcvanét korallzatonyt vizsgalt meg: minél
mélyebbek voltak a korallzatonyok, annal nagyobb
szennyezettséget mutattak. A kéttucatnyi
helyszinen, emberaltal nem lakott szazétven
méteres mélységben 1évé képzddményeket figyeltek
meg. Alegrosszabb allapotban az Afrika délkeleti
partjanallévé Comore-szigetek voltak, ahol
négyzetméterenként nyolcvannégyezer-otszaz
muanyagdarabottalaltak. Alegjobb helyzetet
aMarshall-szigeteknél tapasztaltak, deittis
otszaznyolcvan mdanyagot szamlaltak. A nagyobb
szemétdarabok haromnegyedét kotelek, zsinérok,
halok tették ki, amelyeketa halaszok hasznalnak,
de sok élelmiszercsomagolé-anyagot és miianyag
palackotis talaltak. A mélyebb térségek fokozott
szennyezettségének egyik okaahullimhatas és
aturbulencialehet, illetve a sekélyebb vizeken
abuavarokis 6sszeszedhetik a hulladékot. A kutatok
avédetttengeri mélység kiterjesztését és Gj
szabalyozastsiirgetnek.
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Levélesomagolas Azsiaban

Ujbél hédit egy régi azsiai csomagolasi méd a Tavol-
Keleten. A kéltséghatékony levélcsomagolas

teljes mértékben kivaltjaa mdanyag féliat

észacskot. Nemcsak megvenninem kell, de

meg islehet sporolniahulladék kezelésével és
Gjrahasznositasavaljaré koltségeket, a bolygonkat
pedigjelentds karbonkibocsatastollehet

megkimélni. A kérnyezetbarat médszert el§szor
Thaif6ldon alkalmaztak:alevél, miutan kiildetését
csomagolbanyagként teljesitette, a természetben
lebomlik, ezzel timogatvaa humuszpétlast.
Azkérdéses, hogy Eurépaban, illetve Magyarorszagon
hasonlé megoldas bevéalna-e. Kisérletek voltak
korabbanis. A niirnbergi 6kotalalmanyiversenyen
2011-ben aranyéremmel dijaztak egy maldj terméket,
amely n6vényirostanyagokb6l all6, Gjrahasznosithatd
csomagoldanyag, és teljes mértékben alkalmas
amtianyag kivaltasara.
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Homokakkumulator

Avilagelsd, kereskedelmi méreti homokakkumulatora
afinnorszagi Vatajankoski erémiben kezdte meg mtikodését,
méter széles és hét méter magasacélkonténerben elhelyezett
szerkezetszaz tonna, gyengébb mindségi épitSipari
homokot, kéttavflitGcsovet és egy ventilatort tartalmaz, és
ahomokszemcsék koztilevegd hatszaz Celsius-fokra torténd
felmelegitésével mtikodtetik. Ehhez avillamosenergiat
napelemek és szélturbinak termelik. Ahomokakkumulator
allandé, hatszaz Celsius-fokos h6mérsékletérél vastag szigetelés
gondoskodik, akkoris, hakintalevegé fagypontala hil.
Azakkumulétor nyolcezer kilowattdra hGenergiat tud tarolni.
A fiatal finn mérnokok talalmanyahoz az otletet
akébdl és homokbol késziils, hagyomanyos finn kandallok
adtdk. A homokakkumulatorbanaz egyetlen eszkoz, ami
idéréliddre cserére szorulhat, az aventilator mint mozgé
alkatrész. Szamitasok szerinta homokakkumulatorjéval
koltséghatékonyabb megoldaslehet, mintlitiumionos
tarsa: tizedannyiba keriilhet, mintegy hagyomanyos akku,
ugyanannyienergia tarolasa mellett. Raadasul alitium
kornyezeti hatasa is nagyobb: minden tonna finomitottlitium
eléallitasa harom-kilenc tonna szén-dioxid-kibocsatasavaljar,
afémkinyerési médszerétdl fliggben.

SZERETNEL
FELKESZULT
EDESANYA LENNI?

STOHL LUCA édesanya és az ATV
mdsorvezetdje beszélget szakértdinkkel
az édesanyakat érinté legfontosabb témakrol

AZ INGYENES
ONLINE VIDEOK
NOVEMBER 5-TOL
HAROM HONAPIG
ELERHETOK!

Pelenka titkok

Allergénektdl
mentes tiszta
babaruhdk

Az érzékeny
bababér dpolasa
Mit tegyilink
betegség esetén?
Biztositas

a csalddnak -
Milyet, hogyan,
miért?

fotd: Hrotkd Balint
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Az MBH Bank biztositasi partnere



Erkélynapelemek
Németorszagban

Németorszagban a szabalyok
enyhitésével 0sztonzik alakossagot
erkélynapelemek hasznédlataraés
telepitésére, azt szeretnék, ha2026-ig
haromszorosaranéne a napelemtelepités
mértéke. Az erkélynapelemek el6nye,
hogy szakértdisegitség nélkillehet
telepiteni. A kis teljesitményd egységek
altalanosan egy-két haztartasi gép
energiasziikségletét tudjak fedezni.
Akonnyités ércelmében
ahaztartasoknak nem kell regisztralniuk
aszolgaltatoknal, és nem sziikséges
kétirany méréoérat sem felszerelni.
Azeszkozoket egyszerd, kétpolusa
eurépaicsatlakozévalis be lehet
izemelni.
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Szivacstégla
Bécsben

Szivacstéglaval oldanak meg Bécsben
anyarihgségben a fak vizellatasat.
Azintelligens vezérlést és szeleppel
ellatott napelemes betonkocka
afakverme koriili betonszegélybe
épithetd, és segitségével anévények
gyokeréhez vezethet§ az eséviz.

A szivacstéglabelsejében 1évé szelep
elektronikusan nyit vagy zar, attdl
fiiggben, hogy a szenzorok érzékelnek
vizetvagy sem. A szelep némi
késleltetéssel nyilik, hogy az elsg,

az utr6l bemosddoé szennyezGdéseket
istartalmazo esévizadag
ahagyomanyos csatornarendszerbe
keriiljon. Ezt kévet6en mara tisztabb
esGvizjuta fik tovéhez. Télen, ha
ahémeérséklet kevesebb mint nyolc
Celsius-fok, a szelep egy h6mérséklet-
érzékelének koszonhetden zarva
marad.

A szivacstégla elektronikéja
napelemmel mtkodik, amitatlatszo
burkolat fed, ha napokig vagy hetekig
nincs napsiités, akkumulatorok
biztositjak az dramellatast. Bécs
XVIII. keriiletében a prototipus mar
2021 6ta hibatlanul miikodik.

Szuperkondenzatorok
PET-palackbol?

Szuperkondenzatorokka alakitandk
amerikaikutatdkaz elhasznalt
PET-palackokat. Olyan eljarast
munkaltak ki,amellyel a mianyag
palackok szénatomjait atrendezik,
ésazigylétrehozott szerkezetet
kondenzatorkéntlehet hasznilni,

gy, mintaz akkumulatorokat. Az Gj
szuperkondenzator klimabarat:
tizenkétezer toltés utanalig két
szazalékot veszitett toltési kapacitasabol.
Hasonldéan jo eredményeket hozott
azakisérlet,amelyet Gj manyagokkal
végeztek. Az eljaras soran el6szor
darabokravagtak a PET-palackokat,
majd nyolc 6ran keresztiil magas
hémérséklet és nyomasala helyezték,
ésvizzel, salétromsavval, valamint
etanollal reagaltattdk. Majd az oldatot
centrifugaltak és szaritottak, igy
vékony szénlapotkaptak, amiken két
nanométernél kisebb szemcsék voltak.
Azigykifejlesztett szuperkondenzator
ishoztaavarteredményt, ésegy
akkumulatorhoz képest gyorsabban
tudtaleadniaatarolt téltésmennyiséget.

Kép: Profimedia — Red Dot



Komlo ¢s napelem

Akozelmultban felavattak Németorszag elsé
komlétermesztéssel kombinalt naperémivét.
Abajororszagi Auin der Hallertau telepiilésen
komldtiltetvény folé telepitettek napelemeket, igy most
mar1,3 hektaron nemcsakasoralapanyagat, hanem
napenergiatis termelnek. A napelemekaz aram eléallitasa
mellettarnyékolnak, biztositjak, hogy a novények
kevésbé legyenek stresszesek, és mérsékelhetik
avizparolgast. A fotovoltaikus elemeketacéloszlopokra
helyezték el, amelyeken a komld is felfuthat. A fejlesztés
elénye, hogy anapenergia termelésétanélkil tudjak
novelni, hogy értékes mezdgazdasagi teriileteket
veszitenének.

Azonban nem csak komléval érdemes
prébalkozni: az eddig vizsgalt novények tobbsége
nagyobb termésveszteség nélkiil elviselia tizenot
szazalék arnyékolast. A bogyds és mas gyiimolcsok,
egyes z6ldségek még profitalnak is bel6le, mig
atakarmanynovényeknél, aleveles zéldségféléknél,
agumos és gyokérzoldségeknél, illetve alegtobb
gabonanala terméshozam csak minimalisanlenne
kevesebb. Nem javasolta médszertalkalmazni
akukoricdndl, ababnil, aszdjanal, mertjelentds
termésvisszaesést eredményezhet. A kutatok
tovabbivizsgalatokat tartanak sziikségesnek, hogy
megtalalhassakaz arnyékolashozleginkabbillé
novényeket, és olyan agrar-fotovoltaikus rendszereket
alakitsanak ki, amelyek a novények valds stresszjelzései
alapjan szabalyozzaka cellak tajolasat és az arnyékolast.

A

DIGITALSTAND
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SZOVEG -
JANCSO AGNES

Ma mar csak egy-egy aramsziinet emlékeztet minket arra, milyen is lehetett
haztartast vezetni hiitészekrény és fagyaszto nélkiil, varni a jegesembert,
vagy vermet asni a sokaig luxuscikknek szamito jég tarolasara. Bar
vildgszerte mar tobb ezer éve kisérleteztek a hideg eléallitasaval, egészen
a XX. szazadig kellett varni arra, hogy szekrénybe zarhassuk a hideget.

Ataplalék tartésitasanak igénye feltehetGen egyidds
azemberiséggel, az elejtett vadakat maraz 6skorban
ishovalvagyjéggel fedték be. A foldbe vajtjégvermek
az 6korban bukkantak fel, ajég pedig hamarosan keres-
kedelmi cikké valt. Baraz 6kori egyiptomiak felismer-
ték a parologtatas hlit6 hatasat, és Indidban maralIV.
szazadtdl sothasznaltak a viz hiitésére, ajég tovabbra
isatehetdsek kivaltsaga maradt. Miga200-as évek ele-
jén Heliogabalus romai csaszar hokupacokkal , klimati-
zalt” kertjével ejtette bamulatba vendégeit, Nagy Sandor

Perzsiabol érkez6 jéggel hiittette a katonainak szantbort.

Természetesen ajégbdlis megarthata sok, egyes forra-
sok szerint Don Carlos spanyol herceg az 1500-as évek-
benajegesitalok tilzott fogyasztasanak, konkrétabban
azamiattszerzett tiidégyulladasnaklettaz aldozata.

Egészenaz 1950-es évek végéig hlitésre a pincék és kutak
mellettajégvermek szolgaltak. Egy folddel vagy kap
alakt nadtetovel lefedett, téglaval, kével kirakott és
mélyen a foldbe asott godrot kell elképzelniink, amit
szalmaval béleltek ki. Telente ezt a godrot toltotték meg
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jéggel, alaposan letomoritve a darabokat, az igy 1étrejové
hatalmas tombbél pedig nyaron csakannyal, 1épcséze-
tesen apritottak kia sziikséges mennyiséget. ,Nehéz, ter-
hes munka, a téli csikorgd fagyban, sokszor szélben, havazdsban
ajegetvdgni|..]. Megdermed bele a test, virosre fagy a szorgos
munkdskeéz, de ki kell haszndlni aziddt, akkor kell dsszegyiijteni
avagottjeget, amikor mod és alkalom kindlkozik ra” - olvashaté
aFriss Ujsag 1937-es szamaban. A jégvagok vasszogekkel
patkoltlabbelivel mentek az idealisan htisz-huszonot cen-
timéter vastagsagu jégre, a baltaval kivagott tomboket
kihordtaka partra, onnan pedig szekéren, szadnon szalli-
tottak tovabb.

