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HA 2024, JANUAR 16-1G ELOFIZET
A KEPMAS MAGAZINRA, MEGNYERHETI:

) a 2 éjszakas csaladi
pihenésre szold
Hunguest Hotel utalvanyt

D) a 2 éjszakas paros
pihenésre szold
Hunguest Hotel utalvanyt

\
N\
S

) a Magyar Allami Operahaz
két eléadasara szdld 200 darab
paros jegyének egyikét

12 lapszam
10710 Ft/év

Toébb elbfizetés - nagyobb
esély a nyereményre. N

El6fizetés és részletek:
kepmas.hu/akcio2023 ..

Az akcié azokra a nyomtatott, belféldi eléfizetésekre
érvényes, amelyeknek el6fizetési dijat az el6fizetd
2023. oktober 1. és 2024. januar 16. kdzott kiegyenlitette.

Tovabbi informacio: elofizetes@kepmas.hu
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SZAM KATI - BEKOSZONTO

A gyerekek még iskolaskorukban is kikonyorogték,
hogy minél késébb szedjik le a kardcsonyfat, és
ebben a férjem is a partjukon &llt. En voltam hat
arossz rendér — ahogy rendszerint —, és amikor
mar a januari napfényben pokhalok is csillantak

a szomorura szaradt agakon, meghoztam

az itéletet.

Eleinte ez is kozos projektnek indult, bucsu-
csillagszoroval, koszonettel a faért, az innepért,
egymaseért. De az évek soran rajottem, hogy engem
is elgyengit az egyre hosszabbra nyulé szertartas
alatti sopankodas és sohajtozas, raadasul
egyediil hamarabb is végzek a proceduraval. igy
a kovetkezd években, mire a gyerekek hazaértek
a sulibdl, a fanak mar csak a hilt helyét talaltak.

Egy nyari, tanév végi irdasztal-takaritaskor
meglepetten lattam kilencéves lanyom
flizetkupacanak tetején harom évszammal jelolt
0sszehajtogatott papirt. Latva csodalkozasomat,
bizalmas pillantassal dvatosan szétnyitott egyet.
Elszaradt tlilevelek voltak benne a csupasz
ag mellett, amelyhez valamikor tartoztak.
,Megtartottam egy agat” — mondta.

Azota sokszor eszembe jut, hogy jo volna
eltenni valamit a kovetkezd évre abbdl, amit
karacsony el6tt, alatt és utén atélink, amibél
sokszor legfeljebb annyi marad, mint egy megbujo
tdlevél a szényeg alatt. De taldn az is elég, hisz egy
mustarmagnal nagyobb.

FEBRUARI

CIMLAPUNKON
BARDOS JULIA
LACKFI JANOS

Kép: Jonas Jacint
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A kérdezés és
a kételkedés

batorsaga

A lélek alland6an meghatarozza az emberi |étezésiinket, mégis nehezen
definidlhaté fogalom. Probaljuk letapogatni, kilesni, megérteni személyes
tapasztalassal, a tudomany és a mivészet segitségével, a vallas
eszkozeivel. Tapolyai Eméke klinikai és pasztoralpszichol6gussal olyan ujévi,
lélekmeg(ijitd beszélgetésre hivjuk Ondket, amelyet érdemes folytatni 2024
mindennapjaiban is, kozosségben, parban, onmagunkkal és Istennel.

- Hogyan jelenhet meg a spiritualitas a terapia soran?

- Elsésorban az emberben, a pszichol6gusban. Hiszen
nem keresztény jelmezbe akarjuk 6ltdztetnia pszi-
chologiat, hanem masképpen tekintiink az ember-

képre, az egészségre ésaz egészségtol valo eltavolodasra.
Klinikai és pasztoralpszichologiat végeztem, ez annyit
jelent, hogy a klinikumot a teolégiaval egybekotve tanul-
tam alkalmazni. Ha az embernek, aki velem szemben leiil,
torzaz életképe vagyazistenképe, és 6 azt kéri, hogy fog-
lalkozzunk ezzel, akkor dolgozunk vele.

- Ilyenkor egy torz istenkép nyomoritja mega szemé-
lyiséget, vagy egy sériilt, illetve patologias személyiség
vetiil kiaz istenképére is?

- Atorzistenkép és a torz emberkép egyiittjar, nem
lehetaz egyik egészséges, mig a masik egészségte-

len. Azt szoktam vizsgalni, hogy hol sériilt a kliens
emberképe, hol sériilt az istenképe, mi veszélyezteti

az ember-ember kapcsolatait, vagy az ember-isten kap-
csolatat. Es ez tulajdonképpen minden pszichopatols-
giat magaban foglal.

- A hiv6 ember céljamegvalésitani azt,amita Teremt6
megalmodottréla. De nehéz szétszalazni, miisaz Isten
almaés miamellettiink él6k - vagy akar mar nemis
€16k - elvarasa.

- Pontosan, ezértkell megismerniink az Istent, hogy 6
milyen. A lelki egészség egy spektrumon helyezkedik

el, két szélsGség kozott. Az egyik széls6séga mindent
szabad és nincsenek torvények, minden csak kegye-

lem. A masik széls6ség az, hogy minden csak torvény, és
akegyelmetkihagyjuk - bar hirdetjiik -, de nem is gon-
dolkodunk réla. Mindkét széls6ség egészségtelen allapot,
valahol akozépmezsgyén kell elhelyezkedniink. Isten

azt mondja: adtam neked kereteketa torvényben, ezek
atorvények érted vannak. Ha athagod 6ket, annak kovet-
kezményeilesznek, de a szeretetemet és akegyelmemet
akkor is nytjtom feléd. Altaldban azért nem tudjuk ezt
igy teljességében latni, mert félink attél, hogy az egyik
vagy a masik oldal beszippant. Haa kegyelem szippant be,
akkor tlzottan engedékenyekké, hatartalanna valunk
ésleziilliink, haa térvény szippant be, akkor kényszeres,
itélkez6 és merev emberekké valunk.



- Akkor ezen askalan akiilonb6zd személyiségek
kiilonbozden allitjak be a pontot, ahol alelkiismeretiik
szerint tudnak m{ikddni. Vajon az isteni szandék sze-
rintis ennyire kiilonboz6 a lelkiismeret?
-Amaivilagegyiklegnagyobb csapdaja, hogyazt hirdeti,
azigazsagrelativ, ésaz érzelmeinken, a hangulatunkon
alapszik. A keresztények szerint ez nem igy van, hanem
Istenigazsagaallando, ésazt meg kell ismerniink. A torek-
véserre ateljesség felé fejleszt és gydgyit, akkoris, haez
nem mindig kellemes érzés, s6t gyakran f3j6 és akar meg-
terhelGis. Egy igazsaglétezik,azisteniigazsag, de ezt nem
lehetleegyszerGsiteniaz emberi szintiinkre. Példaul ez

az Istenazt mondja, nem nytlhatsz az aldozati ételhez, de
azért Davidnak, amikor menekiil és élet-halal kozott van,
megengedi, hogy egyen bel6le. Van a Szentléleknek egy
nagyon nagy j6zansaga ésrugalmassaga, amelyre tanit. De
ehhez valéban bolcsesség kell és kapcsolat Istennel.

- Ugyanakkor az Istenhez f(iz6d6 kapcsolatunkat
azemberiviszonyaink mintijara formaljuk. Er6sen
befolyasolhatja példaul az,ahogyan a sziileinkhez
kotddiink, ami egyben a személyiségiinketis alakitja.
- Azatapasztalatom, hogyannakasziilének vanaleg-
nagyobb hatasaa gyermeke istenképére, aki nagyobb
érzelmihatast gyakoroltra. Sajnos ez lehetjé is, és lehet
szornyis. Kezdetben ez a sziilélesza tampontjaahhoz,
hogy kikévetkeztesse, milyenlehetaz Isten,aztan ahogy
olvassaaz Igét, észreveszi, miben masaz apja ésazanyja,
mintaz Isten, és miben hasonlitanak ra. Ebben vigaszra
islelhet:amitaszuleivétettek ellene, az sziil6i vétek volt,
emberibtlin, nem pedig isteni vonas. Mindez persze szii-
16ként nagy felelGsség is.

-Tehetvalamit egy sziil6 a gyermeke hitéértazon kiviil,
hogy magaisigyekszik megismerni Istent?

-Fontos, hogy ne csak igy legyek egytitt Istennel, hogy
olvasom a Biblidt, mint egy tanmesét, vagyis: mit kell ten-
nem, illetve mit nem szabad tennem, mert ez nagyon kis-
kor(, gyermeki viszonyulas. Hajlamosak vagyunk gy
olvasniaz [rast, mintha kinai szerencsesiitiket toroget-

nénk fel, hogy na, mitis tizen mara. Ez keresztény babona.

Isten jellemétkell megismerniink, mertakkorahhoz
amiénkis formalédhat, és a gyerekeinknek is vonzo lesz.
Isten nem tanmese, hanem egy kapcsolatra hivo személy.

- A pszichologusszakma tobbnyire liberalis beallito-
dasd szakemberekbdlall. Nehéz ebben akozegben

P

képviselniaszakmai-emberi meggy6zddésedet?
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-Igen, voltak éles és nehéz helyzeteim, de édesapam és
édesanyam egy totalitarius rendszerben éltek és nevel-
tek fel, és azt tanitottak, hogy a belsd szabadsagazaz, ha
nem arendszer elvarasihoz igazodom, hanem ahhoz, ami
alelkem mélyén van. Ezt énis igy gondolom, és ebben
énis teljes mértékben hiszek. Szent Agoston szerint min-
denigazsag Istenigazsaga, tehata tudomanyos tény is
az.Minden, aminem illeszthet§ Ossze Isten igazsaga-
val, az nem tudomany, nem tobb mint emberi 6nigazolas,
bizonygatas, hdboriskodas, szérszalhasogatas, kote-
kedés, gytlolet. Persze mindent be lehet eréltetnia sta-
tisztikakba, amédszertanokba, de ezeketigyekszem
megvizsgalni, hogy valéban tudomanyos alapokon iga-
zolhatok-e, éshaigen, akkoraz 6sszeegyeztethetd-e

az Istenigazsagaval. Halehet, nem bocsatkozom har-
cokba, mertengem az ember érdekel, segiteni, taimogatni,
gyogyitani, tanitaniakarok. Seneca szerint semmi sem
vilagos azok szamara, akik vezériikké alegbizonytala-
nabb vezetdt, a kozvéleménytvalasztottak.

-Aziilésrdl, aholaklienssel egyiitt dolgozik a szakem-
ber, kilehetzarniakozvéleményt, de abbana percben,
ahogyakliens kilép az ajton, ott talalja magat a kozvéle-
kedés kozegében. A pszichologusnak feladataaz, hogy
felkészitse Gt az ettdl eltérd értékek képviseletére?

- Nem, mert én neki nem elméleteketadok at, hanem
asebzettségét probalom megérteni, a sebeitigyekszem
kitisztitani, bekotozni. Ezt tapasztalva fellélegzik, és
innentdl kezdve nem kellenek elméletek.

- Nem feltétleniil jellemz6 a pszichologusszakmaban
akonkrétsegitségadas.

- Azért, mert bizonyos médszertanok népszer(ibbek,
aznemjelentiazt, hogy azokjok, vagy csak azokléteznek.
Tévhit, hogy az emberben minden informécié és minden
valasz megvan. Néha sziiksége van akiils6 személyre,
aki mutatjaaziranyt. Masrészt szerintem a pszicholégus
részér6l rejt6zkodés, ha nem mutatja meg azt, amitlae,
barazzal kivezethetnéaklienséta gddorbdl. A konkrét
segitségny(jtas visszatartasaval akkor sem értek egyet,
haaszakembereztazért teszi, mert beleverték, hogy neki
nem szabad irdnyt mutatnia, vagy véleményt monda-
nia, ésakkor sem, ha csak azért hallgat, mert fél ezekért
felelésséget vallalni. Ez valéban nagy felel6sség, de nem
tartom igazi embertiszteletnek azt, amikor valaki ott il
velem szemben, kitarvaalelkét, én pedig valami magas-
latrél nézek ra, semmit meg nem mutatva, el nemarulva,
meg nem osztvaabbol, amitlatok.
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A hala hatalmas
erdforras, amely
képes magaslatokba
emelni a leginkabb
megtort lelket is.

-Ezafelel6sség szamodraaszakmad legnagyobb
kihivasa?

-Nem, alegnagyobb kihivis valobanjelenlenni, vagyis
tudok-e Gigy jelen lenni, hogy meghalljam &t, szeretettel
vagyok-e iranta, fliggetlentil attdl, hol allahhoz képest,
amit én jonak, egészségesnek vagy igaznaklatok. Csak
ezutan jon az 6sszes tobbi szakmai kihivis, merta konf-
rontacid jogat ki kell érdemelni, azt pedig csak hiteles
jelenléttel lehet.

-Januaravisszatekintés és az tijrakezdés honapja.
Lehet-e tisztalappal indulni a kapcsolatainkban?
Mintha ez volnaalegnehezebb.

- Amikorakapcsolataink sériilnek, az annyitjelent, hogy
kaptunk sebeket és adtunk sebeket. Ha kapunk sebeket,
akkorragaszkodunkazigazunkhoz,ahhoz, hogy valaki
végre kérjen bocsanatot, és mondjaazt, nem voltjoga
minket megsebezni. Nem feltétlentil rossz dolog ez, hisz
azigazsag kimondasaravagyunk mindannyian, arra, hogy
valakivégre hitelesitse a sebeinket, mertaz mar 6nmaga-
ban fél gyogyulas. Mellesleg a pszicholégusok feladata
részben ez, hitelesitenia sebzettségiinket, és kimondani,
hogyamasiknak nem voltjogaatgazolnirajtunk, de ha
ragaszkodunkaz aldozati mivoltunkhoz, akkorleraga-
dunkamultban. A masik csoport pedig ahhoz ragaszkodik,
hogy nekiigenis voltjoga sebezni, mertamasikisartott
neki. Ezisagresszié, amikor nem tudunk megalazkodni,
ésnem tudjukazt mondani, hogy hibaztam, artottam.
Azakadéalyoz minketaz Gjrakezdésben, hogy nem tudjuk
kimondani:,bocsass meg” és,,megbocsatok”.

-Nem olyan egyszerti eldonteni, hogy kia sebzett és ki

asebzd, gondolom, olykor a szakember sem tudja ezt
egy elbeszélésb6l megallapitani.
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-Igen, altalaban szeretnénk az artatlan pozicidjabael-
helyezni magunkat, de ez a pozicié az, amely akadalyoz
benniinket abban, hogy tovabblépjlink. Mindannyian
sebzettek vagyunk. Es mindannyian vagyunk olyan
gonoszakis, hogy sebziink. Ha ezt elfogadnank - és
ittjon megint akeresztény emberkép, amely szerint
mindannyian magunkban hordozzukarosszravalé
hajlamot -, ha ezt nem reszketnénk annyira bevallani,
kevesebbet kellene tiltakoznia sajat blintudatunk ellen.
Attol féliink, hogyha elveszitjik az igazsagunkat, akkor
mindent elveszitiink. Pedig pontazaltal stabilizalédna
azidentitasunk, hogyazt tudjuk mondani: hibaztam,
nem akarom Gjra elkdvetni, amit tettem. Nagyon-
nagyon nehéz ez. A masik oldal szabadsaga pedig az,
hogy vétettek ellenem, de nem engedem, hogy ez defini-
aljon engem. A pszicholdgia sokszorleragad annal, hogy
hol és ki sebzett meg, fejtegetjitk a miltat. Ez fontos, de
egy ponton tal atok.

