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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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Tartz; ...,
AKADALYMENTES
Wm’ JOVOERT
’

[Z;] SZERENCSEJATEK ZRT.

SZOVEG —
SZAM KATI

KEP —

~ 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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A JUTALOMGYILKOS

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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SZOVEG -
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. ¢



*1

SZOVEG —
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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