A kocsmarosok, hentesek és zoldségesek mellett
akozségekislétesitettek jégvermeket, amelyek az élel-
miszerek tarolasa mellett gydgyaszati célt is szolgaltak.

A cholera dithongott, és ajéglabdacsok elnyelése sokakndl

akeletkezd bajt rogton hatdlyosan kevesbité, de megmutatja
amindennapi tapasztalat, hogy minden lobos (gyulladdsos)
bajokndl a leghdsiesebb gydgyszer mindig a hideg alkalma-
zdsa, hogy a nagy vérzéseknél legtobb esetben egyediili élet-
mentd szer, és végre még egészséges dllapotban is gyakran egy
ital hideg viz legiiditdbb hatdsi” - irja a Vasdarnapi Ujsdg
1859-es szama.

Kép: Fortepan.hu/Vincent Till Baumgartner



Jégarus Budapesten, 1932

Az 1870-es évektdl egészen az 1950-60-as
évekig nagy népszeriiségnek orvendtek a fa- vagy
fémboritasu jégszekrények, amelyek akar harom-
négy napon keresztiil is megérizték a hideget.

A feltoltéshez sziikséges jeget Budapesten és

a nagyobb varosok utcain a jegesemberek arultak,
az elsédleges vasarlok a kocsmarosok, a hentesek
és a haziasszonyok voltak.

az elso, haztartasi celra

IS hasznalhato fridzsider
Chicagoban keszult 1928-ban.
Hazankban, az 1930-as evekben
a csepeli Weiss Manfred Acél- és
Femmuvek kiserletezett eldszor
NUtok gyartasaval.

A mesterséges hiités lehetdségeivel az 1800-as években
kezdtek kisérletezni. Jakob Perkins 1834-ben szabadal-
maztattaaz elsé kompresszoros késziiléket, kiilonb6z6
gazok Osszepréselésével létrehozva a hideg kozeget, ezt
kovette a John Gorrie nevéhez fiz6d6, gézzel mikodo
hidegcsinalo gép. Ezek akésziilékek hatalmas mérettiek
voltak,az elsd, haztartasi célrais hasznalhaté fridzsi-
der Chicagdban késziilt1928-ban. Ugyanebben az évben
talalta fel Thomas Midgley mérnok a freont. A szinte-

len, szagtalan htit6kdzegként hasznalt gazzal miikodo
hiit6szekrények az 1930-as évekre mar minden masodik
amerikaihaztartasban megjelentek - csak évtizedekkel
késébb dertiltkia freon 6zonréteg-karosité hatasa, ami
miatt hasznalatat1987-ben betiltottak.

Hazankban az1930-as években a csepeli Weiss
Manfréd Acél- és Fémmivek, htisz évvel késébb pedig
aGanz Villamossagi Mtvek kisérletezett htitGk gyar-
tasaval, kevés sikerrel. Az attoréstaz eredetileg toltény-
htivelyeket, valamintaluminiumedényeket gyartd
Fémnyomo és Lemezarugyar hoztael, amelynek 1952-ben
megnyitottjaszberényiiizemében kezd6dott meg a hazai
htitSk tervezése. Heller Ldszl6 és Forgo Ldszlo mérnokok
talaltak raa megoldasra, amellyel elnyerték az 1958-as
Briisszeli Vilagkiallitas nagydijat, igy még abban az évben
elindulhatotta Super1oo tipust htit6k sorozatgyartasa.

A Lehel vezér utan elnevezett elsé hlitGszekrény 1960-
ban gordiiltle a gyartdsorrdl. A szazliteres, mar mély-
htit6 résszelis rendelkez késziilék néhany év leforgasa
alattluxuscikkbdl a korszerd haztartas alapdarabjava
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H(t6szekrény 1937-bél

o

valt. ,Avdsdrlokozonség elégedett a Lehel hiitdszekrények-

kel, nem hoz a posta panaszos leveleket Jdszberénybe. Ez annak
koszonhetd, hogy a gydrtmdnyfejlesztés egy pillanatra sem keriil
le anapirendrdl. A szerkesztési és a kisérletezd csoport gyorsan
kijavitja az észlelt hibdkat, sziinteleniil tokéletesitik a gydr készit-
ményeit” -irtaa Népszabadsdg 1965-ben. A Lehel hiit6szek-
rény népszerisége toretleniil folytatédott a kovetkezs
években s, az 1963-t6] Lehel Hiit6gépgyar néven Gjjaszi-
let6 vallalat1970-ben adta ataz egymilliomodik késziilé-
ket, az évtized elejére pedig a magyar csaladok tobb mint
fele rendelkezett marvillamos hiit6szekrénnyel. Vidéken
feler6sodottaz igény a haztaji termények és htisok mély-
htitéseirantis, igy az 1980-as évektSl mara szazhuszonot
literes fagyasztdszekrények, valamint a haromszaz lite-
res fagyasztoladak is megjelentek. A folyamatos fej-
lesztéseknek készonhetéen a gyar ekkor mar tobb mint
hetvenféle termék, koztiik fagylaltgép, tejforrald, auto-
szifon, ételhordd, hiit6pultrendszer, klimatechnikai
berendezés és radiator gyartasavalis foglalkozott. A kez-
detekben kétszaz embert foglalkoztaté jaszberényi

tizem ekkor mar nyolc telephelyen, tobb mint haromezer
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Lehel 100 K tipusu h(it6szekrény, amelynek ajtaja lefelé nyilik,
ezért barhitészekrényként is alkalmazhato

P

embernek adott munkat. A Lehel Hlit6gépgyar 1991-
ben-ebbenaziddszakban évente egymilli6 késziiléket
gyartott-az Electrolux tulajdonaba keriilt, a termékek
nevében 1999-t6l mar nem szerepelta Lehel markanév.

Azéletmamarelképzelhetetlen mesterséges hiités nél-
kil, vilagszerte kozel 1,5 milliard hiitgszekrény mtikodik,
évente pedig 210 millidnal is tobb késziilék keriil forga-
lomba. Nem csoda, hogy a htit6kkel szemben allitott
elvarasok atalakultak, hiszen ma mar nem csupan funkci-
onalis gépek, hanem bitorok, alakas diszei, amelyek egy-
szerre szépek, praktikusak, és megfelelnek az energetikai
igényeknek. S6t okosmegoldasokrais képesek, ugyanis
alegtjabb tervezési hiit6kkel kommunikalniis lehet.
Ahltémagnessel feltapasztott bevasarlolistakat és fotokat
felvaltjak az érint6képernyds kijelz6k, a hlit6k tartalma és
atermékek szavatossaga tavolrél is ellendrizhet§vé valik,
sGtakésziilékek személyre szabott recepteketis ajanlanak
arendelkezésre all6 alapanyagok felhasznalasaval. Vajon

e

mit sz6lna Jakob Perkins a hlit6k Gj generacidjahoz?

Kép: Fortepan.hu/1. Lissak Tivadar; 2. Fé&foto
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A cukorbetegség 2-es tipusa régebben csak a felndtteket érintette nagy
szamban, ma azonban mar a gyerekek korében is gyakori, és egyre tobb
kicsit érint az 1-es tipus is. Utanajartunk, hogy milyen el6relépések torténtek
a szlirésében és a kezelésében.

& Akorabban féképp felnétteket érintd 2-es tipust diabétesz

agyerekek korében is egyre gyakoribb. Ez a fajta cukorbe-
tegség elsGsorban az elhizasra vezethetd vissza, eléfordu-
lasa parhuzamosan novekszik azzal, hogya gyerekek is
egyre nagyobb aranyban ttlstlyosak. J6 hir, hogy ha ész-
reveszik ndluk a betegség elGallapotanak szamitd inzulin-
rezisztenciat, akkora diabétesz kialakulasa elkertilhetd.
,Ehhezfigyelnikell a kaloria- és aszénhidrdtbevitelre, illetve a rend-
szeres testmozgdsra, amisok esetben nem egyszerii. Alegnagyobb
nehézséget az okozza, hogy a sziil6k tobbsége tigy gondolja, a gye-
rekiik nem eszik sokat. Viszont amikor megkérdezziik 6ket arrol,
mit tartanak soknak és kevésnek, kideriil, hogy a gyerekiik valéja-
ban rengeteget eszik. Emiatt fontos, hogy a csalddban gyakorlattd
valjon akaloriaszamlalds. A diéta akkor is alapvetd, ha a gyere-
keknél mar kialakult a 2-es tipusii diabétesz, gyogyszeres kezelésre
csak akkorvan sziikség, ha az nem elég. Ha a vércukorszint gyogy-
szeres terdpidval sem tarthatd karban, akkor a kvetkezd lépés
azinzulin” - mondja dr. Vajda Zsolt, a Heim Pal Orszagos
Gyermekgyogyaszati Intézet csecsemd- és gyermek-
gyogyasza, diabetolégus féorvosa, endokrinolégus.

Az életmodbeli okokra visszavezethetd 2-es tipust
cukorbetegségtdl el kell kiiloniteni az autoimmun ere-
detd, inzulinhidnyon alapulé diabéteszt, amelynek
pontos oka nem ismert, csak a rizik6faktorai. Ilyen
példaulaz, haacsaladban el6fordult mara cukorbe-
tegségnek ez a tipusa. Kockazati tényez6nek szamita-
nak a ktilonbozé6 fertézések is, de direkt 9sszefliggés
nem mutathaté ki. Magyaran, nem esik at fert6zéses
betegségen mindenki, akinél késGbb 1-es tipusa diabé-
tesz jelentkezik, ésaz ahhoz vezet§ autoimmun folya-
mat sem indul be mindenkinél, akit fert4zés érintett.
Ez afajtacukorbetegség nemcsak a rizikétényezdi-
ben més, hanem abban is, hogy ha mar elindult a folya-
mat, az nem fordithaté vissza, nem volt még példa
arra sem, hogy barkinél elmult volna. Azt a példat szok-
tam mondani, hogy ha egy asztalos levdgja a hiivelykujjdt,

akkor aznem fog iijra kindni. Ugyanez a helyzet itt is, hiszen

az immunrendszer a hasnydlmirigy inzulintermeld sejtjeit
pusztitja el, azok pedigjelen tuddsunk szerint nem fognak
ismét »kindni«. Hogy mit hoz a jovd, nem tudhatjuk. Jelenleg
egyes reménykeltd kutatdsok szerint, gyogyszerekkel meg
tudjuk menteni az inzulintermeld sejtek azon részét, amelyek

a diagnozis feldllitasakor még épek. Viszont tényleges gydgyu-
last jelenleg ez sem jelent, ettdlaz I-es tipusii diabétesz nem fog
megsziinni” - mondja dr. Vajda Zsolt.