-Miképp érdemes visszanézniaz elmult évre, hogy
azazalapjalehessen afejlodésiinknek?

- El6szor bele kell nézni az igazsagba. Mi tortént? Mit
éltem at? Hol kaptam sebeket, miket vesztettem, és
milyen sebeket okoztam. Oszintének lenni 6nmagunk-
kalaz egyik legnagyobb kihivas. A masodikaz, hogy amit
kell, azt sirassam el. A fdjdalomnak felszinre kell térnie:
igen, megalaztak, becsaptak, kihasznaltak, visszaéltek
abizalmammal. De egy ponton ttl kikell jonnia siratas-
bél, amelynek része a dith is, haragudnunk kell azokra,
akik elleniink vétettek, és magunkra is, ha vétettiink.
Ezutana megbocsatas is komplex folyamat. Megbocsatok
annak, akivétett, de nem feltétleniil azért, hogy Gj kap-
csolatot épitsiink, hanem hogy énlegyek szabad, mert
ameddig haragszom ra, addig hozzakét6z6m magam,
addig része amindennapjaimnak, az identitasomnak.
Avétkes oldalrdl pedig vesslink szamotaz altalunk elko-
vetett vétkekkel. Azonban ennek megbocsajtasaban mi
magunk kevesek vagyunk, kikell nyitnia tenyeriinket,
éselkell fogadnunk az Isten bocsanatat. Kiilonben bele-
siippedhetiink abba, hogy gonoszok, szerencsétlenek,
nyomorultak vagyunk. Ebbél pedig kialakithatunk egy
hamis identitast, vezekelhetiink egy életen at, de mindez
torzitja a személyiségiinket. Végiil nem allhatunk meg
itt, hisza maltunk nem csak sebekbdl és sebzésekbd1 All
Eletiink tele van dldasokkal. Fontos, hogy halat tudjunk
adniategnapiakért, a tavalyiakért, mertahalahatalmas
er6forras, amely képes magaslatokba emelnialeginkabb
megtortlelketis.



- A traumainkbol azért tovabb is épitkeziink, sok-
szor megerdsodve. Neked van errdl személyes
tapasztalatod?

- Nem a trauma formal minket, hanem a viszonyunk
atraumahoz. Ezt fontos hangstlyozni. Az els6 nagy
trauma az életemben az volt, amikor el kellett mennem
tinédzserként Magyarorszagrol politikai menekiilt-
ként. Egyik naprél a masikra fel kellett néném. A kovet-
kez6 mérfoldké az volt, amikor 6t gyerekkel elvaltam.
Ezvillamcsapas voltafa térzsében, amelyrél nem tud-
tam, hogy Gjrakihajt-e, éslesz-e benne élet. De a gyoke-
rek megmaradtak, Ggyhogy lett. Utana nagyon megviselt
aszeretteim elvesztése, egymas utan. De hiszek az 6rok-
életben és hiszek az életben.

- Amikor kamaszlanyként el kellett hagynotok az ott-
honotokat, mivoltaz elsé kapaszkodo, ami segitett?
—En tizenhat éves voltam, az 6csém tizendt, a htgom
tizenkettd. Benniink volt az elképzelhetetlen, naiv, gyer-
mekiremény és 0sszefogas, hogy egyszereljonazidg, és
hazatérhetiink. Addig pedig tanulunk, kiizdiink, dolgo-
zunk, beilleszkediink, de alegbelsé motivacidé az volt,
hogy egy nap hazajohettink. Amikor el kellett men-
niink, 1982-Gt irtunk, és 1989-ben johettem haza el§szor,
akkor még csak latogatoba. Kicsit dlomvesztés volt. Elt
bennem egy romantikus kép az orszagrol, és hazatérve
Magyarorszag , 0sszezsugorodott”, sok minden nem ott
volt,ahol régen, sokan meghaltak azok koziil, akiket sze-
rettem. Megismétlédotta csaldodas, afajdalom, a gyasz.
De engem mar nem lehetett attiltetni, késébb hazakoltoz-
tem, és nem bantam meg.

- Haragudtal a sziileidre az elveszitett régi életed miatt?
-Nem, 6k nem tehettek arrdl, hogy olyan rendszer-

ben éltiink, ahol a hitem miatt nem vesznek fel a gim-
naziumba, nem tanulhatunk tovabb, nem lehet teljes

az életiink.

-Esavalasod utan hogyan tudotta fa mégis kihajtani?
Egy gyerekkel is nehéz egyediil maradni, de ottel...

- Ugy, hogy mindig is szerelmes voltam a gyerekeimbe, és
alegjobbatakartamadninekik. Aztakartam, hogy gaz-
dagésteljes gyerekkoruklegyen, és megtapasztaljak, hogy
azazIsten, akivelem voltannyi mindenben, az & életiik-
benisjelenvan, hogy szeressék egymast ésaz embere-

ket. Az 6 felnevelésiik hatalmas motivacio és er6forras
volt. En nagyon szerettem és szeretek anya lenni. Biztosan
nem voltam veliikk mindig, amikor szlikségtik volt ram,

rdadasul arokonsagom kiilf6ldon él, rajuk sem szamithat-
tam. Deamikora gyerekeimmel voltam, ajelenlétem a sza-
mukra szazszazalékos, illetve annal is tobb volt, amikor
pedig nem, akkor folyamatosan azt gyaszoltam, hogy nem
tudom megadniazta teljességet, amit szeretnék. Nekem
példaul ezt kellett elfogadnom, hogy Emdke, nem jol don-
tottél, nem jol hazasodtal. De most ez van, ebbdl kell f6zni,
mertaval6sag elfogadasa szabadda tesz a valtozasra.

- Visszatérve az dltalad emlitett nagy kihivasra:hogyan
tudtallélekben jelen lennia rendel6ben,amikor otthon
vartaz ot gyerek?

-Mindenki mindig Ggy vanjelen arendel6ben, ahogyan
asajatéletébenis. Ezértegy pszicholégusnak, egy mental-
higiénés szakembernek, egy coachnak kotelessége folya-
matosan magan dolgozniaazért, hogyjelen tudjon lenni
azok szamara, akik hozz4 fordulnak. En is sokat dolgoztam
és dolgozom magamon. Sokan azt gondoljak, ez annyit
jelent, hogy elvégziink egy Gjabb képzést. Nem. A belsd
onfejlesztés aztjelenti: merek leiilni valakivel szemben,
akire felnézek, és merem azt mondani: ,Mondd meg, mi
ahibam, mit csinalok rosszul, hol kellene valtoznom!”

-Sohanem voltkétséged afel6l, hogy Isten veled van?
- Hitvallasi szinten nem, de érzelmileg azért volt sok-
szor, hogy azt kérdeztem:,,Hol vagy? Egyaltalan szami-
tok neked? Itt vagy? Erdekel téged, hogy mivan velem?”
Megengedem magamnak, hogylegyenek kételyeim,
merthanincsenek, akkor nem folytatok hiteles beszél-
getéstIstennel. Havaldsagos kapcsolatban akarok lenni
vele, akkor szintén kell kitirnom magamat. Lehetnek
bizonytalansagaim, értetlenségeim, ez minden szinte
kapcsolatba belefér. Jézus maga mondja Tamasnak, ami-
kor megmutatjaa sebeitafeltimadas utan:  Hittél, mert lit-
tdl. Boldogok, akik nem latnak, mégis hisznek.” Ebben benne van
azamegértésis, hogy sracok, tudom, marhanehézlesz ugy
hinni, hogy nem lattok, amikor a szélr6zsa minden iranya-
bélazt mondjak: ez agyament, nem divatos, nem igy kéne
hinni, hanem gy, mertazzaljobban lehetne illeszkedni.
Ez Jézuskedvesviszonyulasaaz emberkételyeihez.
Palapostol szerint a hit aremélt dolgok fel6li bizonyos-
sag ésanem latott dolgokrél vald meggy6z6dés. Aki nem
tesz fel kérdéseket, az nem kap valaszokat. Sajnalom azo-
kat, akiknek nincs batorsaguk kételkedni, kérdezni. Talan,
mert félnek attdl, hogy megkapjak a valaszokat. Pedig, ha
Isten valaszol, akkorahhoz erétis ad, hogy azokat el bir-
jukviselni. Az § valaszai felemelSk, gyogyitok, reményt
adok, mert szeretetbdl fogantak. ¢
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SZOVEG —
ACZEL PETRA nyelvész, kommunikaciokutatd

SOROZAT -
KOZVILAGITAS

Nicsak,
Ki i1

Mit gondol a nyajas Olvaso, én, a szerz6ként feltiintetett ember vagy

a mesterséges intelligencia irta ezt a szoveget a KEpmds januari szamaba?
A kérdés fogos. Ha szerz6ként azt irom most le, hogy nyilvanvaléan én
irtam, az korantsem jelenti azt, hogy ez valdjaban igy van. A nagy nyelvi
modell alapu, elérheté mesterségesintelligencia-programok ugyanis abban
is segitenek, hogy hogyan legyen hihetd, hogy én irtam azt, amit a program.
De miel6tt egzisztencialis ontoldgiai valsagba keriilnék, azt feszegetve,
hogy egyaltalan létezem-e, vagy csak egy program alcdja vagyok - és nem
lepke Dsuang Dszi dlmaban Szabd Lérinc tollabdl -, szdgezziik le, hogy
valdsziniileg Ondknek mindegy is volna, ki a tényleges ir6. Nem azért, mert

érdektelenek, hanem mert a tartalomra 6sszpontositanak. Arra a tartalomra,
amelyet korabban csak emberek irtak.

Amikor2023 februarjaban,amolyan farsangi belép&vel megjelentaz ingyenesen hoz-
zaférhet6 ChatGPT, ez anyelvitanulas-alapt mesterséges intelligencia (MI) program,
az emberi tartalomszolgaltatas sajatos, Gj id6szaka kezd6dott. Milliényi olyan Gj szoveg
keletkezett ugyanis, amelyekhez emberek adtak meg a kiindulé kérdést,abemenetiinfor-
macidt, az utasitast, de amelyeket valdjabana,gép” készitett el. Magyar nyelven, hihetet-
len gyorsasaggal. Nyolc percalattalkotmanytszovegezett, két percalatt kulturalis ajanlot
egy magazinba. Ennél tobb id6 a versirasra sem kellett,,neki”, s6ta diplomamunkakra
sem. A paratlan alkotéi sebesség és faradhatatlansag, a digitalis adat- és informaciogytij-
tésvégtelen kapacitasaaz emberta szovegprodukciéban versenyképtelenné, a széveg
kezdeményezdjeként viszont érdekeltté tette.

Mig aképeket és mozgoképeket késziteni, vigni, rendezni képes M1 a szinészek-
ben és filmkészitGkben komoly rémiiletet ébresztett, olyannyira, hogy Hollywoodban
sztrajkba fogtak szakmajuk MI-tlenitése érdekében. Az Gjsagirok mas utatlatsza-
nakvalasztani. A nagy, nemzetkozi médiavallalatok lapszerkeszt&ségei nem gy6zik



hangstlyozni, mennyire hisznek a tradicionalis Gjsag- M A \’\%\)S
ir6i értékekben, és éppen ezért (!) vezetik beaz MI-t %M 0

aszerkeszt6ségi munkaba. Hiszen hatékonysaga kivé- ¥

teles, masodpercenként megirhat egy anyagota frissen \
megnyiltkiallitasrol, a parkapcsolati konfliktusok tipu- AD

sair6l vagy a quinoamag aldasos hatasarol -a , kisza-

mithatd” témak mestereként. Ezalatt pediga htis-vér _
Ujsagirok valdban fontos torténetek kozreadasaval fog- £
lalkozhatnak. A haboras konfliktusokkal, a politikaval,

ajarvanyokkal. Az Express cim{ német internetes por- o
talnal mar, munkaba allitottak” a Klara Indernachnak
keresztelt Gjsagirésegédet, aki anyagot gy jt, és meg-
irjamindazt, amita human Gjsagiré nem. Vajon az olva-
sok tudjak-e, hogyaz MIrészt vetta szovegalkotasban?
El6fordul, de nem sziikségszertien. Ahogyan Aristvon
Harpe,a Morgenpost Kiadé vezetdje nyilatkozott: mivel
az Al csakegy segéd az alkotasban, nem muszaj min-
dig feltlintetni, hogy 6 is részt vetta készitésben. Az Al '
mint Gjsagiré amagy meglehetdsen 6nalld is tud lenni: M I N D E N K I N E K
kivalo osszefoglalokat ir, buzgd adatgyjtd, és kivétele- -
senigazitjaatartalmatamegcélzott olvaso stilusprefe-

rencidjjahoz. Egyszéval olyan asszisztens, ,aki” minden
f6nokénéljobb, de hagyja magatiranyitani. Ahogyan

az olvasé nem feltétleniil tudhatja, mikor és mihez hasz- B A R H O |_ E S
naltak MI-t, Ggy sokszor a fGszerkesztG is csak a szoveg A
,1z€b61”jon r4, hogy a munkatarsa eztttal nem az iréi BARMIKOR
vénajat, hanem a szamitdgépéthasznaltaahhoz, amit MOBILON IS!

leadott. Baj ez? Hiszen kész az anyag, kevesebb benne
azellités, pontosnak latszanak az adatok, és igyis par
percen beliil ki kell tenniaz oldalra, mert nagy a verseny
abefogaddk kattintasaiért.

Erdekes, hogyazok, akikjatszanak - mintaszinészek -,
ellenallasra buzditanak. A komolyak -akikirnak - pedig
elfogadasra. Az irastudok feleldssége, mondjak 6k, hogy
sokadatbdl, jol szlirve, objektivan kdzoljenek. Az iras-
tudok felelGssége, mondjuk erre mi, hogy valamiképpen
minden megnyilvanulasuk épitsen, erGsitsen és vezessen.
Hogy ne a szovegek szama novekedjék, hanem a monda-
nival6 legyen egyre lényegesebb. Hogy elhihessiik ember
sz06laszovegbdl. Mertjobb azt gondolni, hogy mi, embe-
rekvagyunk egymas almai, és nem mind egy gépé. Jobb
azttudni, hogy képmasok vagyunk, és nem egy program
képtelen masolatai. #




SZOVEG —
SZAM KATI

KEP —
EMMER LASZLO

A valotlan
valosag

El tudjak képzelni, hogy a telefonjukon, laptopjukon, tévéjiik képernydjén latott
tartalmak eqgyikérdl sem tudhatjak, hogy amit ott olvasnak, latnak, hallanak,
igaz-e vagy megtortént-e valaha? Hogy nem lehetnek biztosak abban, hogy
ember vagy mesterséges intelligencia késziti ezeket? Vagy esetleg mar most
is igy vannak ezzel? A jelenségrél dr. Aczél Petra kommunikdciokutatoval
beszélgettem, aki a par hdnappal ezel6tt megjelent Deepfake: a valdtlan
valésdg cimi tanulmanykaotet egyik szerkesztéje és szerzdje.

€ -AKépmisban megjelend sorozatodnak évek 6ta

témajaa mesterséges intelligencia ésaz alhir, ez
atizennégy kiilonboz6 szerz6 tollabol sziiletett kotet
akét probléma 6sszefonodasarél sz6l. Hogyan szii-
letett meg ez a gyiijtemény, amelyet dr. Veszelszki

Agnes nyelvész-kommunikaciékutatéval egyiitt
szerkesztettetek?

- Amikora ChatGPT programot 2023 februarjaban ingye-
nesen hozzaférhetdvé tették, olyan hirtelen jottel a mes-
terséges intelligencia korszaka, mintahogyanahaborak
kirobbantak, egyik naprél a masikra. El6tte is sokan
beszéltek a metaverzumrol, de azt hittiik, a robotizacio
valtoztatja majd megaz életlinket, azzal, hogy atveszi
afizikaimunkataz embertdl. Akotet tehat nyilvan nem
akkor késziilt el, amikor megjelent az emlitett hir, a téma
lappangott. Masfél évvel korabban rendeztiink egy szak-
maikonferenciat, amely mar megmutatta, nagy az érdek-
16désa deepfake irant, hiszen a mesterséges intelligencia
naponta milliényi tizenetet hoz 1étre, amelyekrél nem
tudjuk megmondani, valésak-e vagy sem.
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-Ezakotetjol szemlélteti, hogy kiilonb6z6 tudomany-
agak egyiittes, probléma alapi megkozelitésével
érdemes az ujjelenségeket megkozeliteni,ahogyan
mar az oktatasban isideje volna tallépniatantargyi
kereteken.

- Sokféle médon igyekszik akotetajelenséget megkoze-
liteni, példaul tizennégy mas-mas tényezst hangstlyozé
meghatarozassal. A szerz6k koztil nem mindenki egy-
formén pesszimista vagy optimista. A célunk egy olyan
szakkonyv létrehozasa volt,amelyben tudatosithatjuk:
mindez most nem masok, hanem mindannyiunk prob-
1émaja, feladata. Fontos volt, hogy magyarul is olvashas-
sunk erréla témarol.

- Akonyv irasaibél tobbek kozott azt is megtudhatjuk,
hogy mikozben az agy olykor 6sztonosen képes megkii-
16nboztetni egy hamis képetavalosagostol, az emberi
tudat olykor mégis feliilirja az intuiciot, és egyfajta

»kényelmes igazsagra” torekszik azért, hogy a személy
hatékonyan tudjon miikodni.
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-Ahazugsagnem Gjdonsag, az ember azéta hazudik,
amidtaavildgrajott, és egyébként nagyon sok mas él6-
lény is hazudik. Ahhoz, hogy boldoguljunk a k6zdsség-
ben, kicsit sziikségiink is van erre az eszkozre, példaul

az udvariassagnak bizonyos fajtaitis jotékony hazugsag-
nak tekinthetjiik. A hazugsagoknak nagyjabol a felétigaz-
nak gondoljuk, ezzel magunkat is megmentjiik a napi
dramai felismerésekt6l, példaul attol: ez az ember még-
sem szeretengem”. A deepfake-ben az az Gj, hogy a hazug-
sagainkba belép a programozé, akiingyenes programokat
gyartahhoz, hogy példaul egy pornétartalomba bema-
soljam a volt szerelmem képét, akire haragszom, vagy
arivalis politikus szajaba adjam a sajat kényszerképzete-
imet, hogy ezzel lejarassam. Raadasul a felhasznalé vagy
aprogramozd ezértalehet§ségért nem vonhato felelds-
ségre, ésle sem leleplezhetd.

DEEPFAKE:
A VALOTLAN
VALOSAG

- Es nem hihetjiik, hogy mindez csak akkor fog érinteni
minket, ha elég fontosak vagyunk a kozéletben?

- Nem. S6t, a hétkdznapi emberekkel kapcsolatos
deepfake-et kevésbé ismerjiik fel, mint a kozéletieket.
Gondolhatunk személyes bossztra vagy egyszerdien csak
egy didkcsinyre, amikor példaul akiskamaszok hamis
videodtkészitenek a tanarukrél vagy az osztalytarsuk-

6l. A deepfake a mesterséges intelligencia olyan felhasz-
nalasa, amely a személy plagiumat eredményezi. Valakit
asajatakarata nélkiil, sajat érdekem szerintjelenitek meg:
beszéltetek és cselekedtetek. Vannak természetesen el6z-
ményeka szimulaltvalésagra: talan még emléksziink
néhanyan azelsé hamis magyar dokumentumfilm-
probalkozasra, az Olajfalokra. Egy egész orszag lazban
égett, merta mifaj szabalyaiszerintannyira hihetd volt.
A deepfake-ben ugyanakkoraz ember, a személyiség
kihasznalasavalik hangstlyossa. A konnyd elérhetdség
teszifontossa eztatémat. Az ingyenes programok lehe-
tévé teszik, hogy ne csak bizonyos emberek, bizonyos
stidiokban elérhetd technikakkal tudjanak hamis tartal-
makat eldallitani, hanem akar unokazés vagy banki csa-
16k is. De joszandékbol is szlilethet olyan tartalom, amely
késébb karossa valhat, hiszen lehetetlen meghatarozni
ajovéjétannak,amiazonline térbe keriil.

-Viszonylag kevés profécia van a tanulmanyokban.
Mitgondolsz, haatartalomgyarté ,,szentamat6rok”
ellendrizhetetlen tartalmai arasztjak el az online teret,
nem fog Gjra felértékel6dnia szakmak és a személyek
hitelessége?
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- Azértsincsakotetben joslas, mertahogy mondtam,
aztsem tudtuk elére megmondani, hogy ez ilyen hirte-
len, ennyire széles korben ilyen jelentds témavavalik. Ez
arraint minket, hogy 6vatosan josoljunk a folyamataink-
r6l. Hogy felértékel6dik-e a hitelesség? Nem kell, hogy fel-
értékelddjon, hiszen maisahitelességalegértékesebb.
Ahitelesség nem csupan az észszertséggel kapcsolatos,
ésnem pusztan informaciés alapon miikodik. Kell hozza
ateljes tapasztalas ereje, avalosagossag sulya. Ahogy
mondtad, valéban nem tanitunk tantargyakon ativeld
problémakat és képességeket, és évszazadok 6ta kiveszik
az oktatasunkbdlaz intuiciét. Szerintem a kultirankbdl,
aszamunkra fontos interakciokbol is nagyon hianyzik.
Ahitelességet pedig legtobbszor éppen az intuicionkkal
vessziik észre.

-Viszont stoptablaként van el6ttiink, hogyaz intuici-
oratamaszkodvane legyenek elGitéleteink...
-Deazeléitéletugyanigy megmarad a technolégiaban,
csak valakibeleprogramozza az értékrendjét, az igaz-
sagait. Nagyon alabecsiiltiika puha képességeinket,
kétdimenzidsan racionalisként vagy emocionalisként
magyarazzukaz embert. Pedig ott van mindegyikiink-
benaharmadik vetiilet: a moralis-transzcendentalis is.
Az eszkoz érzelmileg is tettetni tudja magat, a hang alap
mesterséges intelligencia kedvesen udvariasan beszélget
veled magyarul. Akaraztis érezheted, hogyabaratod. Ma
mar tudjuk, hogy a hangasszisztensbe bele is lehet sze-
retni. Van mar példaarrais, hogy valaki 6sszehazasodott
ahangasszisztensével. De bArmennyire is emberarct

az MI, nincs istenképe. Hianyzik bel6le valami emberi, ez
abizonyos harmadik dimenzi6, ami mégis kell az egész
vilag megismeréséhez és megértéséhez.

-Vanbenned szorongas a mesterséges intelligencia
altal alakitott vilagtol?

- El6szor volt bennem ellenallds, egyfajta tavolsagtar-
tas,amely azt mondatta velem: ez csak szérakozasra valo.
Aztan megsziiletettabelatds, hogy ezzel foglalkoznom
kell, hiszen a kommunikacid a szakteriiletem. De nem
félek. Ugy gondolom, szabadon eldénthetem, mit kezdek
ezzelalehet8séggel. Litom, hogy 6vatossag, gyanakvas
azértvanaz emberekben a munkahelyeken. Leginkabb
attdl tarthatunk, hogy mi magunk helyettesitheték
lesziink a mesterséges intelligenciaval. A sziil6k tobb-
ségeisaggodik a gyereke miatt, amikoraz 4j technologi-
akathasznalja. Tehathibaztatjuk a technoldgiat, de éliink
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alehetéségeivel, egyszersmind a rabsdgéban. Es van-
naka technolégianakjo oldalai, igy az MI-nek is példaul
az oktatasban, amikor megelevenedik a torténelem, vagy
egy kémiaikisérlet szimulalasakor.

-Mennyire vagyunk védtelenek?

-Tarsadalmiszinten megvan alehetdsége annak, hogy
adeepfake-tartalmakkal eluralkodhasson egy elnyomd
ideoldgia, hiszen ebbe megéri belefektetnia pénzt. Ma
az allamok sokat koltenek arra, hogy a habortkathogyan
tudjak a mesterséges intelligenciaval befolyasolni.
Szerintem a védtelenség akkor alakul ki,amikor nem kér-
dezel, nem keresel, nem beszélgetsz, nem valtoztatsz.
Nem kell egy nyolc hdnapos gyereknek egy-két-harom
o6rat toltenie naponta a képernyd el6tt, sok sziilének tény-
leg sikeriilt tavol tartania az 6vodas kisgyermekét ettdl.
Beszélgetnikell arrél, hogy alegijabb médiumok mint
kozvetitd kozegek hogyan befolyasolhatnak, be kell lat-
nunk a sajat fiiggéségeinket is. Es érdemes kérdezniink,
példaul akamasz gyerekiinktdl, hogy ismer-e ingyenes
mesterségesintelligencia-programot, és ha igen, akkor
miért hasznalja. Ha nem gondoljuk magunkat minden-
tuddnak, hanem a gyerekiinktdlis kérlink tanacsot, kol-
csondsen tanulhatunk. Megkérdezhetjiik téle:, Te, ez
aszoveg vagy kép, amit 0sszeraktal, izgalmas, vicces, de
gondolkoztalazon, vajon atiéd-e, vagy az algoritmusé,
netanacégé, akileprogramoztatta?” A valaszai koze-
lebb vihetnek minket ahhoz, hogy tudatositsuk benne és
magunkban, mit is tehet veliink, altalunk a technolégia.

- Amoralis, etikai megfontolasoknak és ajogi szabalyo-
zasnak milyen pontokon kellene szabalyoznia, akada-
lyoznia a deepfake keletkezését?

-Ennek egyidej(i folyamatnak kell lennie. Az allam nem
teheti meg, hogy nem szabalyozza, egyébként Eurdpa
prébaljais, gondoljunk csak az adatvédelem fontos sza-
balyaira. A jogszabaly adhatiranyitast, de nekiink kell
megmenteni magunkat. Donthetek, hogy azzal szérakoz-
tatom magam, hogy szinésznék arcaival pornot nézege-
tek-e. Haigen, nem védenek meg senkitajogszabalyok.
Amitaz MI elkévet, azt énkévetem el, vagy egy masik
ember. Errél beszélnikell, de nem allandéan a fenyege-
tettség érzésével, hanem avaltoztatas vagy ajobbitas igé-
nyével. Persze, a technoldgia id6t spérol nekiink, azért,
hogy egyuttal el is vegye. Mindenesetre nem hozhatja el
avilag végét nélkiiliink. Rajtunk mulik tehat, mit enge-
dinkneki. ¢
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az On jelslését is varjuk. kdzénseégdijak tamogatoja:



. .0 Venezuela karlb-tengerl partv1deken egykor & g o e
pezsgettazélet, afévaroshoz, Caraca;hoz ' : e
kozeli Choroni fehér homokos tengerpart]a ' £ T -l
avilag minden ta)arol vonzottaa turistakat. e
Azonban az orszagot 2015 6ta stjt6 gazdasagi ! T
valsag teljesen atrendezte Venezuela p il : : —
hétkoznapjait. Az Associated Press (AP) fotosa, : i . ; | :
Matias Delacroix2023 nyaran tudésitott arrol, = i A = Je e
hogy az egykor éttermekben, szdllodakban ? SERNE
dolgoz6 helyiasszonyok kéziil egyre tébben ) : ' i
kenytelenek halaszként dolgozni, s6t AN - o
kizarolag noi flottak is alakultak az elmtlt ’ ; :
években. A tizenkét 6ras miszakokban 4 P ' L P
akar négyezer kilogramm halat is kifog '
egy csapat, amegerGltetd munkaval
azonban csak nyolc dollart, aligharomezer
forintot keresnek. Ez még helyi szinten is
kevés,az ENSZ szamitasai szerinthavonta
koriilbeliil szaznegyvenezer forintravolna
sziiksége egy atlagos venezuelai csaladnak
amegélhetéshez.

Matias Delacroix fényképétaz AP Az Ev
Fényképei2023 galéridjaban talaltuk. Az elmult
évet bemutat6 foték alapjan nagyon

nehéz éve volt bolygonknak.
Régnem latott, brutalis haborak, természeti
csapasok, a tulnépesedés problémai,
akornyezetszennyezés jelei talain még soha
nem jelentek meg ennyire markansan. ¢

Kép: Profimedia — Red Dot / AP / Matias Delacroix
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Uj év, Uj élet. Ez az id6szak sokak szdméra az évkezdé ritualék és fogadalmak
ideje. Ezerféle j6 élet-tandcs koziil valogathatunk, és igyeksziink kivalasztani
azt az egyet, amelyet a leginkabb testhezallénak és megvaldsithatonak
talalunk. A kék zonak koncepcidja nem egy tjabb csodamodszer, trendi
diéta vagy fitneszprogram, hanem eltér6 kultirak évszazadok alatt kiforrt,
hétkoznapi szokasainak 6sszegz6 gydjteménye, amelynek kozos kdzponti
eleme a kozosségben létezés.

Magyarorszagon a KSH adatai szerint — a 2022-es
népszamlalas alapjan — 183 768 nyolcvanot évesnél
idésebb ember élt. A legtobbjiiknek a févaros

volt az otthona (2,29 szazalék). E tekintetben
Budapestet Békés (2,229 szazalék), Baranya

(2,21 szazalék) és Zala varmegye (2,199 szazalék)
kovette a sorban. Az adatok szerint 2022 6szén
osszesen kozel 60 000 kilencven és kilencvenkilenc
év kozotti, valamint 906 szaz vagy szazévesnél
idésebb ember élt hazankban. A sziiletéskor

a varhato élettartam Magyarorszagon azonban csak
hetvenkét év koriil van, mig az Eurépai Unioban

atlagosan ezt nyolcvan évre becsiilik.

& Szamosirdsjelent marmeg magyarulisahosszt élet tit-

kaitrejt6 kék zonakrol, vagyis foldiink azon régiéirdl,
ahol kiilénésen magasazidés-akaraszazéveskortis
megél6 -, j6 egészségnek 6rvendd, boldog emberek ara-
nya. A fogalom nem tGjdonsiiltiranyzatot takar, ame-
lyet kés6bb majd az Gjabb és Gjabb kutatasi eredmények
feliilirnak. SGt, valéjaban nincs is sz6 titokrdl, hiszen ezek
atényez6k nem masok, minta mindennapokban megélt,
évszazadok alatt kiforrt szokasok, amelyek nemzedék-
r6l nemzedékre oroklddtek. Az itt é16 szépkortak egyik
leginkabb szembetiing jellemzdje az, hogy atlagos embe-
rek, akik egyszerten, szerényen, széls6ségektSl mente-
sen élnek. Dan Buettner amerikai Gjsagir6 tobb mint htsz
éve orvosokbdl és tuddsokbdl all6 csapatiaval azt kutatja,
milehetahossza élet titka. Ot olyan régiét neveztek meg
avilagban, aholaz emberek alegtovabb élnek. Ezeket
aterlleteket kék pottyokkeljelolték, és megalkottak
akék zénak koncepcidjat, amely alapjan megismerhetSk
azokaz Osszefliggések, amelyeka jo egészségben megélt,
magas életkorhoz vezetnek. Az élettartamot meghosz-
szabbitd tényezdk hosszt tavon erdsitik egymast.