Bareztafajta diabéteszt megel6zni nem lehet, korai felis-
merése és kezelése kulcskérdés a szovodmények megels-
zése érdekében. Ennek ellenére gyakori, hogya tlinetek
nem szUrnakidében szemet, emiatt csiszik a diagno-

zis. , Jellemzd tridsza az I-es tipusii cukorbetegségnek az egyre
novekvd mennyiségii vizelet, a fokozodd folyadékbevitel és

az ehhez tarsulo fogyds. Vagyis a gyerek sokat pisil, sokat iszik és
fogy. Gyakori, hogy éjszaka is tobbszor folkel, vagy ha mar szoba-
tiszta, akkor iijra bepisil. Ha emellett a gyerek egyre enervdltabb
éssapadtabb, esetleg a lehelete acetonszagiivd vdlik, és a levegdt
is furcsan veszi - mintha tiidégyulladdsa vagy asztmdja lenne -,
akkor segitséget kell kérni. Persze a legjobb nem kivdrni, hogy
ahelyzet ennyiresiilyos legyen, hanem mar akkor vizelet-vagy
vércukorvizsgdlatot kérni a hdzi gyerekorvostol, amikor a gyerek
sokatiszik és pisil, illetve fogynikezd” - emeli ki dr. Vajda Zsolt.
Haigazolédika gyand, akezelésinzulinpétlastjelent,
egyediilannak mikéntje valtozhat.
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Az 1-es tipusu diabétesz kezelése inzulinpétlast
jelent, ami dont6en humaninzulin-készitményekkel
torténik. Ehhez inzulint beadoé tollakat, ugynevezett
peneket hasznalnak (az inzulin egy fehérje, amelyet
szdajon at szedve megemésztenénk). Léteznek mar
hosszu és ultrarovid hatasu inzulinanalogok is,
amelyeket a gyerekek vércukorértékeitél, életkoratol
és életmodjatol fiiggéen lehet alkalmazni bizonyos
szabalyok szerint. A legfejlettebb beadasi méd

az inzulinpumpa segitségével torténik, amely

az étkezések kozott elore betaplalt program

szerint, esetleg meghatarozott algoritmus alapjan
automatikusan adagolja az inzulint. llyenkor

a betegeknek csak az étkezési inzulin mennyiségével
kell torédniiik. A szoveti cukor monitorizalasara
alkalmas szenzorok is elérhetdk, amelyek a diabétesz
gondozasat nagymértékben segitik. Jelenleg

a legmodernebb kezelési rendszer a szenzorral
0sszekotott automata inzulinpumpa (ez meghatarozott
szabalyok szerint érhet6 el az egyes életkorokban),
amely a bazisinzulint a gyerek vércukorértékéhez
adaptaltan adagolja, és megfelel6 étkezési inzulin
beallitasok mellett akar a nap egészében képes normal
hatarok kozott tartani a vércukorszintet.

Vannak betegségek, amelyek mellett a diabétesz az atla-
gosnal gyakrabban alakul ki, vagy amelyek a cukorbe-
tegség mellett nagyobb aranyban jelentkeznek. Példaul
az I-es tipust diabétesszel é16 gyermekeket lisztérzé-
kenységre rendszeresen szlrni kell, mert kortikben tizen-
ot-tizennyolc szazalékban alakulhatki colidkia. Forditva
isigaz ez, alisztérzékeny gyermekek fokozott figyelmet
igényelnek, mert koriikben is gyakoribb a cukorbeteg-
ség. Vanolyan betegség is,amelynél a diabétesz nagysag-
rendekkel tobbszor vagy jelentdsen gyakrabban alakul ki
mar gyerekkorban. Ilyen példaul a cisztas fibrozis, amely
aritka genetikai betegségek kozé tartozik. , Esetében kulcs-
kérdés, hogy a diagnozist mikor dllitjak fel, ebben pedig hatalmas
eldrelépéstortént hazankban. A kotelezd wijsziilottkori anyag-
csereszifrések keretében mdr mdsodik éve vizsgdljdk a sziilészeti
intézmeényben az iijsziilottek sarkabol vett vérmintdkat cisz-

tds fibrozishoz kothetd biokémiai markerekre is, ami lehetdséget
biztosit arra, hogy akdr az elsd tiinetek megjelenése elott meg-
kezdddhessen a csecsemk kezelése” - mondja dr. Pdrniczky
Andrea PhD csecsemé- és gyermekgyogyasz, gyermek
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gasztroenterolégus féorvos. Korabban ezt a betegséget
csak masfél-kétéves cstszassal ismerték f6l, azt kovetden,
hogy a szerteagazo tiinetekbdl dsszeallta kép. Viszont
addigra méarkarosodtaka szervek. A szlirésnek kdszon-
hetSen a tobb szakteriiletet feldlels csapat marajo alla-
potq, tiinetmentes csecsemdoket veheti gondozasba
korszerd gybgyszerekkel, igy, ha magata betegséget gyo-
gyitani nemis tudjuk, de az életmingség és az életkilata-
sok komoly mértékben javithatok.

A masikeldrelépés annak volt kdszonhetd, hogy

aHeim Palkérhaz 2018-ban bekapcsolddotta Pécsi
Tudomanyegyetem Transzlaciés Medicina Kézpontjanak
munkajaba, és annak keretében csatlakozottaz angliai
cisztas fibrézis tarsasag kutatasi programjahoz. , Ennek
céljaacisztds fibrozishoz tarsuld szénhidrat-anyagcserezavar
kialakuldsdnak, korfolyamatanak megismerése. Ez fontos, mert
acisztds fibrozissal él6 gyerekek harminc szazalékandl mar tiz-
éveskor alatt kialakulhat diabéteszt megeldzd allapot, vagy akar
cukorbetegségis” - emeli ki dr. Parniczky Andrea. A cisz-
tas fibrozishoz tarsuld cukorbetegség 6tvoziazi-es és
a2-estipust diabétesz sajatossagait, [évén a fennalla-
sakor ugyanigy a hasnyalmirigy inzulintermeld sejt-
jeikarosodnak vagy pusztulnakel, mintaz1-es tipusnal,
csak mas korfolyamat szerint. Ehhez tarsul a kréonikus
gyulladas, amely fokozza az inzulinrezisztencia riziké-
jat. Anemzetkoziiranyelvek egyelGre tizéves kortdl ajanl-
jakaz cisztas fibrozissal el§ gyerekek diabéteszszlirését,
deakutatémunka ramutatottarra, hogy ezen ajovében
valészintleg valtoztatnikell. Ha ugyanis méga tiinetek
jelentkezése el6tt észlelik a szénhidrat-anyagcserezavart,
akkoraszakembereknek méglehetdségiik van beavat-
kozniannaklefolyasaba. EnnekjelentGségét mutatja,
hogyatizéves koralatti szisztematikus szliréssel a Heim
Palkérhazban a cisztas fibrozisban szenvedd gyerekek
egyharmadatki tudtak emelnia diabétesz el6allapota-
bl (ez megfelel annak, ahany érintettnél a cukorbetegség
ténylegesen jelentkezik ezen életkor el6tta statiszti-

kak szerint). Ez pedig esélytad arra, hogy a diétas valtoz-
tatasokkal megkiséreljék késleltetniaz inzulinkezelést
igénylé diabétesz megjelenését. Ez hatalmas el6ny,
hiszen ilyenkorakicsik szamara a terdpia nem naponta
négyszer beadandé inzulinnal indul, hanem csak diéta-
val. Inzulinra csak késébb lesz sziikség, a fokozatossag
pedig abban is tarthat6. Mindez nemcsak a cukorbeteg-
ség szovédményeinek megel6zését segiti, hanem tamo-
gatjaacisztas fibrozis terapijjatis. ¢



Csaladi nyaralas

Gyvulan

Varunk megujult szallodankban!

hunguesthotels.hu




76

Ve

KIMENO

KIMENG

SZOVEG —
HORVATH PAL filozéfus

SOROZAT —
MAGYAR PELDAKEPTAR

TUDOMANY
AMAGASBAN

A mult szézad huszas és harmincas éveiben kiilfoldre, zomében Amerikaba
tdvozott magyar természettuddsok soraban, akik hazajukat meg nem
tagadva vitték a magyar tehetség hirét, fontos hely illeti meg a hatvan éve
elhunyt Karman Todort. A tuddés az amerikai atomprogramban is dolgozé
»marslakok” csoport tagja volt, nagy szerepet vallalt a szuperszonikus
replilégépek épitésében, valamint a rakéta- és miholdtervezésben.

Az amerikaiak a |égier6 ,véddszentjének” is nevezik.

& TUDOS 6SOK TEHETSEGES UTODJA

Szolldskislaki Karmdn Tivadar Mihdly, vagy ahogyan a tudomanytorténetbdl ismerjiik,
Karman Tédor 1881-ben sziiletett Budapesten, Csehorszagbdl szarmazo, nagy multd,
elmagyarosodott zsid6 csalid gyermekeként. Osei kdzott volta X VI. szazad legendas
zsid6 tuddsa, a pragai Jiida Low ben Becalél rabbi, a kabbala, a zsid6 tudomanyok nagy hird
miveldje, ir6, bolcseld, a maga idejében ismert természettudds, akinek nevéhez az életre
keltagyagoérias, a Golemlegendajais fiz6dik. A felmendék kozotta késébbiszazadok-
banis tudésrabbikat, tanult embereket talalunk. Tédor nagyapja mar Magyarorszagon,
Szegeden volt kereskedd, apja pedig, aki még a Kleinmann Mér nevet kapta, a kiegye-

zés utani évtizedekben a pesti egyetemen volta pedagdgia és az etika hires professzora,
szamos tudoményos munka szerzdje, E6tvds Jozsef miniszter munkatarsa. O véltoztatta
acsalad nevét Karmanra, egyben pedig érdemei elismeréseképpen Szoll6skislaki els-
névvel nemességet nyert. Edesanyja, Konn vagy Kohn Ilona szintén régi zsidé csalad-
bél szarmazott. Tédor a csalad harmadik gyermeként sziiletett, matematikai tehetsége
mar 6t-hat évesen megmutatkozott. Elemiiskolai tanulmanyait otthon, magantton
végezte, majd a pesti tanitoképzd gyakorlé gimnaziumaban, alegendas Trefortba keriilt,
aholalaposklasszikus és human ismereteket is szerzett, de megmaradta matema-

tika és a fizika szerelmesének. Orszagos versenyen 1898-ban elnyerte a matematika és
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Karman Tédor az amerikai
atomprogramban is dolgozo
»marslakok” csoport tagja
volt, nagy szerepet vallalt

a szuperszonikus repilldgépek
épitésében, valamint a rakéta-
és mitholdtervezésben.

Karman Todor (1881-1963) | Csoportkép a farnborough-i (Egyesiilt Kirdlysag) Iégiparadén, a képen Kérman Tédorral (1947)

atermészettudomanyok Eétvos Jozsef-dijat. Erettségi
utan kiillfoldon szeretett volna elméleti matematikat
tanulni, de sziil6i kivansagra a pesti Mlegyetemre irat-
kozottbe, ahol Banki Dondt tanitvanya lett, és ekkor kez-
dettelafolyadékok, gazok ésalevegd aramlastanaval,
hidro-ésaerodinamikaval foglalkozni. Kitiintetéssel
szerzett gépészmérnoki oklevelet, 1902-ben, akotelezd
katonai szolgalatatkdvetSen pedig Banki tanarsegédije
lettaz egyetemen, és miiszaki tanacsadéként dolgozott
aGanz-gyarnakis.