Az ot Kék Zonat a vilag o6t kiilonb6z6 pontjan talal-
juk. Szardinia hegyvidéki falvaiban a vilag legid6-
sebb férfijai élnek. Az itt lakék a mai napig egy 6si
szardiniai aldassal koccintanak: Akentannos!, ami
annyit jelent: Elj szaz évig! A Csendes-6cean déli
részén fekvo Okinava szigetén érik meg az emberek
a legnagyobb aranyban a szazéves kort, foleg a nok.
A gorogorszagi lkaria szigetén élok ,elfelejtenek
meghalni”. A Costa Rica-i Nicoya-félszigeten var-
hatéan egy teljes népesség iinnepelheti — j6 esély-
lyel egészségesen — a kilencvenedik sziiletésnap-
jat. A kaliforniai Loma Lindan és kornyékén pedig

a hetednapi adventistak egy csoportja akar egy évti-
zeddel is tovabb él, mint egy atlag amerikai.

A tobbévnyi megfigyelés és kutatas soran lassan ki-
rajzoloédottaz a mintazat, amelyjellemz6 a kék zonakra.
Ezeketakultirakozi 6sszehasonlitason alapuld tanul-
sagokat, ,titkokat” —-amelyek érintik az életszemléletet,
atarsas kapcsolatokat, a taplalkozasi szokasokat,a mun-
kat, akikapcsoldédast-kilenc ,leckében” 6sszegezték.

El6szorisatermészetes mozgasakék zénakban él6k
mindennapjainakarésze. Barhova mennek - munkaba,
baratokhoz, templomba vagy étterembe -, a gyaloglast
valasztjak. Kertjikben kdnny, alacsony intenzitasa
munkatvégeznek, nincsenek haztartasivagy kerti gépeik,
mindenta két keziikkel végeznek. Mindennap toltenek
idétaszabadban.

Akékzoniklakéi nagyon szeretik a finom falatokat.
Etrendjiik nagy részéta névényalapi ételek képezik: a tel-
jeskidrlésti gabona, azoldségek, az édesburgonya, a mag-
vak, abab, amely minden hosszt élethez vezetd étrend
alapeleme. Hast és allati fehérjét csak kivételes alkal-
makkor fogyasztanak. Konyhajukban elengedhetetle-
nek a maguk termesztette vagy vadon szedett fliszer- és
gyogynovények. Mindennap isznak gyogyteat.
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Szintén kézos és mindennapos gyakorlat a kék zonak
szazéveseikozottakis mennyiségil bor elfogyasztasa
csaladivagy barati korben, kivéve a Loma Linda-i heted-
napiadventistakat, akik nem isznak alkoholt, viszont
nagyon figyelnek a napi sziikséges vizbevitelre, illetve
az okinavaiakat, akiknél a poharkaa barati korben meg-
ivott szakétjelenti.

Egy masik tanulsag az étkezési szokasaikrajellemzd
mértékletesség. Az okinavai emberek egy régi bolcs
mondastkovetnek, amely igy hangzik japanul: Hdrd
hdcsibu. Es ez arra emlékezteti Sket, hogy akkor fejez-
zék be az evést,amikor mar majdnem joéllaktak. A kék
z6naklakéi megadjak a modjataz étkezésnek, amely
elétt kifejezik a halajukat. Csaladi korben vagy baratok-
kalegyiitt fogyasztjak el az ételt, lassan esznek, kozben
beszélgetnek.

Fontos tényez6 tovabba az életcélok megfogalma-
zasa ésazazokértvalé munkalkodas, amibizonyitottan
hozzajarul az 6nbecsiiléshez, az altalanos egészséghez,
ajokozérzethez, s6t mégaz élettartam néveléséhez is.
Az okinavaiakikigainak, a nicoyaiak plan devidanak hivjak,
de mindkétkifejezés ugyanaztjelenti: az ok, amiért felkelek
reggel. Mind az 6t z6na szépkori tudjak, miért kelnek fel
reggelente, ésazért dolgoznak napkézben.

Szolnikell még a stresszkezelésiikrdlis. A kék zonak
lakoéitis épplgy éria stressz, mint mindenki mést, de
aritudléik segitségével tiljutnakrajta, és igy konnyebben
elkertilikaz azzaljaré, a szervezetben megjelend gyulla-
dasos folyamatok kialakulasat. Pihenét tartanak, és csa-
ladi, barati tarsasagban rendszeresen kikapcsolddnak,
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szorakoznak, sokat nevetnek, énekelnek, tancolnak
szazévesen is! Munka kdzben is meg tudnak allniegy
rovid pillanatra, hogy racsodalkozzanak az élet szépsége-
ire: egy kaprazatos zivatarra vagy épp a mar tobb ezerszer
latott smaragdzold mezGkre.

Erdekes megallapitas, hogy a szazévesek a vilig mind
az 0t kék zongjaban vallasosak. Mindannyian erds hivg
kozosséghez tartoznak. Hitiik atitatja mindennapi életii-
ket, gondolkodasukat. Az, hogy vallasos kdzosséghez tar-
toznak, nagyobb és erdsebb tarsadalmi halé kialakitasat
teszilehet&vé. A vallas pozitivjovEképre 6sztonoz, a hit
pedig megtartd erével bir.

A felsorolas végére hagytuk alegfontosabbat, a tar-
sas kapcsolatok nélkiilozhetetlenségét. Ugy tiinik, a hosz-
szu életliek legfontosabb szocialis haléjaa csalad. A kék
z6nak szazéveseinek életében a csalad all az els6 helyen.
Energiat fektetnek a parkapcsolatukba, a csaladjukirant
egész életlikben tantsitott szeretet és Onfelaldozas pedig
gylimolcs6z6: a gyermekeik mindezt viszonozzak sziile-
iknek. Koriilveszi Gketa szeretet ésavalahovatartozas
érzése. Nemzedékek élnek egy fedél alatt vagy egymas
kozelében, igy gondoskodva egymasrol. Fontos az §sok és
ahagyomanyok tisztelete.

A tarsadalmikapcsolatok is a kék zonak mindennap-
jainak szerves részét képezik. Ezekben a kozosségekben
fontosnak érzik magukataz emberek, sziikség van rajuk,
és 6k maguk is szamithatnak mindenben a tobbiekre.
Megtart6 ésvédd halétjelent ez. Az okinavai moaik pél-
daul egész életiikben Osszetartanak, egyfajta kolcsonos
segitségnyujté halézatként miikodnek, de tulajdonkép-
pen életre sz6l6 barati korokké valnak az id6k folyaman.

Magyar hagyoméanyainkban szdmos olyan szokas
él,amelyek szépen illeszkednek a kék zonak életfilozofi-
ajaba. Mostindulé cikksorozatunkkal tobbek kozott
ezekre igyeksziink felhivnia figyelmet. Szakemberek
segitségével kortiljarjuk a kék zonak mintajat.
Magyarorszagijo példakat, egyéni és csoportos kezdemé-
nyezéseket mutatunk be, amelyek inspiraloéak lehetnek,
éshozzajarulhatnak akiegyenstlyozottabb, egészsége-
sebb és boldogabb mindennapokhoz és a hosszt élethez.
Mindez pedig segithet kialakitania magunk kék zongjat.

A https://apps.bluezones.com/en/vitality oldalon pedig
kitolthetjlik a kék z6na programban résztvevo szakem-
berek altal 6sszeallitott angol nyelv( vitalitastesztet,
amelynek segitségével megtudhatjuk, mennyire hasonlit
életmodunk a kék zonak lakdinak életéhez.



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!

Csaladi naptar

MEGUJULT ARCULATTAL,
VIDAM GRAFIKAKKAL

Az illusztracidkat 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.

, PENZMUZEUM

Magyar Pénzmuzeum és Latogatokézpont

A

2024-benis var
a PENZMUZEUM!

Panoramateraszunk és muzeumi kavézénk
bévitett kinalattal, prémium minéségi
~kavékkal varja a latogatokat

NYITVATARTAS

HETFO 9:00 — 17:00
KEDD ZARVA \

SZERDA 9:00 — 17:00
CSUTORTOK 9:00 — 19:00
PENTEK 9:00 — 17:00
SZOMBAT 10:00 — 18:00
VASARNAP 10:00 — 18:00

BELEPES INGYENES!

penzmuzeum.hu
1122 Budapest, Krisztina krt. 6.
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EDER VERA

Zambori Soma, Inotay Akos, Bozsé Péter

Amikor egy baba megsziiletik, altalaban az elsé elérzékenyiilés utan az apa
is kiveszi a részét a teenddkbél. Orat, percet, pontos nevet és méreteket
tartalmazd, biiszke iizeneteket kiild szét, tejfakasztd bulit szervez, kisagyat
szerel, beszerzi a listakon szerepld utolsd tételeket, és késziti a babaiilést,
hogy néhany nap mulva hazahozhassa a csaladjat.
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Zambori Soma, Inotay Akos, Bozsé Péter

@ Vannakazonban olyan apik, akikavigyott pillanatig nem néhany napot, hanem hete-
ket,hénapokatvarnak, s ezalatt nem jélesden tiirelmetlen, hanem ijedtséggel, félelem-
mel, bizonytalansaggal teli, maganyos idészakot élnek at.

Ababaugyanisakell§ id6pontnal joval korabban érkezik éretlen tiidével, vagy mas
olyan szervvel, amely még nem fejlédott ki teljesen. A kicsi nem tud 1élegezni és szopni,
raadasul néhaaz édesanyais életveszélyben van. Ilyenkor a korasziilott (PIC) osztalyon
kezdédik az Gj csalad élete, amelynek az apais nélkiilozhetetlen része. A nehézségek
idején kevesetbeszéliink roluk, vagyis az apakrol, ezért is fontos A padon cimd eléadas,
amelynek 6kaf6hdsei.
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Szebelédi Zsolt

Az Apasziiletik alcimmel szinpadra vitt torténet olyan Bozs Péter, Inotay Akos és Zambori Soma szinészek
apakrol szol, akik bizonytalansaguk és félelmeik ellenére tolmacsolasaban.
isigyekeznek tamasztadniaz anyaknak, akiaz inkuba- Azismeretlen nehézségeket rejté PIC-vilag tere
torokkal teli kdrteremben csovek és csipogd miiszerek afekete szinpad, aggasztd gépcsipogassal és ismeret-
kozott magukis géplizemmodban miikodnek. len orvosi szakszavakkal, kozepén fehér varétermi pad-
Tollar Monika rendez6 olyan férfiak visszaemléke- dal, azapak életének Gj igazodasi pontjaval. Ahol lehet
zéseib6l valasztotta ki Laszld, Bence és Zsolt torténe- sorstarsakkal varakozni,ahonnan be lehet kukucskalni
tét, akiknek gyermeke korasziilottkéntjotta vilagra. akoérterembe, ahonnanaztanbeislehet mennioda egy-
Az & megéléseik és érzéseik jelennek mega szinpadon egy pillantasra, etetésre, kenguruzasra. Ahol sosem lehet
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Az el6adas zardjelenete

tudnibiztosan, melyik alig egykilds csoppség gépe hall-
gatel odabent, és mikor érkezik meg végre a zaréjelentés,
sazzal egyiittajoé hir, hogyaz 4j csalad hazatérhet.
Azel6adas végén nemcsaka PIC-vacsoraba, a kérhazi
parizsis zsomlébe kostolhatunk bele. Az alig tobb mint
egy Oraalattegy olyan élethelyzetben meritkeziink meg,
amely Magyarorszagon minden tizedik gyermek sziileté-
sénél el6fordul, és amely akkor sem konny(, haaz érintett
kicsik tobbsége egészségesen elhagyhatjaakérhazat. ¢
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SZOVEG -
VESSEY MIKLOS

SOROZAT —
APA, KEZDODIK!

,Kicsiny kis fényemmel vilagitani fogok” - livoltotte a fiam torkaszakadtabdl
a kanapén ugralva, miutan hazajott az 6vodabol. Keresztény csoportba

jar, ott tanitottak neki ezt az éneket. Ugy kiabalta, mint egy rocksztar

a szinpadon, az el6adasmdd és a dal tartalma annyira eliitott egymastal,
hogy mosolyognom kellett. O nyilvan el sem gondolkodott a szavain,

csak mondta azt, ami a fejében liiktetett. En viszont ir6i szemmel rogton
elemezni kezdtem magamban a szoveget.

& Mégvidedisvanerrblazinterneten, sok-sok dvodasall

gyertyavalakezében, és dntudatosan énekli, hogy vila-
gitani fogok. Milyen naiv dalocska ez, mosolyogtam
glnyosan magamban. Persze 6riilok, hogy ezt tanitjak
agyereknek, és nem valami nihilista, depressziv szove-
get. Nekik erre van sziikségiik. Minél késébb tudjak meg,
hogyavilag val6jaban milyen, és mennyire esélytelen

az 6 kis fénytlik a sotétséggel szemben, annal jobb.

Mert mégis mit ér néhany gyertyat tarté kisgyerek
az 6rokos haboraval, korrupciéval, kornyezetszennye-
zéssel, diktatérikus elnyomassal szemben? Ha felallitjuk
ahadiképletet,az egyik oldalon aléfegyverek, a masikon
agyerekek, melyik fog gy6zni? Mit éraz artatlansaga csa-
ladon beliili erészak, a gyerekkereskedelem vagy az éhe-
zésellen? Nyilvan semmit. A gyengeség, akicsinység
elbukikaz erével szemben.

Mire idaigjutottam a gondolatmenetben, a gyere-
keim mar egyiitt tancoltak. A masfél éveslanyom, mint
azangyalilétforma foldi megtestesitGje, kuncogva neve-
tettéslépkedett, giigydgte a dalt. A fiam tanitgatta neki,
javitotta, amit rosszul mondott. Ennek 1attan teljesen
elborzadtam a sajat belsd vilagomtol.

Milyen reménytelen s6tétség lakozik beliil, ha én, aki
az artatlansag ésafeltétlen szeretet 1égkorében élek nap
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mint nap, én, aki minden reggel széles babamosolyra
ébredek, nem tudok hinnia gyerekek erejében? Te jo ég,
még a harctérre is odaallitottam &ket fejben. Milyen
logika szerint gondolkodom? Hathogy ne gyézhetne az §
fényiik, hanemisavilagban, delegalabb benntink, felnét-
tekben? Es akkor leesett egy masik verssor értelme, amely
napok 6ta nem hagyott nyugodni.

Pilinszky Janos irja Utdszo cimd versében: , Segitsetek
héfodte hdztetsk! / Ejszakavan. Ragyogjon, ami drva, / a semmi
napja miel6tt / megjelenne. Ragyogjatok hidba!” Miért hiaba?
Kattogottbennem a kérdés. Mertaz artatlansagnak,
aszépségnek nincsen gyakorlati értelme, kaptam meg
végreavalaszt. A feln6ttlogika szerint hiaba vilagitanak
agyerekek, hiaba szépek a haztet6k: a torténelem, arideg
tények koordinatarendszerében ez val6ban semmit sem
ér. Raadasul teljesen céltalan, nincsen semmilyen szan-
déka, hogy ezt vagy azt fogja elérni. Egyszer(ien csak
ragyog, mert ez a fény természete. Es minden szandék és
célnélkiil mégis oriasitképes forditaniaz emberek életén.
Tehat csaklatszolag hiaba.

Végiil énis bedlltam tancolni. S6t,azon kaptam
magam, hogy éneklem isa dalt, és 6nkénteleniil magamra
értelmezem. Vilagitanifogok. Ennél tébbet tigysem tehe-
tek,azthiszem. ¢



SZOVEG -
SZEKELY-BALOGH SZILVIA
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Szerintem egész életemben gondban voltam az idével.
Aldbecsiiltem, feliilbecsiiltem, elszamoltam, halogattam, tdl keveset
adtam vagy tul sokat. Viszont amidta a gyermekeim megsziilettek,
az idétlenségnek egy egészen Uj dimenzidjaba léptem.

& Amikoranagylinyom még baba volt, éltiink néhany

hénapot New Yorkban. Emlékszema-Hogy allunkajet-
laggel? Sikeriilt-e alkalmazkodniaz Gj ritmushoz? - kér-
désekre,amelyeket nem is tudtam értelmezni, hiszen
azegész életiink egy driasijetlag volt. Alanyomnak
éppen intenziven néttek a fogai. Ejszakanként tizen-
kétszervagy tizenotszor is felkeltiink. Egy id6 utan mar
abban sem voltam biztos, hogy mikor is kellene pizsamat
viselnem. De legalabb a kontinensek kozotti atallas nem
szamitott.

Aztan korilbelil nyolc éven keresztiil az id6n kiviil
rekedtem. A falinaptarjelentését vesztette. A hétkdzna-
pok ésahétvégék kozott elmosddotta hatar. A napjaink
ritmusat nem tarsadalmi keretek, hanema gyermekeim
miikodése szabta meg.

Esjottek a megoldhatatlan talanyok: Vajon meny-
nyiid6tveszigénybe a csalad 6sszekésziilédése
egy atlagos reggelen? Milyen hosszt id§ elsétalni
az utcavégére? Milyen hosszan porog le ajuharfater-
mése az erkélyiinkrél a kertbe? Mennyiideig lehet
szemlélnia kovon futkosé bodobacsokat? Melyik
csiga fog el§szoratérniajarda tiloldalara? Mikor
telikle aharom perc fogmosas kozben? Hany darab
altat6 éneklése fér még el egymas mogott, amig

az egyenletes, mély légzéseket nem hallom? Milyen
hosszt egy lélegzet?

Aztanagyerekek elkezdtek intézményekbe jarni,
éslassan énisvisszaolvadtam a felnétt tarsadalomba.
Sosem hittem, hogy harom gyermek életének szerve-
zéséhez milyen logisztikai készségek sziikségesek.
Mostanaban a révid éjszakakata hajnali ébresztd hasitja
ketté, a naptarletta kedvenc olvasmanyom, fejb6l tudom
akornyék buszjaratainak menetrendjét, aztis tudom,
hogy éppen milyen tempoét kell valasztanom a lépteim-
nek. Tudom, mikor csengetnek kiaz iskolaban, hany per-
cetkésikaharangzigasa templomtoronyban. Tudom,
melyik mozdulatom sziikséges, és miaz, amielhagyhato,
hamindennel bele akarok férnia napba. Utazas kozben
tanulok, tanulas kozben szervezek, f6zés kozben cikket
irok, cikkiras kozben tigyeket intézek.

Este viszont, amikor a gyerekek kozott fekszem,
ésazaltatodalok végtelenségébe siillyediink, sokszor
azarossz érzésem tdmad, hogy a tokéletes id6beosztas-
sal végrehajtott napban nem jutottelég idd a csigaknak,
akovon futkosé bodobacsoknak ésajuharfa termésének.
Aztan csak hallgatom az egyenletes levegGvételeket, és
azon gondolkozom, hogyan lehet, hogy a masodpercek
olyanlassan mulnak, ésolyan gyorsanaz évek? ¢
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A kozos reggeli olyan, mint egy szertartas, celebraljuk a boldog félérat. 0 még
alszik. En, a nagypapa, frissen, illatosan, vasalt ingben, nadragban - nem holmi
gy(rott melegitében — megteritem az asztalt. Megszolal a babadr. Peluscsere,
tiszta ruha, s kezdetét veszi a napi csoda az unokammal, a kétéves Emmaval.

& ,Areggeliz8asztalon finom kihivasok. Jé, ott egy nagyobb morzsadarabka, amin még

vajacska, s némisonkadarabka diszeleg. Azt most gyorsanittezzel az oldalraallé és

az elére mutatd ujjammal megfogom, s a szajambaillesztem. De hogy eztakis paradi-
csomcafatot miért vagyok képtelen megfogni, nem értem. Nem baj, akkor nézziik csak
eztakis narancsdarabkat... Haaq, sikeriilt. Akkor most gyorsan felkapom aztanagy
fehérvalamit, ésaztis megeszem. Ezt probaltam mar parszor, de ezanagy emberitt kissé
ahatam mogott, ajobbomon, ajéillatt aftersévijével, figyel, mintegy vadaszkutya, s ha
anagy fehérvalamitakarom megenni, lecsap, sazt mondja: azt nem, és kiveszia kezembdl.
Ilyenkor persze én azonnal jegyzéket nyUjtok be, majd rogton utana fennhangon protesta-
lok. De hogy ez az afterséves hogyan képes mindig talalnivalamit, amivel ajegyzékem tar-
talmarol elvonja a figyelmemet, no azt nem tudom. De mindig sikeriil neki.

Néha megsimogatja a fejemet, majd tétovan megall a keze a tarkémnal, sazta kis ked-
venc tincsemet, ami ott kunkorodik, megbirizgalja, s azt mondja, no ebb6l majd fonok
neked ide két kis apré copfocskat, s masnit is kotok ra. Erdekes, hogy pontosan tudja, mikor
akaroka székembdl kiszallni. Sajnos elfogytak a reggeliapré kis utérezgéseiaz asztalrol.

Ajjaj. Most 6ltoztet. Mar igy nézek ki, mint egy Michelin baba. O, ilyenkor kévetke-
zika séta. Persze csak az afterséves sétal, én fekszem a kocsimban, s altalaban két perc
alattelalszom. Mar zotyogiink az utcan, de csak finom z6tyogés ez, merta tincsbiriz-
galé mindig tigyel arra, hogy a godroket keriilje. Még be-bekukkantaz es6védé foliaala.
Mindig azt nézi, kapok elevegst. Nem értem ezta pasit. Azt képzeli, hogy én azt nem
tudom elintézni magamnak? No, majd atveszem vele ezt aleckét még parszor.

Lehet, hogy az afterséves, nagydarab, vadaszkutya éberség tincsbirizgald szeret
velem esében sétalni? Biztosan szeret, mert ha nem szeretne, nem tartana mar tizenegy-
ezerlépésnél, ami testvérek kozottisjo kilenc kilométer. S6t, talan a tesdmat, Marcit is
kiviszikicsit majd a térre, persze 6t nem babakocsiban, amiaztjelenti, hogy Marciutan,
nem ritkan szaladniis kell neki.”

ollo
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BUN VAGY
BETEGSEG?

A rovat tamogatoja a I— Média a

Tarsadalmunk gyakran nem kell6 empatiaval viszonyul a szenvedélybetegsé-
gekkel kiizd6 emberekhez. Sokan gondoljak réluk, hogy reménytelenek, nem

méltok a szeretetre, képtelenek emberi kapcsolatokra, munkakeriil6k, alacsony

intelligenciaszinttel rendelkeznek, nem érdemelnek tiszteletet, sét veszélye-
sek is. Ez a fajta stigmatizalas azt eredményezte, hogy az emberek egyre
kevéshé hajlamosak az egyiittérzésre, és elutasitjak azokat, akik keresik a kiu-
tat. A megbélyegzés akadalyozhatja, hogy a szenvedélybetegek megkapjak

a sziikséges segitséget. Az erds szégyenérzet és megalazottsag mellé tarsult
visszautasitas pedig még inkabb elszigeteli 6ket. A stigmdk a szégyen, a vad,
a reményvesztettség és a kirekesztettség érzését eredményezik, azt, hogy

az érintett Ugy érzi, nem is mélt6 arra, hogy valaki a kezét nyujtsa felé.

& Tobbféle modellalapjan szoktdk meghatéroznia fiig-

gbséget. A betegségfokuszu, vagyis az orvosi modell
szerinta fiigg&ség betegség, amelynek genetikai kompo-
nense van, és ez biolgiai rendellenességekhez vezethet.
Kovetkezésképp, a fligglség kezelésében és megel5zésé-
ben az orvosi-bioldgiai beavatkozasok hatékonyak lehet-
nek. Az érintett kevésbé felel§s a betegség kialakulasaért,
mivel a genetika aldozata. Gyakran a gyégyszeres terapia
ésaz élethosszig tartd jozansag a megoldas.

A felépiilésfokuszi, vagyis az 6nkontroll modell sze-
rinta fligg6ség modositasra szoruld viselkedési mintazat.
Gyakran a szocializaciéval, a kontrollveszt§ magatartas-
sal, a csaladi modellel van 6sszefiiggésben. A fliggé ember
kevésbé felelGs, a hattérben gyakran a traumafeldolgozas
ésazelfogadashianya,abantalmazas,ameg nem értett-
ség ésaszorongasos tiinetek rejlenek. Gyakran gy6-
gyithaté csoportterapiaval és pszichoterapiaval is. Nem
feltétlen célateljes absztinencia, egyéniesettdl fiiggden
ameértékletesség és az okok megtalalasa, valamintavisel-
kedési mintazat korrekci6ja a megoldas.
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A moralis fokuszt, vagyis a hibaztaté modell szerint
afiiggdségbilin. AXIX. szazadban az emberek gy tekin-
tettek ra, mint erkolcsi gyengeségre és akarater6-hianyra,
amiért blintetésjar. A fiigg6 felel6s azért, hogy fiiggdség-
gelkiizd, ésaz 6 felel6ssége azis, hogy kilabaljon beldle.
Azakaratgyengesége a fliggd sajat dontése, egy lasst
ongyilkos viselkedés.

Az addikci6 val6jaban minden tarsadalmi osztalyban,
korosztalyban és nemben megtalalhat6, és nagyon sok
embert érint. Legtobbjlik nem marginalizal6dik, hanem
atarsadalom aktiv tagjaként él. A ktilonbség abban rej-
lik, hogy mennyire elfogadottaz adott,szer” hasznalata
atarsadalmunkban, vagyis milyen mértéki a tarsada-
lom tolerancijjairanta. Amikor valaki munkamanias,
sorozat-, illetve kozosségimédia-fiiggd, netan notdrius
vasarl6, altalaban nem szoktunk undort vagy szanalmat
érezniiranta. Amikorvalakiazt mondja, hogy csokoladé-
vagy cukorfiiggd, jot mosolygunk rajta. Most gondoljunk
arraa hajléktalan és alkoholista, netan drogos emberre,
akitlegutoljaralattunk egy aluljaréban vagy az utcan

Csaladért
Alapivany

\
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fekiidni. A megitélés nyilvan a kiilonbozé szerek addik-
ciés potencialjatdlis fiigg, vagyis att6l, mennyire sovarog
valakiaz adott szer utan, miaz, amithajlandé megtenni
azért,hogy megszerezhesse. Ugyanakkor a stigmati-
zalas marginalizaljaa fliggdt, kiszorul a tarsadalombdl,
ésegyediil marad a problémajaval. Ezlegtobbszor csak
fokozzaa szerhasznalatot ésigyakilatastalansagotis.
Amikor egy ember atmenetileg gyégyszerre, dro-
gokravagy alkoholra tamaszkodik, nem akar szandéko-
san fliggd lenni, és nem akarja megbantania szeretteit
ésakornyezetét sem. Az elsédleges céljaajo érzések
begydjtése. Szeretné tompitania maganyt, a testi-lelki
kint, akilatastalansagot vagy azta fajdalmat, hogy
az érzelmeivel nem tud megkiizdeni.

Rovid id6n beliil a mentalis gondok tarsulnak a fiig-
gbség természetével, és az alapprobléma mellett (a szer-
hasznalatbdl eredd) nehézségek is jelentkeznek. Hirtelen
azadottszer ésazaltalaelérhetd dllapot mindennél fon-
tosabb lesz, és ezértaz érintett személy a hazugsagok,
akényszeres viselkedés, amegbizhatatlansiag haléjaba
keveredik. A sajat sziikségleteitis elhanyagolja, érzelmi-
leg kiég éskitiresedik. Ugyanezen a folyamaton megy
keresztiil minden fiiggd, a csokoladéfiiggd is, csak lassab-
ban és enyhébben. Tehat valészinileg nem fogja elveszi-
tenia munkajat, de az érzelmi sivarsag és a parkapcsolati
konfliktusaifeler6s6dhetnek.

Annakaszenvedélybetegnek, akivaltoztatniakar, el
kell indulniaazon az 6nismereti Gton, amelyen az 6n-
magarairanyuld legnehezebb kérdésekkel kell szembe-
néznie. A megbélyegzés csak az adott tarsadalom
visszatlikrozddése. Ha Ggy tetszik, a tarsadalmunk men-
talis egészségétis mutatja. A fligglk szeretteiis gyakran
meg akarjak akadalyozni, hogy az érintettek terapiara
jarjanak, mertattdl félnek, hogy masok tudomast sze-
reznek az dllapotukrdl, és ez rossz fényt vet rajuk és
akapcsolataikra.

Haegy fliggd megérti fliggdsége okait, képesleszarra
is, hogy pozitiv valtozasokat teremtsen az életében, annak
ellenére, hogy mit gondolnak réla masok. Miutan felismeri
az addikcidja gyokereit, okait, a kiilvilag mar nem tudja
megakadalyozniabban, hogy elkezdje a terapiat. Emellett
minden egyes szenvedélybeteg felépiilése, személyes torté-
nete formalja és alakitjaa tarsadalomnak a dependenciarél
alkotott képét, és befolyasoljaa tarsadalom érzékenységét,
valamintahozzaallasata fiiggé emberekhez.

Majd htsz évig dolgoztam egy rehabilitaciés otthon-
ban, amitareformatus egyhaz tart fenn szenvedélybete-
gek szamara. Még az utols6 napon is megérintett, hogy
mennyire 6szinték, batrak és mennyire akarnak élni
azide kertlt fiatalok, akikt6l korabban az utcan elhtizéd-
tak, és akiktdl féltek az emberek. Egy biztonsagos egy-
hazikoérnyezetben azonban a békességet és a boldogsagot
keresik, mégpedig &szintén, nyiltan, jézanul. Sokan kozii-
likaz életet valasztjak a godoraljan, ott,ahonnan mar
nincs lejjebb.