NEMETORSZAG EGEN

Allami 6sztondijjal 1906-ban jutotta gottingeni egye-
temre, ahol két évvel késGbb az dramlastan témajabol
doktoralt. Eztkdvet6en magantanarkéntaz egyete-
men maradt, a repiilésben és aléghajézasban érdekelt
Zeppelin Tarsasag megbizasabol szélcsatorna épitésébe
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ésatapasztalatok matematikai modellezésébe kezdett,
emellettaz atomok mozgasat tanulmanyozta a késébbi
Nobel-dijas Max Bornnal. Egy révid hazai, selmecbanyai
tanari mikodéstleszamitvaaz I. vilaghabora kitoré-
séig Németorszagban élt. Az Aacheni Miszaki Féiskola
Repiiléstan és Mechanika Tanszékének vezetdje lett
1913-t0], és ebben a mindségében kdzremiikodott a hires
repilémérnok, Hugo Junkers elsé teljesen fémépitésd
szallito-repiil6gépének megtervezésében, aramlastani
ésszilardsagi probakat végzett. A vilaghabort kitorése-
kor hazatérve behivtak az osztrak-magyar hadseregbe,
ahol f6hadnagykénta Bécs mellé telepiilt aerodinami-
kailaboratériumnakletta munkatarsa. Repiil6gépek
szélcsatornaban valé kiprébalasan dolgozott. Részt vett
az egy helyben lebegni képes helikopter elve alapjan
miikodo repiilészerkezet megtervezésében is, ezt a pilo-
tatiszt Petroczy Istvdn és alégcsavarok tervezésére szako-
sodott mérnok, Asboth Oszkar tarsasagaban fejlesztették
ki. Ahaborta végén hazatértannak reményében, hogy
részese lehetamagyar felsGoktatas modernizacidjanak,
ésebbenaszellemben vallaltallast a tanacskoztarsasag
idején. Kozoktatasi népbiztos-helyettesként dolgozott,
am ezta munkatértelmetlennek itélve, az allasrol rovi-
desenlemondott. Szerepvallalasaatanacsuralom idején
igyisrossz pontnak szamitott, emiatt visszatért aacheni
tanszéke élére, és bekapcsoldodotta német repiilGipar
fejlesztési munkaiba. A kovetkezd évtizedben dolgozta
kiaztaturbulencia-vagylégorvényelméletet, amely
arepiilégépek koriili varatlan 1égaramlas-valtozasok tor-
vényeinek meghatarozasarairanyult. Mindez kifejezett
szandéka ellenére is hozzajarultaz Gj német repiil6gépti-
pusok kifejlesztéséhez, a Luftwaffe megteremtéséhez.
A Nobel-dijas Robert Millikan 1926-ban szélcsatorna
tervezésére kérte fel a kaliforniai mtiszakiegyetemen,
aCALTECH-en (California Institute of Technology),
akovetkezd években pedig rendszeresen dolgo-
zottaz Ujvilagban, és 1930-ban elvallaltaaz egyetem
Guggenheim Repiiléstani Laboratériumanak vezetését.
Amikor1933-ban Hitler hatalomrajutott, mas zsid6 szar-
mazasi tuddsokkal, kdzotte honfitarsaival egyiitt vég-
leg Amerikaba, Kaliforniaba kolt6zott, ahol harom évvel
kés6bb megszerezte az dllampolgarsagotis.

Karman még1933-ban megalapitottaaz Aerodinamikai
Tudomanyok Intézetét, amelynek keretei kozott
sugarhajtémivek folyékony hajtéanyagaval, a nagy
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sebességiirepiilés sugar- és torlésugaras hajtomivei-
vel kezdett kisérletezni. Nagy teljesitmény szélcsator-
nat épitett, start- és ballisztikus rakétak kifejlesztésén,
replild szerkezetek optimalis szarnyprofiljainak terve-
zésén,a hangsebesség felettirepiilés technikai feltéte-
leinek megteremtésén dolgozott. Kézremiikodotta IT.
vilaghabort legendas szallitogépének, a C-47 Dakota
megtervezésében, 1939-t6l az amerikailégierd tudo-
manyos tanacsadodjalett. Kozben a kaliforniai egye-
temi években Karman akutatémunka mellett tanitott
is, névendékei koziil keriiltek ki azok az Ujvilagban
tanul6 és dolgoz6 kinai tudésok, akiknek hazatéré-

stik utan, az 1960-as évektdl a kinai repiilés-, rakéta- és
drtechnika megteremtése koszonhetd. A habora ide-
jén §isrészeselett azatombomba elallitasara hiva-
tott Manhattan-tervnek, amelyben egyebek kozott

az Gj atomfegyver aerodinamikai kialakitasa volt a fela-
data, de ekkoris hittabban, hogy ,a tudomany iddvel foleg
jorafogja haszndlni hatalmat”. Megalapitotta1944-ben

a Sugarhajtas-laboratérium nevl tudomanyos mthelyt,
amely a német tapasztalatokon is alapulé rakétatech-
nikai fejlesztések mellett mar az amerikai mthold- és
Girhajézasi program el6készitésében vallalt komoly
részt. Ahabord utan atvette a NATO reptléstani kuta-
tasainakiranyitasat, 1960-ban pedig megszervezte
aNemzetkozi Asztronautikai Akadémiat, amely-

nek két évvel késébb egykori hazaja, Magyarorszag

az 6 kozvetitésével lehetetta tagja. Hosszt tavolléte

ésa politikai korlatok ellenére sem szakadt meg kap-
csolataa sziil6félddel, 1962-ben hazalatogatott, ekkor
aBudapesti Miszaki Egyetem nemzetkdzi rang mun-
kassagat diszdoktori cimmel ismerte el. Az 6tvenes
évektdl sokat utazott, repiilési és tirkutatasi szerveze-
teketalapitott, konferenciakon adottels, ahalalis egy-
kori palyakezdése egyik szinhelyén, a németorszagi
Aachenben érte 1963-ban. Bar élete nagy részében kato-
naifelhasznalast témakon dolgozott, nem volt mili-
taristaalkat, amit e véleménye is igazol:, a tudomdny,
amely fegyvereket készit, az békés dolgokat is elgallithat. Aki
irdnyitott rakétafegyvereket gydrt, az mitholdakat is képes
elédllitani.” Eletében munkassagat, tudomanyos ered-
ményeit Amerikaban és mas orszagokban is szamos
kittintetéssel ismerték el, az tirkutatasban elért ered-
ményeinek emlékét pedig két becsapodasi krater 6rzi,
az egyika Hold, a masik a Mars felszinén. Itthon pedig
a Magyar Miszaki és Kézlekedési Mazeum parkjaban
allé mellszobor emlékeztetalakjara.
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Latogatas

Egy kis idé még, €s nem lattok engem, de ismét eqy kis id6, €s meglattok engem.

(Jn 16, 16)

& ElGszoraztlint fel neki, hogy gytlni kezdetta felhasoga-

totttlizifaa taroléban. O marrégen nem birtaa nehezebb
fizikai munkata dereka miatt, a fia pedig napra pontosan
kéthete nem latogatta meg. Bel6ghatott valakiakertbe?
De milyen tolvajaz, aki nem elveszia fat, hanem feldol-
g0zza, és szépen stdcba allitja?

Aztanaz egyik nap a finyird berregésére ébredt. Mire
kikeltaz agybdl, eliilt azaj, és a kertbe 1épve latta, hogy
valakilenyirtaa fiivet. Még 6ssze is gy djtotte, mivel
akertsarkaban egymason alltak a zsakok. A férje rakta
mindig igy 6ssze 6ket. De 6 mar négy éve meghalt.

A fiapersze képzelgésnek tartottaaz egészet. Anya,
atjotta Varadi Oszi, és levagta neked, csak biztosan nem
emlékszel - mondta. Mostanaban azért ki szokott menni
afejedbdlez-az..tudod, engem is néha Zsominek szoli-
tasz. A fejemetis olyan mozdulattal simitottad meg mule
kor, mintakutyaét. Vagy szerinted erre jart valamiféle
kisértet?

Enyhe gainyt érzetta fia hangjaban, igy hat sért6dot-
ten csondben maradt. Nem értették egymast maregy
ideje. Félrementek a szavak. A baratnéit6l is eltavolodott
valahogy, kevesebbszer kereste Gket, nem jartatvendég-
ségbe sem. Pedig senki sem valtozott meg. Csak mintha
mar kiviilréllattavolna eztaz egészet, ez voltaz érzése.
Eztarendithetetlen, sziklaszerd valamit,amit minden-
napi életnek neveziink.

Nekiaztan ne mondja senki, hogy az edények magukat
mosogattak el aznap délutan. Mar nem volt ereje nekikez-
deni, ebéd utan lepihentkicsit. Mire felébredst, ott csillog-
takaszariton a poharak,a tanyérok, de mégaz evéeszkozok
is, pedigazokat mindig utalta tisztitani. Altalidban a férjére
maradt, aki kedves félmosollyal segitett ebben is.
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Aztan stlyos dobbanasthallotta nappalibdl.
Benyitott, de megint nem latott senkit. A Biblia déltle
apolcrdl, éslandolta fotel el6tt. A férje kedvencidéze-
ténélvoltkinyitva: ,Egykisidg, és Gjralattok engem.”
Aztan kapunyikorgast hallott.

,Janos, tevagy az?” A fidt ésa férjétis igy hivtak, hir-
telen 6 sem tudta, melyikiiket szdlitotta. Sietve indult
az ajto felé, teljesen elfelejtette, hogy par perccel azel6tt
felmostaaz eldszobat.

Kétnappal késébb talaltak meg. Latvaa falnak dontott
felmosot, arendérok nyomban kizartak az idegenkezsé-
get. Elcstszott, beverte a fejét. Nem szenvedett, mondta
ahalottkéma fidnak. Janos ezt értette, mégis bintudatot
érzett. Gyakrabban kellett volnalatogatnia.

Otthon atlapoztaarendérségijegyzékonyvet, amit
akezébe nyomtak, hatha talal valami megnyugtaté rész-
letet. Ekkor tiint fel neki aleiras a kertkapurdl.

Voltrajtavagy négy lakat, az 6regasszony még a leg-
feledékenyebb napjain is gondosan zarta ket. Ami
eléggé bosszantotta is Janost, belekertlt par percbe,
mire bejutott. Az anyja maregy éve ki sem jottalakas-
bdl, igyhogy nekikellett nyitnia, zarnia minden
alkalommal.

Ajegyz&konyvben pedigaz allt, hogy amikor meg-
talaltdk, akapu tarva-nyitvaallt, és alegalsé lakat-
banlégott egy Opel-markajeles kulcscsomé. Az a kulcs
azapjaé volt. Persze, hasznalhattaaz anyjais, miutan
megozvegyiilt.

Aproésagvolt, de minden évben, amikor halottak nap-
jankimenta temet&be, eszébe jutottazakulcscsomd. Es
nem tudta megmondani, hogy miért, de ilyenkor mindig
elmosolyodottegy kicsit. ¢
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Havalakiolajbanyasz,

aztavilag Ggysem veszi észre.
Sorozat késziil a sorozatgyilkosrol,
hogy milyen érdekesen emberi,
tulajdonképp miislehetnénk 6,
azzal akiilonbséggel, hogy

nem Oliink meg senkit, § viszontigen.
Az olajbanyaszrél még egy nyavalyas
dokumentumfilmet sem forgatnak,
senkisem ragjaakormétazon,

vajon tiléli-e az életét.
Akikazaltalabanyaszott

olajbdl készitett benzinnel
furikaznak, sosem gondolnakarra,
hogy valakiallté nap szutyokban
glrcol egy tavoli farétornyon,

hogy 6k szaguldozhassanak.
Azautésok azt gondoljak,abenzin
munkajukjogos ellenértéke,

jar nekik és kész, mindegy, ki allitja eld.
Akielroppen vakaciézni,
annaksejuteszébeazazizzadt,
sisakos fickd valahol messze,
atenger kozepén.

Nem, 6k egész éves rabszolgamunkajuk

gyumolcsét élvezik, és raszolgaltak.

Akiaz olajiparra gondol, inkabb ingertilt,
hisz a trosztok tonkrevagjak a természetet,

asokkibocsatott égéstermék meg
alégkort mérgezi.
Mindekozben az olajbanyasz nélkiil

ledllnanaka gyartdsorok, a megrendelt

arukat nem szallitanak hazhoz,
aboltok polcai tiresen tatongnanak.
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ANYASZ

Azimadkozéra még kevesebben
gondolnak, azt pedig csak egészen
kevesen hiszik, hogy barmikoziik lenne
ahhoz,amiavilagban torténik.
Eztrosszabb perceikben azimadkozok
sem hiszikel, hiszen alathatatlan harc
meglehet&sen emberprébalé dolog.
Alegtobb emberjozanrealista,

tenni kell valamit, hajtani gézerével,
csakaz szamit. Amitaz imadkozdok
tesznek csendben, tétleniil, az nem érdekes.
Sokan mégidegesekis rajuk, mondvan,
mennyihasznos dolgotlehetne tenni
haszontalanimadsag helyett.
Amikoraztan valaki meggyo6gyularakbdl,
hajszal hijan eliiti a kocsi, de megmenekdil,
ellopjak a pénzét, de csodasan visszakapja,
majdnem lekési, mégis elériarepiilSt,
kiragjakazallasbol, de 6lébe hull egy masik,
megsebesiil, de par milliméterrel

az ut6ere mellett, nem vérzikel,

olyankorlegkevésbé sem gondol azimadkozéra.