Egy hitetlen, reményvesztett és maganyos szenve-
délybetegnek milehetne felemel6bb, mint Krisztus
szava és igazsaga: [ djjetek énhozzdm mindnydjan, akik meg-
faradtatok, és megvagytok terhelve, és én megnyugvdst adok nek-
tek. Vegyétek magatokra az én igdmat, és tanuljdtok meg télem,
hogy szelid vagyok, és aldzatos szivif, és megnyugvdst taldltok
lelketeknek.” (Mt 11.28-29.) ¢
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Muveszettel
yogyitani

a transzgeneracios

traumat

Egy bator csalad tortenete,
amely szazezrekhez szol

A 1. vilaghaborut kovetden, 1945 és 1949 kdzt mintegy szazhuszezer
csehszlovakiai magyart telepitettek ki vagy Gztek el hazajukbdl a Benes-
dekrétumok értelmében, amely a magyar és a szlovak lakossag kicserélését
tlzte ki célul. Csak az maradhatott, aki szlovaknak vallotta magat,

a magyarsaguk mellett kitartokat munkataborba vagy kényszermunkara

kiildték — koztiik a rozsnydi Baska csaladot is. Az akkor tizenegy éves Baska
Jozsef életét is kockaztatva menekitette ki otthonrdl harom kisebb testvérét.
Megprébaltatasairol lanya, Baska Barbara készitett dokumentumfilmet.

& ,Gyakujem peknye! Koszonom szépen!” - Ezzel a négy sz6- akiskamasz Jozsefre bizva, hogy a szlovak rendéroket

valindul a Baska magyarul beszél cim@ dokumentumfilm,
amely Baska J6zsef fest6mUvész és csaladja tragikus torté-
netének allitemléket. Egy fiatal fiti szavai ezek, aki, mivel
aziskolabanasziinetben magyarul beszélt, mindennap
verést kapottatanarat6l, amit merészen magyarul meg
iskoszont neki. Bator kiallasat otthonrél hozta: alakos-
sag Osszeirasakor sztilei sem voltak hajlandok szlovaknak
vallani magukat, ezért robotra rendelték ki 6ketaz észak-
nyugati hatarvidékre,a Szudéta-foldre. Hogy elkeriiljék
akényszermunkat,a menekiilés mellett dontottek. Azapa
ésvarandos felesége mar hamarabb elmentek otthonrol,
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kicselezve szoktesse meg testvéreit. Miutan Gjra egye-
siiltacsalad, az éjleple alatt, hatalmas héban, egy szeké-
ren indultak el Magyarorszagra. Jozsef nemcsak hazajat
hagyta maga mogott, hanem gyermekkoratis.

MENEKULES A MUVESZETBE
,,Edesap«im kétszer vdlt hdssé: eloszor gyermekkent, majd immar
mitvészkent, amikor festményei, képei, rajzai altal mesélte el

az atélteket” - mondja a festé lanya, Baska Barbara grafi-
kus-filmrendezg, aki otthonukban fogad minket, ahol
egykor Baska Jozsefisalkotott.



A festémiivész tehetsége mar gyermekkoraban meg-
mutatkozott: a krasznahorkai varban latott festmények
nagy hatast gyakoroltak ra, és magais alkotnikez-
dett. Eleinte lovakat rajzolt, majd a csalad szokése olyan
mélyen belé ivodott, hogy ez valt mlvészete origdjava.

AXkitelepitésrélanagy ,éptilé szocializmus” éveiben
nem lehetett beszélni, ezértaz absztrakt miivészet felé
fordult, igy tarvaavilag elé azigazsagot. A kerékmoti-
vum, aképek dinamikija, a szinvalasztas mind a mene-
kiilés fajdalmat hordozzak. , A fekete a hazugsdgot, a fehér
azigazsdgot jelképezi” - mutat egy geometrikus szobrot
Barbara, amely egy egymasba olvadoé fekete és egy fehér
alakzatbdl all, utébbiazonban hianyos, mintha kivagtak
volnabel6le egy darabot.

A politikai helyzet enyhiilésével aztdn mar nyil-
tanis beszélhetetta tragédiardl: akilencvenes évek-
ben az Uj Magyarorszdg hasabjain irthinyattatasaikrol.
Visszaemlékezéseit Barbara nemrég konyv formajabanis
kiadta, amely a filmhez hasonléan a Baska magyarul beszél
cimetviseli.

SZAZEZREK TORTENETET MONDJA EL
Edesapjaigazsdgdnak keresésekor Barbara maga is sze-
kérre iilt, és egy hideg téli napon ttra kelt Rozsnyo6ra, ahol
afilm egyesrészeitis forgattak. A dokumentumfilmezés
azértannyira csodalatos, mert olyan, mint az élet, nem tudjuk,
hovd fut ki, milesz a végsd konklitzio. Amikor belevdgtam, csak
abban voltam biztos, nekem is végig kell mennem azon aziiton,
amelyen annak idején apuis” - magyarazza. Ugyan nem volt
nagy ho, fizikailag igy is megterhel& voltaz utazasa sze-
kéren. A magyar-szlovak hatarra érve aztan felkavar6
kép fogadta. A hatdrkd feliiletén egy M és egy S betif jeldli,
melyik orszdg meddig tart, valéjdban azonban nem ilyen egyszerit
atorténet, hiszen telepiilések lettek kettévdgva, csalddokat szaki-
tottak szét. Azigazsdgnak nincs hatdra” - fogalmaz.

Arendez6 szamara mellbevagé volt azzal szembesiilni,
hogyazokamagyarok, akik Szlovakiaban sziiletnek, ma
ishaboras biindsnek szamitanak. Ugyan a térvényben
foglaltakat mar nem alkalmazzak, a Benes-dekrétumokat
sosem vontak vissza.

A forgatds soran tobb stabtag is radobbent, sajat csa-
ladjais érintett a kitelepitésben, a korabban hallott >
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Baska Jozsef és felesége, Rényi Katalin egy régi fotén

torténettoredékek ekkor alltak benniik 6ssze. Barbardnak
meglepd volt felfedezni, hanyan hordozzak ugyanazt
atraumat. Azé6taa kiildetésévé valt, hogy akozbeszéd
részévé tegye ezta torténelmi tragédiat, a csehszlovakiai
kitelepitésrélugyanis kevés film és konyv sziiletett, és
magukaz érintettek sem beszélneka fajdalmukrol., Bar
én édesapdm szemszogébdltarom fel az eseményeket, ez nem csak
az §torténete: tizezvek menekiiltek el, ami aztdn gyerekeik, uno-
kdik életéreis kihatott, igy valéjaban szdzezrekrélvan szo.” A fel-
mendk torténetének felidézésével utddaik is jobban
megérthetik azok viselkedését, gondolkodasat.

NEMZEDEKEKEN ATIVELG FAJDALOM
A torténtek mély nyomot hagytak a csalad minden tagja-
ban, az eseménytdl sosem tudtak elszakadni. A legkisebb
gyermek, Baska Edit, akit akkor hordott szive alattaz anya,
példaul maig 6rzia sorsukat megpecsétel6 1947-es, szlo-
vakulirtkitelepitési dokumentumot.

Baska Jozsef gyermekeinek is rengetegszer mesélt
az atéltekrdl. ,Olyan sokszor hallottam a torténetet, hogy
beépiilt azidentitdsomba, hasonloan fajdalmas érzéseket hiv
eld bel6lem a téma, mintha magam is dtéltemvolna” - mondja
Barbara, akia filmben egy traumakutatét is megszolaltat.

Baska Jozsefa festészetet valasztotta terapianak,
amelyben Barbara és testvére, a képzémivész Balazs is
kovették. ,Apu mindig uigy fogalmazott, be kell fogni a szelet
avitorldba. O ezt tigy valésitotta meg, hogy miivészetté formdlta
anehézségeket” -idézi édesapjatalanya. ,E transzgenerdcios
trauma feldolgozasdnal a legfontosabb, hogy megértsiik, beszél-
jiink réla, és legyiink biiszkék a felmendink bdtorsagara, ahogyan
felalltak ebbdl a helyzetbdl, és ijjaépitették az életiiket, szigoriian
magyarként.” A rendezé sajat gyerekeinek is mesélta csa-
lad kitelepitésérdl. Két fiat a forgatas helyszineire is maga-
valvitte, s6t, a filmben is szerepelnek.

A csaldd szamara a hitis kapaszkodoét nyGjtott. Amikor
ahavaserdében megakadta menekiils csalad szekere,
azapaelindult, hogy segitséget kérjen. Attdl féltek, nem
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A csalddi fényképeket nézve djabb torténetek elevenednek meg

talal vissza éjjel a nagy hoban, am nem sokkal késébb két
okrothizvajelent meg. Ekkor érezték, hogy vigyaz rajuk
az Ur. Az Isten irant érzett hala késébb a fest6 miivésze-
tétisatjarta.

MEGERKEZO KEREKEK

Mikozben Barbaraval beszélgetiink, a Képmads fotosa, Jacint
arrél kérdezi 6t, pozitiv vagy inkabb negativ hangvételd
lesz-e a késziil6 anyag, amely bizonyara sokakat elgon-
dolkodtat majd. Hiszen egy szomor csaladi torténet és
egyamogotthiiz6do torténelmi tragédiaa téma, amely-
benaz érintetteknek az6ta sem szolgaltattak igazsagot.

Az Emberi Jogok Eurdpai Birésagan mais folynak perek
az akkorijogfosztasok tigyében. Barbaraa filmet és a kony-
vetegyfajtajovatételnek szanja minden akkor megalazott,
elildézott magyar embernek; azaltal, hogy masokhozis
eljutatorténetiik,az 6 lelke is megnyugvasra talalt.

Ugy véli,az évek soran édesapjanak is sikeriilt feldol-
gozniaa csalad kitelepitését. A szekér szétesése cimi soro-
zataban darabjaira hullvajelenitette megaz ikonikus
szekérkereket, azt fejezve ki ezzel, hogy ha nincs, ami
tovabbmenjen, akkoraz maga a megérkezés. Ez akép
az utan késziilt, hogy - 6tven évvel a csalad elmenekii-
lése utan - diszpolgarra avattak Rozsnyén, ahol aztan
miivésztelepetalapitott. Egy késGbbi festményének
pedig az Unnepi szekér cimet adta.,Végre nem kellett bujdos-
nia, hanem magyarul beszélve, nemzetiségét és mifvészivilagat
vallalva tért vissza, amely iinneppel ért fel szamara.” A festém-
vész sosem szakadtel szeretett varosatol. ,Apatigy vélte,
amenekiilének csak a teste megy el, dm a lelke valéjaban folyama-
tosan a régi és az iij haza kozott vandorol.”

A dokumentumfilmetjanuar22-én,a magyar kultira
napjana Duna Televizi6 is miisorara tizi, majd Barbara
egy hataron tali turnéraindul a filmmel.

Azablakon kitekintve a Deak téren allo 6riaskerék
nézvisszarank, amelyet Baska Jozsefis nagyon szeretett.
A megelevenedd kerék tovabb forog. ¢
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Amikor gyerekként el6szor lattam meg a gardrobszekrény egymasnak forditott
tiikorajtoit, azt hittem, egyszer(ien ismétlédnek a folyosova mélyiilé képek. Pedig hogy
is lehetne ugyanaz? Hisz minden djabb tiikrozédésben ott az dsszes el6z6 kép.

HOESES

A férfinak nem hidnyzott most ez a késé esti felfor-
" dulas. Sokaig kellett az irodaban maradnia, nemis
vacsoraztak rendesen.. nem értette a feleségét, aki mas-
korannyira ragaszkodik a napirendhez, mesét sem néz-
hetnek, ha nincs kész alecke, most meg félbehagyta
azegyikahazitis. Mindez egy kis h6esés miatt? Semmi
kedve nem volt kimenni, amikor marlezuhanyozva ott-
honiruhaban épp azon bosszankodott, hogy reggel taka-
rithatjaahavatakocsirdl.

Nekiaho gyerekkoraban sem volt 6rom. Az estiimaba
altalaban belefoglalta a kérést, hogy csak hajnalban ne
essen, mert akkor nekikell ellapatolniaahazelétt. Apa
ugyanis maraludtaz éjszakazas utan, Anya meg a kicsik-
kel volt elfoglalva. Sosem taldlta el, mennyiruhat vegyen,
hogy ne fazzon és ne is izzadjon, nem szerette alapat tom-
pan kong6 hangjat, azt, hogy kiszdmithatatlan, mikor csi-
kordul meg élesen egy kavicson. De legjobban attdl félt,
hanem végez elég gyorsan, akéthazzal odébb laké ikrek,
akik hajnalban edzésre jartak, meglatjak. Amikor egy-
szer §sszel suli utdn 6sszesoporte az avartaz utcan, egész
héten Utcaseprének szodlitottak.

Amikorleérteka gyerekekkel, nem érezte, hogy hideg
van. Az 6tvenes szomszéd férfiis épp kilépettazajtén
egy lapattal akezében. 0 estét! Szdankézas? Deirigykedem”-
nevetetta gyerekekre. ,Jo estét! Jo munkdt!” - felelte, és
egy pillanatig maga is elkezdettirigykedni, aztan észbe
kapott, hogy ez a sajat élete.

2 Anédihoslettaférjére, amiért probalja elsza-

" botélniaszankézast, de igyekezett elodazni
akonfliktust. A gyerekek évek 6ta nem lattak havat, ki
sem probaltak még a szankoét, holnapra talan marel is
olvad, aztirjak két fok lesz. Hitnem latja, milyen boldo-
gok? A kicsi egészen kipirultaz 6romtél.

Pont, mintazon a kedd estén alakételepen. Apu, aki
hétkdznap csak vacsoraznijottkia szobajabol, mert
amunkabdl hazaérve is dolgozott, megallta gyerekszoba
ajtajaban. Azt hitték, szidas jon, mert til hangosan vesz-
tek 0ssze, kinek kell ma mosogatni, de ezt mondta: , Esik
ahd. Nemmegyiink ki?” A teséja hitetlenkedve kérdezte:
,Apu..most?” ,Nydron szerintem mdr késg lesz, de nem kotelezd.”
Két percalatt felrangattak a hétaposét, 6 felemas kesz-
tyltvett, hogy ne kelljen rd varni, amig meglesz a parja.
Odalentabetont puha fehér takaré rejtette, alampafény
vilagitd hogombjében zuhogtak a pelyhek. Az autdk,
mintha szényegen suhantak volna, akukak vicces
manodknak latszottak, akocsikon egymasnak tizenget-
tekaz esti sétalok. A szokatlan csendben mintha kozelebb
léptek volna a panelhazak mogotti hegyek, hogy részei
lehessenek ennek a mesevilagnak. Anyakacagott, Apa
pedig.. Apahégolyot gyart! Leguggolt az autdkat rejtd
hofedte dombok mégé, onnan dobélta Sket. Ocsiazonnal
beallt mellé, halkan puffantaka gyakorlatlanul és esetle-
niil eldobott bombak. Anyais beszallta csataba, hivtais,
de neki mintha beleragadt volnaa csizméjaahavaslab-
nyomba. Jol meg akartajegyezniafehérbe dlelt képet és
acsendbe burkolt hangot:ahogy Apa nevet.

Amikorkiértaz utcara, a férje maracsillogé hdszénye-
gen futva hiiztaa szankévonatot, és néha nyeritett s,
aminek osztatlan sikere volt nemcsak az apronép, a til-
oldalon szembejovSk korében is. A gyerekeket biztosan
nem kell sokaig altatni, gondolta esetleg forralt borozhat-
nakiskettesben. ¢
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Szeretnénk valtozni, fejlédni, mert Ggy érezziik, elviselhetetlenné

vélt egy helyzet. Azt mondjak, hogy a valddi véltozashoz vezet6 uton
nagy segitségiinkre van a szenvedésnyomas, amely jelzi, hogy valami
kibirhatatlanna valt. Mégis érdemes itt megallnunk egy pillanatra,
hiszen a szenvedéshdl fakad6 igény onmagdban nem garantalja

a valtozast. Mire van még sziikség?