Pedig kdnnyen lehet, hogy a vilag
imalancolataban egy arra roppent

kosza fohasz eredményezte aztaz aprd
kilonbséget, ami miatta dolgok

atbillenteka jo, a szabadsag, a gyégyulas
irAnyaba. Ha mind latndnk az imak eredményét,
sokkal tobben imadkoznanak. Viszont nem
szabadon, szeretetbdl, hanem haszonlesésbdl.
Ezértvan, hogyazima,aziméadkozod éppoly
lathatatlan, minta maganyos olajbanyasz. ¢

lllusztracio: Imra Kinga / MOME
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Jelenet A walkiirbél

84 KIMENG

RICHARD WAGNER
RING-CIKLUSA
NOVEMBERBEN

AZ OPERAHAZBAN

Ha Richard Wagner ma élne, bizonyéra 6t tartanak a fantasy mesterének, 6 irna
a legsikeresebb bestsellereket, és vinné haza a legtobb Grammy- és Oscar-dijat.
Az izlandi és german mondakorokbél meritett grandiézus A Nibelung gydrije
cimd tetralogidja vetekedne A gydrik ura, a Harry Potter vagy akar a Csillagok
héaborija népszeriségével. Csaknem szaznegyven éves torténete soran el6-
szor mutatja be a Magyar Allami Operahdz Wagner A Nibelung gydrije-tetralé-
giat a szerz6 eredeti elképzeléseivel 6sszhangban, négy egymast kovetd estén.

@ ARajnakincse, Awalkiir, a Siegfried és Az istenek alkonya négy operdbdl 4116, mintegy tizen-

hat 6ranyizenét felolels ciklus részeit 2015 és 2022 kozott teljesen Gj produkciokban
allitotta szinpadraaz Operaugyanazzal az alkotdistabbal. Az operatdrténetlegna-
gyobb szabast alkotasat M. Toth Géza rendezésében Kovacs Janos vezényletével 2023.
november 9-12. kdzott, valamint 16-19. kzott tlizi miisorara az Andrassy ati Ybl-palota.

1->
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Tamogatott tartalom

Azonkiviil, hogy Wagner teljességgel Gjszer( zenét
komponalt, hatalmas elvarasokat tamasztott a korabeli
ésamodern szinpadtechnikaval szemben. Maraz el§-
hangnak szant A Rajna kincsében is szamos olyan elem
van, amelynek szinpadi megvaldsitisa még mais nagy
kihivas: sell6k tiszkalnak énekelve a folydban, egy torpe
el6szor lathatatlan lesz, késébb nyilt szinen békava val-
tozik, és 6ridsok kiizdenek egymassal. M. Toth Géza
Balazs Béla-dijas és Oscar-dijrajeldltanimacios film-
rendezd kiilonleges - anégy Ring-operat dsszefog6 - fil-

mes technikat haszndlva oldja meg ezeketa kihivasokat.

A tavoli german mitologia szemlélése helyettlatva-
nyos, elgondolkodtaté produkcié késziilt. ,Ha Richard
Wagnerre és kordra gondolok, akkor a fontos kérdés szdmomra
az, hogy az altaluk képviselt emberi és klasszikus tarsadalmi
értékek vajon mennyire alljak ki azidd, az iij vilagrend préba-
jat” - fogalmazottarendezd, akikiilonleges, archaikus
és futurisztikus elemeket egyarantalkalmazo6 szinpadi
formanyelvével megmutatja: az ember Ggy hasznalja ki
atudasat,amasik embertésavilagot, hogy az sziikség-
szertien vilagkatasztréfahoz vezet.

A Magyar Allami Operahéaz 2022-ben tizenot év
utan tlizte misoraraateljes Ringet. Idén el6szor val-
lalkozikarra, hogy Wagner eredeti elképzelésének
megfelelen, négy egymast kdvetd napon mutassa be

atetralégiat magyarvagy magyar szarmazasd mivé-
szekkel: Wotan szerepét Cser Krisztian énekli A Rajna
kincsében ésa Siegfriedben - el6bbiben most debii-

tal -, mig A walkiirben Renatus Mészdr formalja meg
azistenekatyjat. Lanyat, A walkiir cimszerepldjét,
Briinnhildét harom egymastkévetd estén Ralik Szilvia
alakitja, akia Siegfriedben is debiital a szerepben. A félel-
met nem ismer6 Siegfriedet Nydri Zoltdn (Siegfried) és
KovdcshaziIstvan (Azistenek alkonya) formalja meg, szii-
lei, Siegmund és Sieglinde szerepét ugyancsak Kovdcshdzi
Istvdn, valamint Siimegi Eszter énekli. A nibelungokat
aszerepben most debiital6 Kalman Péter (Alberich) és Kiss
Tivadar (Mime) alakitjak. Mellettlik a kisebb szerepek-
ben is kivalé énekesek, tobbek kozott Adrian Erdd (Loge),
Szemerédy Karoly (Donner), Gabor Géza (Hunding, Hagen), Gal
Erika (Fricka), Horti Lilla (Freia), Schock Atala (Evda), Racz
Istvan (Fafner), Szegedi Csaba (Gunther), Pasztircsik Polina
(Gutrune) és Szantd Andrea (Waltraute) is szinpadra lép-
nek. A november 9-12. kdz0tt, valamint 16-19. kozott két
sorozatban is lathaté Ring-ciklusban a Magyar Allami
Operahaz Zenekarat és Enekkarat a karmesterek egyik
doyenne-je, Kovdcs Janos Kossuth-dijas operai 6rokos

tag és mestermiivész vezényli, az eldadasban kozrem-
kodneka Magyar Nemzeti Balett miivészei és a Magyar
Tancmivészeti Egyetem névendékei. ¢
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Egy istenarc van eltemetve bennem,
Tan lét-el6tti létem emlék-képe!

Folibe ezer réteg tornyosul,

De érzem ezer rétegen alul,

Csak nem tudom, mikép keriilt a mélybe.

...l

Egy istenarc van eltemetve bennem,
A rarakodott vilag-szenny alatt.

A ramrakédott vilag-szenny alél,
Kihiilt csillagok hamuja alél
Akarom kibanyaszni magamat.

Egy istenarc van eltemetve bennem,

S most asot, kapat, csiakanyt ragadok,
Testvéreim, jertek, segitsetek,

Egy kapavagast ti is tegyetek,

Mert az az arc igazan én vagyok.

Egy istenarc van eltemetve bennem:

Antik szobor, tiszta, nyugodt erd.

Nem nyugszom, amig nem hivom elg.

S bar vilag-szennye rakédott reaja,

Nem nyugszom, amig nem lesz reneszansza.

Reményik Sandor: Istenarc (részlet)

Az ember, legalabbis a becsiiletesen gondolkod6 ember
sohanem elégedett teljesen 6Gnmagaval. Gyakran érzi gy,

hogy masvalami, masvalaki, mintakiigazan lenniszeretne.

Beliil valami tobb, jobb, szebb rejtézik, amely nem tud fel-
szinre torniaszavaiésacselekedetei altal. Valami mindig

hianyzik ahhoz, hogy teljes és tokéleteslegyen. Ha hivé,
akkortudja, hogy Isten 6tisasajatképmasara teremtette,
mégsem képes olyan lenni, mintamilyen ezaképmas, min-
dig csak halvany utdnzatvagy éppen hamisitvany marad.
Mikézben tudja, masvalaki 6, mintamikiviil van, ami meg-
nyilvanul, amikorjar-kel, tesz-vesz a vilagban.

Pdlapostol erre a megkiilonboztetésre a belsd ember -
kiilsd ember kifejezésparthasznalja. A belsé emberjelenti
az életlinknek, az egzisztencianknak aztarészét, ame-
lyet Isten megérintett, amely Istennel intenziv és koz-
vetlen kapcsolatban all. A kiils6 ember azonban a btin
ésazanyagvilagabol érkez6 hatasok révén alakul ki. Ez
akoltd szavaival élve: az emberre rdrakddott vildg-szenny.
Innen szeretné alirai én kidsni onmagat, hogy el6hozza
valddi énjét, az istenarcot - és ez reménytelen vallalkozas.

Jézus, aki, tudta, milakik azemberben” (Jn 2,25), nagyon
jolismeriezta spontan és mély vagyunkata tokéletes-
ségre, ezértbiztatigy ahegyibeszédben: ,Tiazért legye-
tek tokéletesek, mint ahogy mennyei Atydtok tokéletes!” (Mt
5,48) Vajon mit var t6liink? Elethosszig tarté hidbavald
kiizdelmet? Blintelenséget? Nem. Jézus nem akarja sem
depresszidba, sem lelkifurdalasba, sem 6ncsalasba kény-
szeriteni kovetdit. Masrol van sz6. Valamirdl, ami nem
eleve lehetetlen. Az evangéliumban szerepld tokéletes sz
az 0gorog teleios melléknév forditasa, amely a telos fénév-
bélszarmazik. A telos pedig aztjelenti: cél. Tehata tokéle-
tesemberaz, aki célja felé tart.

Miaz ember célja Isten szerint? Nem az, hogy btintele-
niil éljenavilagban. Ha ez lehetségesvolna, nem lett volna
szlikséga Megvaltora, Jézusra, aki elveszia blindket. Isten
szerintalegf&bb, elsédleges cél, amelyre az ember életének
iranyulniakellazaz, hogy 6vele kdzdsségre, idvosségre
jusson. Hogyan lehetiink tehat célba értek, sét hogyan
lehetiink mérajelenben azok? Jézus erre is ad Gtmutatast:

,Bizony, bizony, mondom néktek: akihallja az én igémet, és hisz
abban, aki elkiildott engem, annak 6rok élete van; st itéletre sem
megy, hanem mar dtment a haldlbol az életbe.” (Jn5,24) ¢
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MARTONFFY ANDRAS

Nagy Katalin
carno

gyakorlatias
szerelmi élete

Il. Nagy Katalin carné a vilagpolitika magusai kozé tartozott. Elszegényedett
német nemesi csaladhol kerlilt latszdlag varazslatos modon az Orosz
Birodalom élére, de nem pusztan a szerencse révén. Eltokélt volt és gatlastalan,
emellett el8szeretettel hodolt a test Sromeinek. Elete nagy szerelmére és
késbbbi tamaszara is valasztott hazdjaban talalt ra a meglehetésen hasonld
tulajdonsdgokkal rendelkez6 Grigorij Patyomkin személyében.

A majdnem haromszaz fejedelemség, hercegség, kiralysag és mas kozigazgatasi egység
kozott, amelyekre az Gjkoridejére a Német-romai Birodalom oszlott, voltak disgazdag
ésnagy hatalommal bir6 teriiletek és elszegényedett, csekély befolyassal rendelkezd tar-
tomanyokis. Ilyen elszegényedett fejedelemség volt Anhalt-Zerbst, amelynek uralkodéi
vagyontalan nemesek voltak, akiknek a j6 neviikon és kival6 kapcsolataikon kiviil szinte
semmijiik sem volt mar ekkor.