AZ ELUGRAS PILLANATA ES A KORULMENYEK HATALMA

Ismerds pillanatkép: megelégeljiik azt, ahogyan menneka dolgok, s megfogad-
juk, hogy megvaltoztatjuk az életiinket. Hatarozottan érezziik, hogy most sike-
rilni fog. Alendiiletazonban néhany hét utan elfogy, alelkesedés nem tartki.
Akovetkezs évszakvaltas gyakran mararégiallapotunkban készont rank. Ha
alaposabban szemtigyre vessziik, mit és hogyan tettlink, megértjiik, sokszor
marakezdetidején beprogramoztukaz dromtelen visszatérést a kiindulé alla-
pothoz. Hiszen olyan helyzetben dontottiink a valtozas mellett, amelyben
kimertiltek és elkeseredettek voltunk, amelyben alacsony voltaz energiaszin-
tiink, az 6nelfogadasunk, és megcsappantak a belsé erdtartalékaink. A valto-
zasirantivagy tobbnyire nemakkorlobban fel benntink ellenallhatatlan erével,
amikor a tengerparton koktélozunk alegkedvesebb baratainkkal, szemlélve
ahullamverést és a fiittyogo delfinek vidam fickandozasat. Sokkal inkabb akkor,
amikor valami csakugyan elviselhetetlen. Am ilyenkor kénnyen eléfordulhat,
hogy csakarossz szokasaink hatranyos kovetkezményeire mondunk nemet, de
nem egy pozitiv képre igent. Példaul erésen vagyunk arra, hogy megszabadul-
junkatelefonfliggésiinktdl, de elképzelésiink sincs arrél, hogy akkor mit s csi-
naljunk a képerny6bamulas helyett.
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79 Ahhoz, hogy a valtozasra
iranyulo elhatarozasainkat
siker koronadzza, nem elég
csak a vizidonkkal bardtsagos
viszonyba keriilniink, hanem
érdemes megkedvelniink
az ahhoz vezetd utat is.99

Vélhet6en kevés felnSttakad, akiaz élete soranegy
0j év kezdetén ne tett volna valamilyen fogadalmat.
Ugyanakkor elképeszt6, hogy mennyire alkalmatlan ez
azidépontavaltoztatasra. Gondoljunk csak a karacso-
nyikésziilédés dromteli, de igencsak erét probalé idés-
szakara, magaraaz iinnep felfokozott pillanataira, az azt
kisérd csaladi talalkozok sokszor fesziilt mozzanata-
ira. Tudjuk, hogy nagyon jol kellene érezntink magunkat,
megélni mindazt, amitakoztudat, a filmek, a csaladtag-
jaink vagy akarabelsé elvarasaink sugallanak, de kézben
érezhetiink faradtsagot, csalddottsagot vagy lehangolt-
sagot és szorongast, amiknek azonban nem akarunk
helyetadni. Sokembert gy érnek ezek a kettds érzések,
hogy kozben egy vallalat vagy intézmény év végi hajraja-
bél csoppennek bele az tinnep siirgés-forgasaba. Ilyenkor
sok minden zajlik benniink, kavarognak alegkiilonbo-
z6bb munkahelyi és otthoni helyzetek élményei. Ezaz az
id6szak,amelyben nagy eséllyel felbukkanhat egy olyan
személy is, akivel bonyolulta kapcsolatunk, és elkertilhe-
tetlenaszembesiilés. Mindezzel egy id6ben épp a felénél
tartunk annaka négy honapos idészaknak, amikor koran
sotétedik, ésazidgjaras sem tal baratsagos. Ha le is gydz-
tiikk”anovembert és adecembert, ajanuar ésafebruar
még elSttlink all. Ennek az id§szaknak a belsé ttilélése
o6nmagaban ertvesz igénybe. Ezaz a hattér, amely elStt
felsejlik a valtoztatas vagya. Erdemes tehat meggondolni,
miértis htzzuk fel abakancsot, és mekkora utat, milyen
sebességgel és belsé motivacidval szeretnénk benne
megtenni, amikor ralépiink a valtozashoz vezetd ttra.

MENEKULESBOL VALTOZAS?

Amikoregy helyzetet mar nem tudunk elhordozni, gyak-
ranaz egész helyzethez fliz6d6 viszonyunkat és érzelmi
allapotunkat elfogadhatlannak éljiik meg. Probalunk
elmenekiilni sajat magunk ésabelsé valosagunk eldl.
Szeretnénk példaul tiirelmesek lenni, de rendszeresen
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kiabalunka gyermekeinkkel. Szeretnénk szeretd tar-
saklenni, de folyton 6sszeveszilink a masikkal. Levonjuk
tehatakovetkeztetést, hogy dithiink elitélendg, és
valamiképp meg kell t6le szabadulnunk. Valéjaban
azonban ezzel a mddszerrel tovabb stlyosbitjuk a prob-
lémat. A dithot révid tavon elnyomhatjuk magunk-
ban, de a belsé fesziiltség egy id6 utan utat fog talalni
maganak. Egyetlen valasztasunk van tehat, hogy kozel
megyilinkahhoz, amivan. Jelen helyzetbena dithiinkhoz
ésamogotte meghtzodoé fajdalomhoz. A harag ugyanis
csak masodlagos érzés, érdemes gy elképzelni, mint
ajéghegy cstcsat, amely alatt mindenféle mély érzelem
htzo6dik, minta szomorisag, a magany, a tehetetlenség,
akétségbeesés ésacsaldodottsig. Ezek viszont olyannyira
fajdalmasak, hogy csak egy ropke idére engedjiik meg
magunknakaz atélésiiket, majd gyorsan elfedjiik 6ket
adithvagy aharag érzésével. Kézel menniahhoz, amivan,
aztjelenti, hogy megértjiik, mik azok a belsé sziikségle-
tek, amelyeketkielégitaz adott viselkedés, vagy mik azok
ahianyok, amelyeket elfed.

Nézziink egy kézzelfoghat példat. Szeretnénk
lefogyni, és elhatarozzuk, hogy nem esziink csokit
egy honapig. Az elsé néhany nap konnyedén megy, de
aztan egy rossz nap utan gy érezziik, hogy semmimas
nem tudja enyhitenia fesziiltségiinket, csak néhany
kocka csokoladé. Erdemes tehat azzal foglalkozni, hogy
hogyan tudunk tigyesebben egyiittlennia fesziiltség
érzésével, hogy nelegyen sziikségiink arra, hogy cso-
kievéssel fedjiik el a belsé élményeinket. Kapcsolati
szinten is végiggondolhatjuk mindezt. Mivar engem
akapcsolatban, hahatrahagyom az eddig jol megszo-
kottreakciéimat, szerepeimet? Mi torténik velem és
afontos kapcsolataimmal, amikor elkezdek valtozni?
Milesz az identitasommal, amikor valtozom? A fogy6-
karazo példajahoz visszatérve, gyakori, hogy a diétazé
egész élete a testsulykontroll koriil forog. A testsily
koriili valtozasok kihatnak szinte minden gondolatara,
s6tallandé beszédtématis szolgaltatnak neki. Mivel
ezekintim témak, igy egyben a benséségesség illazidjat
is keltik, amikor ezt megosztja masokkal. Ugyanakkor
felmeriila kérdés: Vajon mialtal élhetné meg a kozelsé-
get masokkal, ha elérné akivant testsilyt, és felhagyna
azallandé diétazassal?

A VALTOZAS

Az0jévifogadalmat tevék nagy tomegében mindig akad-
nak néhanyan, akik valéban megvalésitjak a kivant valto-
zastaz életiikben. Mit tanulhatunk té1tik?



Els6sorban azt, hogy mindennap meg kell hozniazt
aszamtalanapré dontést, amelyek nélkiil nincs atalaku-
las. Hiszen egy egész valtozasmez6 6leli koriil a forma-
l6dast. Ez pedig sokkal tobb elemet tartalmaz, mintazt
el6szor gondolnank. Erdemes attekinteni, hogy egyideji-
leg mi mindent kell megvaltoztatniahhoz, hogy egyadott
helyzetvagy szokas atalakuljon, és kdzben tekintettel kell
lenniavaltozasaltal kivaltott kovetkezményekre is.

Ha példaul egy anyuka szeretné beemelnia futast
rendszeres mozgaskéntaz életébe, akkor nemcsak futéci-
potkell vennie, hanem meg kell talalnia a megfelel6 id6-
pontota futashoz, és esetlega futétarsakatis hozza, akik
0sztonodzhetik. A férjével is érdemes atbeszélnie Gj hobbi-
jat, hogy megkérhesse Gta gyerekek feliigyeletére, amig
6 sportol. Sajat magat pedig at kell hangolnia, valtoztat-
niakellazonabeillit6dasan, amely szerinta csaladban
az 6 sziikségletei csak akkor elégiilhetnek ki, haa tob-

biek marelégedettek, illetve, haazta tébbiekjovahagyjak.

Ebbdla példabdlislathat, hogy egyetlen valtozasnakis
mennyi feltétele és kovetkezménye lehet. Nagyobb esély-
lyel vag nekiavaltozasnakaz, aki nem egyediil vallalja
magaraaz osszes terhetaz atalakulasért.
Akapcsolatainkban megtapasztalt timogatas és meg-
értés nagymértékben hozzajarulhatalelki valtozasaink
sikeréhez. Ehhez batorsag sziikségeltetik, hiszen félel-
metes lehet megosztaniavagyainkat, a sziikségletein-
ketvagy éppenséggel akudarcainkat, illetve a valtozasi
igényiinketegy masik emberrel. Egyrészt tarthatunk
atté], hogy mit gondolnak majd rélunk, ha fény deriil egy
vagyunkra, egy rossz szokasunkra, vagy milyen hatassal
lesz egy kapcsolatra, haelmondjuk, hogyajelenlegi hely-
zettel nemvagyunk elégedettek. Masrésztaggédhatunk
amiattis, hogy szégyentvallunk, ha nem sikeriil megvalo-
sitanunkazelhatarozasunkat. Ugyanakkora déntés meg-
osztasamasokkal, hozzajarul a felelgsség felvallalasahoz.

Tamogatast és segitséget kaphatunkanehéz pillanatokban.

A fenti példabdl kiindulva, egy anyuka donthet Ggyis,
hogy egyediil alakitja kia valtozas 6sszes koriilményét,
mivel nem akarja Gj elfoglaltsagaval ,terhelni” a csalad-
jat. Ezértinkabb szépen csendben felkel két 6raval korab-
ban, minta tobbiek, és hajnalonként egyediil szaladgal,
asportolashoz pedig nem keres tarsat. Igy azonban sok-
kal nehezebb helyzetbe hozza magat, mintaz, aki szamit-
hataszerettei segitségére és biztatasara.

Ahhoz, hogyavaltozasrairanyul6 elhatarozasainkat
siker koronazza, nem elég csak a vizidnkkal baratsagos
viszonyba keriilniink, hanem érdemes megkedvelniink
azahhoz vezet§ utatis.

Ha példaul egy pékséghaldzatot szeretnénk nyitni, el6-
nyos, ha szeretjliik azt is,amikor még csak egy kis boltot
tizemeltetiink, sétaztis, amikor még csak otthon siitjiik
akenyereta magunk ésacsaladunk 6romére. A folya-
mat mellett fontos kérdésazis, hogy miaz az érték, amely
miatt valtozast szeretnénk az életiinkben. Az 6nbiintetés
ésaz onkritika, amelyek igen gyakran a valtozas iranti igé-
nyinket motivaljak, altaldban nem vezetnek sikerre. Ezek
romboljak az 6nbecsiilésiinket, és nem adnak er6tahhoz,
hogy végigmenjiink az Giton, amely sokszor hullamvol-
gyekkelis szabdalt. Hiszen veliink tarthatnak a félelmeink
ésakétségeink, amelyek visszahiizhatnak, akadalyozhat-
nak éstévutrais vihetnek. Hardjuk hallgatunk, az utunk
akar életveszélyessé is valhat.

Amikora fentidézett példa szerepldje gy dont, hogy
futnikezd, akkor nagyon fontos, hogy tisztazza, vajon mi
ebben az érték szamara. Ez lehetaz 6ngondoskodas vagy
aharmoniaelérése, de akarazegészségis. A kétségeiés
afélelmei ezt sighatjak neki:,,0nz6 vagy, ha ezt megte-
szed, hiszen otthon van rad sziikség!”, ,Ggysem fog sike-
riilni, hiszen nem lesz erre id6d!”. De ha pontosan tudja,
hogy miazaz érték, amely miatt elindultaz Gton, akkor
nem ezekre a negativ bels§ hangokra fog figyelni.

A valtozas esélyét tobb tényezé is novelheti.
Fontos, hogy olyan stratégiank legyen, amelyben
tobb megoldas is szerepel. Lényeges az is,

hogy megértsiik azt a helyzetet, amelybe
keriiltiink, s hogy mi annak a (csaladi) torténete.
Fontosak a kapcsolatok is, hiszen a valtozasért
viselt felel6sség igy megoszthatéva valik,

illetve a kornyezetiink szamara is el6nyos, ha
harmonikusabba valik a miikodésiink. Végiil pedig
Iényeges maga az érték, amit a valtozassal elériink,
legyen ez egy nagyobb harménia vagy az egészség.

Sokvaltozast a koriilmények, tehat maga az élet-
helyzetlink hoz magaval. Masokat viszont sajat elha-
tarozasunkbol, vagyis tudatosan szeretnénk elérni.
Akarhogyanisalakul, az élettorténetiink kiemelkedé
fordulépontjai azok, amelyekben a valtozas 1étrejotte
érdekében megélhetjiik, hogy hatékonyak, erések és bat-
rak vagyunk. Talan nem is gondolunk arra, hogy a sajat
valtozastorténeteink a jelenben a kdrnyezetiinknek,
ajovében pediga kovetkez6 nemzedékeknek milyen
soker6tadhatnak.
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A TULOLDALT,
DE A FOLDON
VAN DOLGA

Balogh Zoltan az almaiban
es a novellaipan
NINCS kerekesszekben

Ahogyan 6 fogalmaz: a masodik élete egy zuhanassal kezd6dott. Huszonhét
éves koraig a sport vilagaban élt - kiizdésportoloként, dzsiddedzbéként
nem is sejtve, hogy az igazi kiizdelem csak ezutan varja. Csaknem végzetes
balesetet szenvedett 1992 nyaran, amely utan kerekesszékbe kényszeriilt,
és mindent Ujrakezdett tiszta lappal. Kezdetben Ujsagcikkeket, majd
szépirodalmi m(veket irt. Tobb mint harminc esztend6 maltan 6 az elsé
olyan magyar szerzd, aki zomében olyan sajat novelldkat gydijtott egy
kotetbe, amelyek kulisszajat a sport adja. A cimadd torténet, a Kapaslovés
mar a megjelenése el6tt rangos nemzetkozi elismerésben részesiilt. Balogh
Zoltan most a masodik életérdl mesél nekiink.
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& - Mitorténtpontosan 1992.augusztus 2-aravirrado éjjel?