Utobbiak kozé tartozott Keresztély Agost anhalt-zerbsti herceg is, akinek lednygyer-
meke, Zsofia Auguszta Friderika1729-ben sziiletett, és akihez sziilei a kezdetektél fogvaazt
areményt flizték, hogy egy majdani sikeres hazassagiszerz6dés révén Gjra vagyonhoz
juttatjaacsaladot. Amikortizennégy éves lett, az édesanyja faradsagot nem ismerd poli-
tikai manévereinek kdszonhetSen meghivtak Erzsébet orosz carné udvaraba. A jolnevelt,
intelligens, bajos és titokzatosan mosolygo kislany azonnal belopta magataz uralko-
dond szivébe. Mivel Erzsébetnek nem volt sem férje, sem gyermeke, elhatarozta, hogy
az igéretes jovevénnyel biztositja a birodalom tréonutddlasat. A kovetkezd cart orosz szo-
kas szerintalekoszond uralkodoé jelolte ki. Erzsébet az unokadccsét, Pétert nevezte meg,
éskétéven beliil megszervezte az eskiivéjéta német hercegkisasszonnyal.

1->
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Vigilius Eriksen (1722-1782): Il. Nagy Katalin portréja 1780 kordil

Zs6fiahamarosan megérkezetta cari udvarba, és
azonnal megkezdte az uralkodasra valo felkésziilést.
Komolyan vette a feladatat: lelkesen tanulta a nyelvet,
attértaz ortodox vallasra, szinte minden szalat megsza-
kitott német hazajaval. Oroszabb akartlenniaz oroszok-
nalis, ezzel pedigazonnal megnyerte maganak leendé
alattvaldi szivét.

Atizenhat éves menyasszony és a tizenhét évesvéle-
gény 1745-ben fogadott 6rok hiliséget egymasnak, annak
ellenére, hogy azelsé talalkozasuk 6ta gytilolték egy-
mast. Péter szinte mindenben Katalin ellentéte volt. Karl
Peter Ulrichvon Schleswig-Holstein-Gottorp néven sziile-
tett Kiel varosaban, és gyakorlatilag semmilyen kozossé-
getnem vallaltaz Orosz Birodalommal, annak ellenére
sem, hogy Nagy Péter car volta nagyapja. Utalt tanulni,

Pjotr Zavadovszkij

Alekszej Orlov

utaltaaz oroszokataz orszagukkal egytitt, nem akarta
elsajatitanianyelviiket sem, viszont mindennél job-
ban kedvelte ahadi bemutatdkat, és szivesen csatazott
jatékkatonakkal.

A ndaszéjszakan a fiatal férjabaritaival mentinni,
nyolc évnek kellett eltelnie ahhoz, hogy az ut6dnemzés
céljatszem elStttartva, elhaljak ahdzassagot. A feleség
egyre elkotelezettebb orossza valt és halalosan unatko-
zott, miga férj minden férumon kifejtette, hogy semmi
koze Gj hazajahoz, ivassal és katonai paradékkal toltotte
idejét. Mindketten szeretGket tartottak, amiaz egész
orszag szamara nyilvanval6 volt. Els6 gyermek{ik, Pdl
1754-ben sziiletett, az dltalanosan elterjedt vélekedés sze-
rinta gyermek igaziapja Friderika Zséfiaelsg , nyilvan-
tartott” szeretGje, Szergej Szaltikov volt.
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Erzsébetcarnd 1762-ben meghalt, igy Péter - ezen
anévenaharmadik - tréonralépett. A harmincharom
éves Zso6fia carnékénta Katalin nevet vette fel. ITI. Péter
nem csinalt titkot abb6l, mennyire lenéziaztaz orsza-
got,amelynekaz uralkodéja, és lépten-nyomon kifejezte
csodalatat I1. Frigyes porosz uralkodé irant. A nemesség
ésakatonaivezetés csakaz alkalmatleste, hogy puccsot
hajtsanak végre ellene. Ez fél év mulvabe is kovetkezett,
mivel kival6 alkalmatadotterre az éppen zajlé hétéves
habora.

Sok torténész ugy véli, hogy ez a konfliktus voltaz els6
tényleges vilaghabor, mivel az akkor még fel sem fede-
zett Ausztraliakivételével minden foldrészen foly-

taka csatarozasok. Az Orosz Birodalom tobbek kozt
Ausztriaval és Franciaorszaggal szovetségben kiizdott
Poroszorszag ellen egészen addig, amiga frissen trénra
keriilt IT1. Péter egy varatlan hiizassal kilépetta szovet-
ségbdl ésahaborabdl, atalltataloldalra, és hiiszezer kato-
natkiildéttaz oroszok altal Antikrisztusként gydlolt

II. Frigyes megsegitésére.

Katalin pedig felismerte a kivalé alkalmat. Ekkor mar
elege voltabbdl, hogy férje hattérbe szoritja 6t, és gyak-
ran megalazzaaz udvarban. Azzal is tisztaban volt, hogy
Péter mihamarabb meg akar szabadulni téle, s6t mareld
iskészitette avalast, illetve kinézett maganak egy 4j car-
nét. Mivel Katalin mindig tisztelettel viszonyult az orosz
kultarahoz, és sajat hazajatis megtagadta Oroszhon
kedvéért, az egész orszagban széles kori népszeriség-
nek orvendett. A hadsereggel ésaz orosz ortodox egy-
hazzalis 6sszehasonlithatatlanul jobb viszonyt apol,
mint férje. A carné kénnyedén és nagy élvezettel szer-
vezte meg a puccsot. Hatasos beszédet mondotta kérnye-
zetében szolgalatot teljesité katonatiszteknek, és mint
gyenge, védtelen né kérte §ket, hogy mentsék mega car-
tol. Ezutan a f6bb egyhazi vezetSk aldasatis megszerezte
az allamcsinyhez.

III. Pétert 1762 jaliusaban mindossze fél év uralko-
dasutanegyszerlen letartoztattak, és arrakényszeritet-
ték, hogyirjaaldalemondasatbejelentd dokumentumot.
Ahadsereg oldalardl egy Alekszej Orlov nev{ tiizértiszt
vezettea puccsot. Orlovjo kiallas(, hatarozott férfivolt,
Katalin aktualis szeretGje. Pétert egy Szentpétervar mel-
letti kis faluba vitték, ahol nyolc nappal késGbb tisztazat-
lan koriilmények kozott meghalt.

Ahalaleset gyantus volt és nem vetettj6 fényt
Katalinra, ezazonban nem akadalyozta meg abban, hogy
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még ez év szeptemberében fényes tinnepségek kozepette
megkoronaztassa magat. Igy lett orosz carné egy elszegé-
nyedettanhalt-zerbsti nemesi csalad lednya, aki hatalmas
ambiciéval folytattaa nagy uralkoddel6dok munkajae,
vagyisaz Orosz Birodalom épitését.

Természetesen azonnal megindulta kornyezetében
ahelyezkedés ésazintrika. Mindenki tisztaban volt
Katalin szexualis étvagyaval, ezért sokan a halészo-
bajan at prébaltak meg befolyashoz jutni. Egészlobbi-
szervezet dolgozottazon az udvarban, hogy kilegyen
az éppen megunt szeret$ utan az Gj jelolt. Minden kisze-
melt férfitel6szoralapos orvosi vizsgalatnak vetettek ala,
majd Katalin egyik udvarholgye, Anna Protaszova szemé-
lyesen s, kiprobalta” a teljesitménytiket. Orlov - akar-
milyenlojalis is volt—hamar szembe talalta magat ezzel
aszervezettel. Elterjesztették réla, hogy megrontotta
sajattizenharom éves unokahigat, és sikeresen , beiktat-
tak” az Gj szolgalattevst, Alekszander Vaszilcsikovot. Orlov
hiabahoztaelacarnének ajandékbaavilagegyiklegérté-
kesebb gyémantjat, nem sikertilt visszaverekednie magat
Katalin kegyeibe. Egy gréfi rangot és egy szentpétervari
palotatazértkapottaszolgalataiért.
Vaszilcsikovotazonban hamarkipenderitette
az udvari szeretd statuszabol egy minden eddiginél rater-
mettebb jeldlt: Grigorij Patyomkin. Tiz évvel volt fiatalabb
Katalinnal, és korabeli leirasok szerint maga volta férfi-
assag. Joképd, mivelt, hatarozott férfivolt, harcedzett
veteran katona. Patyomkin mar tizenegy éves kora-
banbelépettahadseregbe, ésamintlehetett, részt vett
az orosz-torok habort hadmozdulataiban. Csatazott,
egyetemre jart, teologiat és gorog nyelvet tanult, a moszk-
vaiegyetem aranyérmet adomanyozott neki kivalé tanul-
manyieredményéért. Mindemellett rendiiletleniil ivott,
ésannyindt csabitottel, amennyit csak akart.

Mire szarba szokkent a szerelmiik, Katalin mar tiz

éve érdekl6dve méregette maganaka fiatalembert.
Rokonlelkekként talaltak egymasra: mindketten szeret-
tékahatalmat, az elmés beszélgetéseket, a testi szerel-
met, és kolcsondsen tisztelték egymas intelligenciajat.
Patyomkin hiien szolgalta Katalint a birodalom allandé
habortiban, 6 pedig elhalmozta szeretjét cimekkel, ran-
gokkal és vagyonnal. Osszetartozasukat olyan komolyan
gondoltak, hogy egymasrarendszeresen férjként és fele-
ségként utaltak, és tobb mintvaldszint, hogy titokban



Osszeishazasodtak. A carnd tobbszoris megemlitette,
hogy Grigorij val6jaban az uralkodétarsa.

A torténelem e hires szerelmikapcsolata harom évig
tartott,aztanalang kihunyt. Katalin és Patyomkin meg-
untdk egymast, de csakahalészobaban hidegtiltek el egy-
mastol. Kapcsolatuk tovabbrais bensdséges maradt, és
mindenben tamogattak egymast. A férfisegitett kiva-
lasztani Katalin kévetkez6 szeret6jét - egy bizonyos Pjotr
Zavadovszkijt, aki egyben a titkdraként is tevékenykedett.

Patyomkin pedig egyre magasabbra tort: katonai
vezet( lett, diplomata, miniszter. Hatalmas teriileteket
héditott meg az oroszoknak, példaul a Krim-félszigetet,
amiértcserébe Tauria hercege lett. Az 1780-as évekre mar
sajatudvara és kancellarigja volt, ahol 6tven hivatalno-
kot foglalkoztatott. Szinte kényszeresen dolgozott és
tevékenykedett. Megalapitotta a Fekete-tengeri Flottat,
haborazott, tomegeket telepitett le, varosokat alapitott.
Az Orosz Birodalom kettdjlik agressziv és hatékony tevé-
kenykedése révén 6riasi mértékben megerdsodott.

PATYOMKIN KILENC TEMETESE

A hires Patyomkin-falvak torténete - baraz utékor kissé
elttlozta-valds tényeken alapul. Amikor 1784-ben meg-
halt Katalin harminc évvel fiatalabb szeret6je, Alekszandr
Lenszkoj,a cirné nagyon elkeseredett. Patyomkin azzal
akarta felviditani egykori kedvesét, hogy szérakoztatd
sétahajozast szervezett szamaraa Volgan. Hanem is
htzatott fol a folyoparton egész falvakat papundeklibd],
ésnem isvezényelt tobb ezer parasztot szolgalattételre,
hogy az orszag dicséretét zengjék, azért mindent meg-
tett,hogy a carnd ne lassaaz orosz vidék szomoru valo-
sagat. Két teleptilésen mindenesetre bizonyosan hamis
homlokzatokat épittetett, és Katalinnak szamos egzoti-
kus utazast szervezett, hogy csupa kellemes élményben
legyenrésze.

Amikoraztan Patyomkin is meghalt1791-ben, Katalin
vigasztalhatatlan volt. Szentpétervaron gyasznapot
jeloltki, és diszes temetést rendezett néhai szerelmének.
Mindenki tisztaban voltazzal, hogy az egykori kedves
szabadon hasznaltaaz allam anyagi eréforrasait. Ezért
acarnd magarendezte akinos addssagokat. Aztis igyeke-
zett szényeg ala soporni, hogy hajdani szerelmének viszo-
nyavoltlegalabb harom unokahtgaval, s6tegyikiiktdl
gyermeke is sziiletett.

Grigorij Patyomkin mais fontos az orosz torténelmi
emlékezet szamara. Halala 6takilencszer temettékel,
legutébb Ukrajna jelenlegi orosz megszallasaidején.
Maradvanyait allitélag Moszkvaba szallitottak. ¢

Foglalj idoponto
az interaktiv,
dijnyertes
Pénzmuzeumba!

NYITVATARTAS

hétfé 9:00 — 17:00
kedd ZARVA

szerda 9:00 — 17:00
cstitortok  9:00 — 19:00
péntek 9:00 — 17:00
szombat 10:00 — 18:00
vasarnap 10:00 — 18:00

A BELEPES INGYENES!

@ penzmuzeum.hu
Q 1122 Budapest, Krisztina krt. 6.
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Mi torténik, ha az, amit
mesének hittlink, hirtelen
valosagga valik? Ha a kerti
novényekrdl kidertl, nemcsak
illatosak, de varazserejik is
van? Két kiskamasz hobortos
nagynénjuk szigetén kénytelen tdlteni a nyarat, és nem
is gondoljak, hogy a szigetlakok kildbncsége mogott
szdvevényes csalddi rejtélyek és ési titkok lapulnak. Es ez
még csak a kalandok kezdete... Pifké Célia vildga izgalmas,
tele vagany és rejtélyes szereplékkel, fordulatokkal,
amelyben a tuddsasszonyok titokzatos vilaga is feltarul.
Cerkabella Konyvkiado
Ar: 4990 Ft, kozvetleniil a kiaddtd: 3990 Ft

Lakik-e szorny
a gyerekszobaban?
Egy hatévesnek ez
igazan nem kérdés.
Persze hogy lakik!
Nem is egy. De
hogy pontosan kik és hol rejtézkodnek a szobaban, azt
megtudhatjuk ebbél a konyvbél. Pifké Célia meséjét Orosz
Annabella dimodta papirra, hogy a furcsa hangok és a
rémiszté arnyak Zina zseblampdajanak fényében mar ne
is tnjenek annyira rémisztének. Sét, végll még az is
kiderulhet, hogy Cidri, GEzanguz vagy a Pipogya Motyogo
valéjaban nagyon is szerethet6 figura.
Képmads 2002 Kft. és Média a Csalddért Alapitvany
Ar: 2990 Ft, kbzvetlendil a kiaddtdl: 2392 Ft
(www.kepmas.hu/termekek)
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A Nograd szelid
lankai kozott
talalhatd Rimocot
€s a nemzetiségi
sokszinliségében
elrejt6zd vajdasagi
Kupuszinat tobb
szaz kilométer valasztja el egymastdl. Két kilonbozé
orszagban vannak, kornyezetik és lehetdségeik is eltérék.
Ugyanakkor a sorsok, a paldctudat és a hagyomanyok
tisztelete 6sszekoti a két tdjat és az ott €16 embereket.
Mohos Zséfia fotografus képein és irasain keresztll
betekintést nyerhetlink e helyek mindennapjaiba. Egy
olyan vilagba Iéphettink at, ahol mély értelmet nyernek
a legegyszerUlibb mondatok és gondolatok is.
Magankiadas, 13.000 Ft
Elérendelés esetén: 10.000 Ft (www.mohoszsofia.hu)

Hegyi Baldzs konyve,
a Barhol, magaddal esszék és
szépirodalmi irasok sokszin(
szovevénye. El¢szavaban
igy fogalmaz egybegyjtott
frasairdl: ,szavak téblabolasa”,
,6gyelgés a dolgok kozott”.
Es valdban, az olvasé meglepve tapasztalja, milyen
természetesen hagyja a gondolatait kuszni vagy
szokellni egyik dologrél a masikra, sajat belsé figyelme
vezérlésével, nem kovetve a hétkdznapokban elvart
foldhozragadt racionalitdst. Talan mert maga az élet sem
a téle elvart racionalitas logikajanak a srofjara mikodik.
A Képmads 2022 Kft. és a Prae Kiadd kbzds kiaddsa
Ar: 3890 Ft, kézvetleniil a kiaddtol: 3110 Ft
(www.kepmas.hu/termekek)
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Varkert Bazar
TestOrpalota, Vetitdterem
1013 Budapest,

Ybl Miklos tér 2—6.

k\\\% Nemzeti
Tancszinhaz

D
L
SZELLEL SZEMBEN

Hogyan tudnak
Osszekapaszkodni a testvérek,
November ha a csaladd szétesik? Hogyan

hatarozza meg a gyermek
életét a hidnyzo szuld? A felnodtt
tdmasz nélktl maradt fiatalok
parentifikaciojardl és korai
feln6étté valasardl beszélgetink
9 QO két gyermekotthonban él6 lany

torténetének apropdjan.

A beszélgetés elétt a Széllel szemben cimd
révidfilmet vetitjuk le.
(Rendezd: Chilton Flora, 26 perc)

Szam Kati szakértd vendége:
Orsolics Zoltan Zénd addiktoldgiai tandcsado.

Foto: Jelki Zoltan

A Képmas-estre a belépéshez regisztracio szukséges,

” o
Gyori Balett
a belépd személyenként egy Képmas magazin.

s n
Regisztracié: kepmas.hu/kepmas-est k l b
e A skarlat betu
november 17. €s 18.19.00
p M-
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SZOVEG -
0SZTOVITS AGNES

Az igazan nagy irodalmi m(ivekben mindig ott van a botlas, a bukas, de
a feltdmadas reménye is. Legtobbszor nem kedvenc szerepldink kelnek dj
éltre, hanem mi magunk lesziink érzékenyebbek, megért6bbek egymas irant.

cim
Uj, hétszaz oldalas regénye komoly figyelmet kdvetel
az olvasotol, hiszen kilenc szerepld mesél egyes szam
elsé személyben két napjarol, és az elbeszélések szalai
hol 0sszekapcsolodnak, hol széttartanak. Ami kozos:
mindnyajan megpillantjak az égen a szokatlanul hatalmas
fényt draszté hajnalcsillagot, azt a kilonds jelenséget,
amelyet Ezsaids proféta Luciferrel azonosit, Jézus pedig
onmagaval. A f6szerepl6k persze nem a szupernéva
mibenlétén toprengenek, hanem személyes sorsukon,
az el6ttik allg, szinte megoldhatatlannak tliné feladatokon.
Hogyan kezelje az elcsigazott egyetemi tanar bipolaris
feleségének Ujabb rohamat? Hogyan titkolja el gyerekei eldl,
hogy anyjuk gyilkolja meg kedvenc macskaikat? Miként
vegye ra okos, tehetséges muivész feleségét, hogy vonuljon
korhazba? Miért éppen az egyetlen kdnyvét befejezni nem
tudo Egilhez, felesége balvanyahoz fordul segitségért?
Miért érzi ugy a mélyen hivd lelkészn6, Katherine, hogy
hazassaga kitresedett? Megoldas-e, hogy egy éjszakat
az otthonatdl nem messze lévd szallodaban tolt? Miért
érzi remeénytelennek a jovéjét Iselin, a bolti pénztaros
lany? Miért nem tudja felrdzni a fasultsagbol egykori
tanara, aki oridsi zenei tehetségnek tartotta? Solveig,
a korhazi apolond képtelen szot érteni egyetlen lanyaval,
raadasul egy olyan mitétnél asszisztal, amelynek soran
az agyhalott pdaciens szerveit tavolitanak el, am kidertdl,
hogy az illetd életjeleket ad. Josteint, a neves riportert
visszamindsitették kulturdlis Ujsagirova, amibe képtelen
beletorédni, s most Ugy érzi, eljott az 6 ideje, mert jelen
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lehet a brutdlisan kivégzett fiatal, satanista zenészek
azonositasanal. Mikozben & részegen az agyban hempereg,
apolond felesége egy meztelenre vetkdzott driilttel
kiszkodik a tébolyda kertjében, s hazatérve megtaldlja
ongyilkossagot megkisérlé kamasz fiat. A férje nem veszi
fel a telefont.

Ez még csak az els6 nap. A masnap még bonyolultabb.
Az elkényeztetettnek hitt ird-filozéfus Egil varatlanul kézhez
kapja gyakorlatileg ismeretlen gyermekét volt felesége
jovoltabol. A szobatudos talalkozasa az eleven élettel
a konyv egyik legmegrdzébb része. Egyébként az élet megy
a maga medrében, csak hat a csillag tovabbra is ott ragyog
az égen.

A konyv Egil 6tvendt oldalas irasaval végzédik. A cime:
Esszé a haldlrél és a holtakrdl. (Szerintem zsenidlis.)

Amikor két éve befejez6dott az idén Gtvendt éves,
pillanatnyilag Londonban él& norvég ird, Knausgard
hatkotetes onéletrajzi regényfolyamanak magyar kiadasa,
Oszinte szivvel ajanlottam a Képmas olvasoinak. Ami akkor
Ujszerlnek tlint, az a keresetlen észinteség, az életkozeliség,
az iréi manirok nélkdli tiszta elbeszélés. Ott egy szerepl6rél,
magarol az irérél szolt a regény. Most kilenc figura beszél
egyes szam elsé személyben, de nem mindegyik egyforma
sullyal és erével. Olykor elveszitjiik 8ket. Ennek ellenére
nagyszer(, magaval ragado, olykor hatborzongato jelenetek
soraval taldlkozunk, remek Iélekrajzokkal szembesdltink.
Kunos Laszlo kivalo, érzékeny forditdsaban kapjuk kézhez
ezt a kivételes élményt nyujtd hatalmas konyvet.

(Magveté Kényvkiadd, 6999 Ft)



KISS JUDIT AGNES EGY NOALAK SZURKE
KONTURJA cim( friss regénye a bukasrol és

a feltdmadasrol szoél, pontosabban az dldozatta valt,
nevel6apja altal tobbszorosan megerészakolt fiatal lany
szerencseétlen hazassagba menekilésérdl és az abbdl
valod szabadulasarol. Az idén Gtvenéves kivald kolté mar

A keresztanya — Szomor Veron torténetei cimU regényében
megmutatta remek prézairdi képességeit. A lirai hang
mara karcosabb valt, és sokat veszitett egyediségébdl.
Noha Kiss Judit Agnest tehetsége megdvta attdl, hogy
egy NANE- (A N6k a N&kért Egyltt az Erészak Ellen)
kidltvanyt irjon, mégis korunk divatos aldozatregényét tette
kozzé. Gina, azaz Regina kislanyként neveldapja szexualis
perverzi¢janak dldozata. Ennek kovetkeztében neki a szex
egész életében letudando kotelesség, amelyhez érzelmek
nem tarsulnak. Legfeljebb undor. Gimnazista kordban
bardtai unszolasdra megtér, majd egy szekta tagja lesz. Itt
kozvetitik ki neki leendd férjét, akit tgymond Isten is neki
rendelt. A hazassag borzalmas, a gyerek megsziletése
sem segit. Gindt 6rokos rettegésben tartja és idénként veri
a férje. Es még a gyereket is bantalmazza. Gina masodik
szokése sikerll, és remélhetéen Uj életet kezd a névédelmi
szervezet altal fenntartott otthonban.

Atorténet igy vazlatosan elmesélve meglehetésen
sematikusnak tlnik, de sok szép, koltéi részlet elevenné
teszi az elbeszélést. A tehetség nem vész el, csak idénként
csapddba esik. Most is ez tortént.

(Kalligram Kiadd, 3990 Ft)

UGHY SZABINA AZ ATLATSZO0 NO cima
novellaskotetében tizenhat iras olvashato. A harmincas
éveiben jaro, koltének induld iréndnek azért kell
szurkolnunk, hogy merjen 6nmaga maradni, figyeljen a lélek
apro rezdulésire, tudjon tovabbra is szikaran elmondani
bonyolult torténeteket, rogzitsen éles helyzeteket, és

ahogy e kotetében is, bizza az olvasora a kovetkeztetések
levonasat.

Bar a nyitod- és a zarénovella arrol beszél, hogy ki
lehet torni a sivar, szlrke hétkoznapokbdl, sét a mindent
megujitd szerelemre is van esélylink, az irdsok tobbnyire
meglehetdsen rezignaltak. Nehéz az id6s szllékkel,

a beteg édesanyadval, a tobbéves egyiittélés utan
flegman elkolt6z6 férfival, a kiadoba betévedd dilettans
ironével. Rettenetes a napjainkban divatos internetes
tarskeres6kre felmenni, pszicholdgusokkal 6sszejonni és
igy tovabb.

Némelyik novella olyan tokéletes és erételjes,
hogy akar a Nobel-dijas Alice Munro kotetébe is
beilleszthetnénk. De nem tesszik, inkabb tobb, alkotasra
fordithat¢ id6ét kivanunk Ughy Szabinénak, hogy azt
frhassa, amit csak 6 tud.

(Prae Kiadd, 3990 Ft) &
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SZOVEG — A cikk a Magyar Turisztikai Ugynokség
JEAN ORSOLYA szakmai tamogatasaval késziilt.

\.] MAGYARORSZAG

T MUTASSUNK MEG
FOLDI VENDEGEINKNEK
GYARORSZAGON?

Hazank szamtalan kiilonleges nevezetességgel biiszkélkedhet. Tobbségliket
szinte mindannyian lattuk mar, némelyikiikre talan naponta ra is
csodélkozunk. Ugyanakkor nem biztos, hogy torténetiiket, érdekességeiket,
netan titkaikat is ismerjlik. Az alabbi 6sszeallitasunkhoz olyan helyeket és
tajakat gyUjtottiink ossze, amelyeket az év barmely id6szakaban érdemes
felkeresniink, és amelyek kitlind ati célok lehetnek akar kiilfoldi vendégeink
szamara is. A valogatas természetesen nem lehet teljes, hiszen mint tudjuk,
Magyarorszag minden szeglete gyonyor(.

& ABAROKKES GOTIKUS SOPRON
Sopronaz egyiklegrégebbi varosunk, amely mtiemlékei szamat tekintve el6kel6 helyet
foglal el hazankban. Barokk stilusti 6varosa, annak macskakoves, zegzugos utcacskai és
csodaszép gétikus templomairévén méltan az egyik leglatogatottabb tti cél. Foldrajzi fek-
véseis megkapdan szép:avarosvillanegyede, a Lévérek (avagy helyi formaban Léverek)
véarosrész magasan felkiszik a Soproni-hegység északilankaira, ahol a frisslevegén tett
sétakat emlékezetessé teszik aromantikus fenyvesek ésa gondozott parkerdei sétautak.

1->
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Budapest és a ,nagy klasszikusok”

Tudta, hogy

—asoproni F6 téren allo, 1270 koriil épiilt Kecske-
templomban, amely a korai magyar gotikus épitészet
egyik gyongyszeme, 6tsz0r is tartottak orszaggytlést, és
kiralyi koronazasihelyszinkéntis szolgalt?

—atrianonibékeszerzédéstkovetSen Sopron az Gjra-
rajzolt Burgenland févarosalettvolna, am ezt az 1921.
december 14-i népszavazas meghidsitotta, igy Sopron
megkaptaaleghtiségesebb varos, a civitas fidelissima cimet,
amelyre a Tliztorony F6 tér felSli oldalan allé Hiiségkapu
emlékeztet?

-innen indult Liszt Ferenc, minden id6k egyik legki-
emelked6bb zeneszerzdjének Gitjaa vilaghirnév felé, aki-
ré6lavaros minden évben egy fesztivallal emlékezik meg?

AZ ELO XVII. SZAZAD: HOLLOKO
Holl6ké Magyarorszag egyetlen olyan faluja, amely sze-
repelaz UNESCO vilagorokségilistajan. A legfontosabb
feltételnek,azazaz egyediés egyetemes jelent6ségnek
Holloké azzal tett eleget, hogy sikertilt eredeti allapota-
ban megdriznie a XVII-XVIII. szdzadban kialakitott tele-
ptlésformattigy, hogy él6 lakott falu maradt. Holl6ké
vonzereje ma is ebben rejlik: a falu nem valt szabadtéri
mizeumma.

Tudta, hog

-Holl6ké 1987-ben olyan latvanyossagokkal egytitt
keriilt fel avilagorokségilistara, mint Velence, az athéni
Akropolisz,alondoni Westminster-apatsag, a kinainagy
fal ésa pisai ferde torony?

BUDAPEST A FILMDISZLETEK MOGOTT
Févarosunk sok kiilfoldit varazsol el, sokszintisége
ésszamtalan nevezetessége révén azonban nemcsak

Szentendre

aturistak egyik kedvenc tti célja, hanem a filmipar
egyik népszerti forgatasi helyszine is. Igy lehetséges,
hogy olyan filmekben, minta Mission Impossible, A szdl-
litd, az Inferno vagy A voros veréb Budapest épiileteit, utcait
ismerheti fel a szemfiiles mozilatogaté. S6t, olyan kasz-
szasikereketis forgattakitt, mint példaula Will Smith altal
jegyzett Gemini Man, illetve a Fekete Ozvegy, amelyeknek
kimondottan a varos volta szinhelye, részletesen bemu-
tatvaannak turisztikai szempontbdl is fontos helyeit.
Akik Budapesten élnek, talan mar fel sem figyel-
nekarra, hogy mennyi szépség veszi korbe dket, pedig
néha érdemes kicsit megallni, és racsodalkoznia nagy
,klasszikusokra™abudai Varra,a Haldszbastyara,
aMatyas-templomra, a Parlamentre, a HGsok terére,
aVajdahunyadvarra. J6 program lehetbetérni egy-egy
hangulatos kavéhazba, felfedeznia paratlan kincse-
ket rejté mizeumokat, vagy ellazulni Az Ezeregyéjszaka
meséibe ill6 flirdGk valamelyikében, amelyeket szazhisz
meleg vizi forras taplal - ezzel avilag termalfiird6-féva-
rosanak rangjara emelve Budapestet.
Tudta, hog
-févarosunk egyik jelképe az Orszaghaz, vilagszerte
aharmadiklegnagyobb parlamentépiileta maga18 ezer
négyzetméterével, hatszazkilencvenegy helyiségével és
htsz kilométernyilépcsgjével?
-a National Geographica Duna-parti 2-es villamost
avilaglegszebb villamosvonalai kozé valasztotta?
-aCNN Travel 6sszedllitasaalapjan a Kozponti
Vasarcsarnok Eurdpalegszebb piaca?
-Budapestlegrégibb épiilete a sokat megélt, hét-
szaz éves Voros Stin haza Varnegyedben (homlokzatan
egy voros stinrél ismerhet6 fel), ahol Remete Szent Pal test-
ereklyéjét orizték?
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Esztergomi panoréma

SZENTENDREN, A MUZSAK OTTHONABAN
A Dunakanyar ékszerdobozanak is nevezett Szentendre,
amelynek teriilete mararémaikorban is lakott volt, gy6-
nyord természetiadottsagokkal megaldott telepiilés.
Belvarosaban szines, barokk hangulat hazak kozt sétal-
hatunk, mikézben megcsodalhatjuka szerb ortodox
templomokat. A varos sikatorai, fest6i szépség utcacs-
kaionfeledt barangolasra hivjak alatogatdt, tobb tucat
muzeuma és galériaja pedigarra, hogy felfedezze a varos-
banletelepedett és maisitt él6 alkotok miivészetét.

Tudta, hogy

- Az Eurdpai Uni6 Kulturalis Oroksége dijatis elnyert
barokk varoskaa XVI-XVII. szazadban a torok terjeszke-
dés éshodoltsagidején annyira elnéptelenedett, hogy egy
Osszeirasban pusztaként szerepelt, mielGtt Gjra benépese-
dettvolnaszerb, dalmat és bosnyak telepesekkel?

—-aBudapest-Szentendre tavaz EuroVelo 6 nemzet-
kozikerékparos itvonal egyik legnépszertibb szakasza?
Ezaz Atlanti-6ceant6l egészen a Fekete-tengerig tart, és
Magyarorszagon négyszazhtsz kilométer hosszana Duna
mentén halad, igy érintve Szentendrét és Budapestetis.

SZENT ISTVAN VAROSA: ESZTERGOM
Esztergom a Magyar Kiralysag kora kozépkori févarosa,
érseki, ésa tatarjarasig kiralyi székhely volt. Nem csoda,
hogy rendkiviil gazdag térténelmi és kulcuralis latniva-
l6kban. Ahhoz, hogyavarost megismerjiik, kivalé kiin-
dulépontleheta Varhegy, ugyanisitt talalhaté a feltart
kiralyivar ésavaroslegnevezetesebb épiilete, az eszter-
gomi bazilika is.

Tudta, hogyaz esztergomi bazilika

-118 méteres hosszusagaval, 18 méter vastag alap-
falaival, szazméteres magassagaval, 5660 négyzetmé-
teralapteriiletével az orszag legnagyobb temploma, s6t
épitése idején valdsziniileg Eurépaban is csak a romai
Szent Péter-bazilika, valamintalondoni Szent Pal-
katedralis el6zte meg?
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A Pannonhalmi Bencés Féapatsag

-legnagyobb harangja 5827 kilogramm, ami egy afri-
kaindstény elefant stlyanak felel meg?

- épitésénél szamos technikai Gjdonsagotalkalmaz-
tak, példaul Magyarorszagon itt hasznaltak legel§szor
ureges téglat?

A BENCESEK SZENT HEGYEN

A Pannonia szent hegyén emelt kolostorépiilet és gotikus
bazilika1996-ban, ezeréves fennallasanak idején keriilt
felaz UNESCO vilagorokségilistajara. A Pannonhalmi
Bencés Féapatsag épliletegyiittese a Dunantil egyik
legimpozansabb épitészeti emléke, amely paratlanul
értékes kulturalis és mtvészeti kincseket 6riz. A gaz-

dag kulturalis 6rokség eszmei értékét néveliaz is, hogy
azitttalalhaté liturgikus targyakat, a konyvtarat, a keren-
gbt, magata kolostorépiileteta szerzetesek ma is eredeti
rendeltetésiik szerint hasznaljak. Az épiiletegyiittes-
ben mtikodik az orszag egyik legszinvonalasabb oktatast
nyUjté iskoldja, a Pannonhalmi Bencés Gimnazium.

Tudta, hogy

-aGézafejedelem dltal alapitott kolostor nem csupan
akozépkori épitészet kiemelkedS remekmiive, hanem
egykorakeresztény szellemiség fellegvarais volt, ame-
lyet Szent Istvdn mindazon kiilonleges privilégiumokkal
ruhazott fel, amelyeket akkortajt csak a Monte Cassiné-i
anyakolostor élvezett?

—az otvenkét hektaron nevelt sz6l6fajtakbol évente
mintegy haromezer iiveg kival6 bor késziil, amelyek
avilag szamos orszagaban kaphatok?

-azapatsag konyvtaraban talalhaté egy eredeti
Luther-Biblia és Sisi kiralyné néhany eredetilevele?

-azaltemplomban helyezték el Habsburg Ottonak,
az Osztrak-Magyar Monarchia utolsé koronahercegének
szivurnajac? ¢
Forrasok: https://blog.szallas.hu/magyarorszag-epiteszeti-legjei/

https://csodalatosmagyarorszag.hu/hirek/
itthon/a-20-legszebb-latnivalo-magyarorszagon/

Kép: Magyar Turisztikai Ugynokség
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