-Magaslati edzétaborban voltunk Ukrajnaban, és

utolso este én vittem haza az edz6kollégakat a taborba.
Athajtottam a Karpatok vaksotét erdejében egy fahidon,
amely egy patak folott ivelt at, ezzel tilhaladtam a tabor
kapujan. Széltam a tobbieknek, hogy maradjanak a kocsi-
ban, majd én megnézem, hogyan tudok 6vatosan visz-
szatolatni. A kovetkez6 1épéssel viszont négy-ot métert
zuhantam, és a patakban fekve talaltam magam, dmlott
aszambaajéghideg viz. Erdekes médon hihetetlen meg-
nyugvas lett Grra rajtam, abban a pillanatban le is szamol-
tamazzal, hogy nekem még barmi dolgom lesz az életben.
Aztanazegyik tanitvanyom utdnam ugrott, és kikapta
afejemet, amiaz elébbi megnyugvashozképest borzal-
mas élmény volt. Nem tudom, hogyan szedtek ki, de nem-
sokaramaregy Zsigulihatso tilésén szaguldottak velem
ahegyréllefelé. Onnantél sok minden torl6dott.

- Mondhatjuk, hogy halalkozeli élményt éltél at?

- Szerintem elsGsorban sokkot kaptam, amitél sem
stresszt, sem fajdalmat nem éreztem. A halalkozeli élmény
inkabb akkor kovetkezett, amikora baleset utan négy
napig valsagos allapotban fekiidtem a debreceniidegsebé-
szetiklinika intenziv osztalyan. Oda tigyjutottam el, hogy
még Ukrajnaban egy hegyifaluban egy orvos dsszevarrta
afejemet,amiutanabegyulladt, és sebfert6zést kaptam.
Azutanténylega,ttloldalon”jartam, negyven-negyven-
két fokoslazzalakérhaziagyon, mikdzben semmimet sem
tudtam mozgatni, és mérhetetlen félelmet éreztem. Akkor
meg is valtozotta foldi élethez fliz6d6 viszonyom: abban
ma mar teljesen biztos vagyok, hogy ha kiegyenesedik

az EKG-vonal, nincs vége a vilagnak..

- Neked viszont még a f61don volt dolgod. Hogyan
vészelted ataz ezt kovetd k6keményiddszakot?
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A kerekesszékes
léthek 6nmagaban

nincs romantikaja.
Ez egy roppant fegyelmezett
clet, amely csak akkor élheto,
Na a legaprobb oromoket is
eszreveszed.

- Ahénapokig tarté rehabilitaci¢ alatt megprobalkoztam
mindenféle kezeléssel, a sarlatanok praktikaitél kezdve
avégilhatasos akupunktaraig. Aztjosoltak, csak a szeme-
met fogom tudni mozgatni, ehhez képest sokkal tobbre
vagyok képes. Viszont mivel addig nagyon aktiv életet
éltem, 0t-hat évembe is beletelt feldolgozniaz Gj helyzetet.
Korantsem minden gerincsériilt embert vesz koriil olyan
kiegyensulyozott, szeretd csalad, mint engem, am akkori-
ban mindent megtettem azért, hogy elvaditsam magam-
tol Erikdt, a feleségemet, hogy ne kelljen ezt az életet élnie
mellettem. Ezazonban nem sikeriilt. Amikor pediglattam,
hogy ezzel csak mély sebeket vagtamalelkén, elgondol-
kodtam, és megembereltem magam.

-Miétavagytok egyiitt?

-Egy Istvdn, akirdly-vetitésen ismerkedtiink meg 1984-
ben - én voltam tizennyolc, & tizenot éves. Hirom év
mulva 6sszehazasodtunk, s még ebben az évben meg-
sziiletett Renatalanyunk. Fajt, hogy a balesetem utan

az G életének sem lehettem olyan aktiv részese, mint sze-
rettem volna, de ma mar kétgyermekes csaladanya, akét
tiindéri unokdmmal egyiitt élnek veliink egy telken, de
kilon hazban Szentendrén.
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- Be tudsz azonositani egy olyan pontot,ahonnan
elindultalamasodik életedben is felfelé?

- Amikor felkértek Gjsagcikkek irdsara-sosem fele-
dem az osztalytarsam mondatat:,, Zoli, te okos sportold
voltdl, neked ez mennifog.” Aztan az dgyban fekve kiprébal-
tam, sazdtais naprol napraaz irasjelentiaz 6nkifejezést
ésacsalad mellettaz 6romforrast. Ennek mar tobb mint

htisz éve. Kozben fGszerkesztd, felelds szerkeszt§ is vol-
tam hosszu ideig egy lapcsoportnal, majd médiaoktatd
lettem, és két évvel ezelGtt kezdtem el novellakatirni.
Azazoétasziletettirasaim gy ijteménye a Kapaslovés.



- A cimado novellaa Nemzetkozi Sportijsagiro-
szovetség palyazatan szines iras kategériaban a vilag-
dontdbe jutott, Kovdcs Koko Istvin pedig gy fogalmaz
akonyveden szerepld ajanloban, hogya, baloghzolis”
stilustaz irasaidban par mondat utan felismeri.
Szerinted ez miben foghato meg?

- Ami biztos: az irdsaim cselekménykozpontiak, min-
dig torténik benntiik valami, nem sok filozofalast tartal-
maznak. Az is tény, hogy az emberi torténetek mogort
valamilyen médon mindig megjelenika sport, amelyben
szerintem Osszeslrlsodik az élet. Egy sportold rovidebb
id6 alatt éli meg azokata magassagokat és mélységeket,
amelyeket amtgy mindenkiaz élete soran. Es a bajnokok
csakajéghegy picinyke cstucsat képezik, mert azok koziil,
akika sportra teszik fel az életiiket, nagyon kevesen jut-
nakalegmagasabbra. Am ha nincskitlegy6zndd, sosem
leszel bajnok, ezért kell megadnia tiszteletetalegy6zott
ellenfélnekis. A novellaimbanalegy6zottek is jelen van-
nak, ahogyan at-atszovik a sztorikat onéletrajzi elemek
is, hiszen pontosan ismerem az 6ltdz6k vilagat. Tudom,
milyen, amikor szétszakad a tiid6d, van még a meccsbdl
harminc masodperc, de marnincs levegdd, mégis meg-
csindlod. Meg aztis,amikor edzésen annyira széthajtot-
tak, hogy azuhany alatt 6nkénteleniil is elb6gdd magad
afeszliltségtdl, aztan rohdgsz magadon, hogy huszonegy-
néhany évesen miafenének bégtél.

-Hanem banod, sorolom tovabb a stilusod jellem-
z6it: humor, zenei és irodalmi utalasok - Leonard Cohen,
Szabé Baldzs Banddja, Nagy Ldszlo és masok -, de agaszt-
ronomiarol se feledkezziink meg!

- Amély dramak mellett valoban jelen van az irasaim-
banahumoris, mert (6n)irénia nélkiil az én helyzetem-
ben elképzelhetetlen az élet, raadasul olyan kozegben
pallérozddtam Debrecenben, ahol mentek a vaskos tré-
fak. Akedvenc dalok, versek szerepeltetése nem volt kér-
dés, a gasztronémiat pedigimadom, egy csabai kolbaszért
meg tudok 6riilni! Vanisakotetben egy 6dam a csabai-
hoz, mert nalunk nemigen telik el tgy nap, hogy én vagy
agyerekek ne egy lekanyaritott csabaikolbasz-karikaval
néznénk a naplementét, ha épp nyarvan. De van irisom
akocsonyakészitésrdl, illetve egy csibész futballistardl,
akiasportban nem vitte tGl sokra, am a parjaval a szerel-
miik k6zos nyelve a gasztrondmia. Froccsot pedig a sze-
repl6im kizaroélag észak-balatoni fehérborbdl isznak!

-Ahogy hallgatom, milyen szenvedéllyel beszélsz
azirasrol és az élet mas hétkoznapi 6romeirdl, arra

gondolok: a sportoléi multad is 6riasi er6tadhatott,
hogy az atéltkiizdelmek utan is dertis maradj.

- Sportoléként valéban megtanultam felallnia nehéz
helyzetekbdl. Epp ezérta Kapaslovést jé szivvel ajan-
lom azoknak a nagy taléléknek, akik mindig minden-
bél Gjra talpra allnak, leporoljak magukat, mennek
tovabb, és megtanuljak a kis dolgokat is becsiilni

az életben. Enis megtanultam, mert a kerekesszékes
létnek 6nmagéaban nincs romantikaja. Ez egy roppant
fegyelmezett élet, amely csak akkor élhetd, haaleg-
aprébb 6romoketis észreveszed, s megprobalsz olyan
célokat magad elé tlizni, amelyeket el is tudsz érni.
Példaul két ujjal gépelni, ahogyan akar egy hosszabb
novellais megirhaté.

- Emlitetted, hogy biztos vagy a foldiléten tili életben.
Milyenaviszonyod a Joistennel?

- Folyamatosan keresem 6t. Miutdn a kotet irdsaide-
jén egy éven beliill hirom hozzam nagyon kozel 4116
ember -az 6csém két oltas utan koronavirusban,
avejem otvenévesnél is fiatalabban ALS-ben, az ap6-
som pedig rakban - elhunyt, néha Ggy érzem, a Jéisten
kukorican térdepeltet. Pedig én szeretném, ha - mint
Adyt - csondesen ésvaratlanul dtdlelne. Megvan a hitem,
kiizdok érte, templomba nem jarok, de imadkozom:
nem magamért, a csaladtagjaimért. A vallas erds
kapaszkod6, amikora vilagban megmagyarazhatatlan
dolgok térténnek, és a tizparancsolatot is betarthaté-
nak érzem 2023-ban is.

- ,Az dlmaimban soha nem vagyok kerekesszékben. Ebren
meg nem agyalok azon, mi maradt ki az életembdl. Bezdartam
az emlékeimet egy fiokba. Az irdsaimmal olykor kinyi-

tom. Ilyenkor dtsiit a napfény az sz borostin” - fogalma-
zol egyik személyes irasodban. Mégis megkérdezem:
eszedbe szokott nagy ritkan jutni, milettvolna, ha..?
-Fogalmam sincs, a baleset nélkiil hol tartanék, de igen,
néhaeszembe jut, s ha erre gondolok, furcsa, bizony-
talan érzés kerit hatalmaba. Magamnak azt szoktam
valaszolnierre akérdésre, hogy nyilvdn a mai napig
dzsudoéedzékéntjarnam a vilagot. De valdjaban ki tudja?
Talan nemis tartanék ottaz elsd életemben, ahol sze-
retnék, vagy ahol most, a masodikban tartok. Persze
nagyon sokatadnék azért, ha egyik pillanatrél a masikra
varazsitésre Gjra jol lennék. Az elsé dolgom volna, hogy
megfognam Erika kezét, és elsétalnank Ggy istenigaza-
b6l megélniaz elmilt harminc évet. A tobbi rejtély, de
ebbenazegyben biztos vagyok. ¢
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Cseh hableanymese
debutal az Operanazonan

Torténete soran el6szor mutatja be sajat produkcidjaban Antonin Dvorak
Ruszalka cim(i darabjat 2024. januér 27-én a Magyar Allami Operahaz.

A meghat6 torténetet a dalszinhaz Szlav szezonja részeként Szikora Janos
rendezésében, Brassoi-JOrds Andrea cimszereplésével Zo6b Kati jelmezeivel
allitjak szinpadra az Andrassy Uton, vezényel Haldsz Péter.

A Ruszalkaavildgonalegtdbbetjatszott cseh opera, népszertiségével sziil6hazdjaban

is csak Smetana Az eladott menyasszony cimi miive vetekszik. Bar természetfelettilényei
aszlav folklorbol eredeztethetdk, a torténetet leginkabb Hans Christian Andersen A kis hab-
ledny cim@ meséje, valamint Friedrich de la Motte Fouqué mesés elbeszélése, az Undine és
Gerhart Hauptmann Az elsiillyedt harang cimd mesedramaja ihlette.

Tamogatott tartalom




Miutan Ruszalka, a vizitiindér beleszeretett az erdei tavukhoz latogat6 dalias
Hercegbe, Jezsibabdtél kér tanacsot, hogyan valhatna emberré, hogy szerelmiik betelje-
siiljon. A boszorkany figyelmezteti Ruszalkat, hogy emberként el fogja veszitenia hang-
jat,ha pediga Herceg valahaishttlen lesz hozza, mindkettdjliket 6rok atok sjtja. Alany
azonban hisz a szerelem erejében, és amikoraz erd6ben vadaszé Herceg ratalal, els6
latasrabeleszeret, és elviszi a kastélyaba az udvar débbenetére.

Egyhéttel késGbb, az eskiivé napjan viszonta Herceg mar habozik. Kozeledéseire
anémalanyridegséget mutat, mivel a hideg vizbdl sziiletett nimfa nem ismeri a forré szen-
vedélyt. Ezalattaz eskiivére érkezett Idegen hercegnd hitisagbol kikezd a Herceggel, aki
akétségbeesett Ruszalkatdurvan elutasitja. Lanya gyotrelmeilattan az eseményeket tehe-
tetleniil ésaggddva figyeld Viziember égtelen haragjaban megatkozza a férfit, és magaval
visziavizitlindért. A vigasztkeresé Herceget ezutan az Idegen hercegnd is kikosarazza.

Az erdeit6 partjan immar sziirke lidércként bolyong6, megatkozott Ruszalka szenve-
déseitlatva Jezsibaba felajanl egy kést, amellyel, ha kioltja a Herceg életét, megmenekiil
az atoktdl, ezt azonban a még mindig szerelmes Ruszalka elutasitja. Késébb az Griilet
hataran gyotr6dé Herceg is eljon a topartra, hogy bocsanatot kérjen szerelmétél. Alany
figyelmezteti, hogy csokja halalos, de a Herceget ez sem tantoritjael, boldogan hal meg
szerelme karjaiban.

A romantikus meseoperaaz 1901-es pragai bemutat6 6ta hatalmas sikernek 6rvend
hazajaban, csak a cseh févarosban eddig tobb mint kétezer alkalommal tzték misorra.
A milegismertebb részlete Ruszalka Dala holdhoz cim ariaja, amely galakoncertek és
ariaesetek népszerd darabja. Az operaa XX. szazad végén kezdett beszivarognia nem-
zetkozi torzsrepertoarba: a Bécsi Allami Operahaz 1987-ben mutatta be, majd ez a pro-
dukci6 debiitalta New York-i Metropolitanben 1993-ban is. A Parizsi Opera2001-ben,
alondoni Kiralyi Operahaz 2003-ban vitte szinre, mig a milandi Scalaban 2023 nyaraig
kellettvarnianagy sikerd debiitalasra.

A Magyar Allami Operahazban eddig mindossze két vendégjaték alkalmaval volt lat-
haté Dvordk mestermive, 1956-ban a Pozsonyi Nemzeti Szinhaz az Erkel Szinhazban,
htsz évvel késébb a Pragai Nemzeti Szinhaz az Andrassy Gton vendégszerepeltanimfa
tragikus szerelmi torténetével. Az OPERA 2024.januar 27-én, a Szlav szezon keretei
kozt el6szor mutatja be sajat produkcidban a Ruszalkat. Szikora Jdanos, a székesfehér-
vari Vorosmarty Szinhaz igazgatéja, akinek ez a tizenharmadik munkajaa Magyar
Allami Operahazban, a darabot nagyszabast klasszikus és modern latvanyvilaggal
otvozve visziszinre és rendezi meg. A kiilsGségeiben islatvanyosnak igérkezé produk-
ci6 diszleteit Szendrényi Eva, jelmezeit Zoob Kati tervezte, a rendezével el6bbi A bolygé
hollandi, utébbi Az drnyék nélkiili asszony operahazi produkciéiban dolgozott egyiitt korab-
ban. A darab koreografiajat Rafai-Vetési Adrienn készitette, az el6adasbana Magyar
Tancmiivészeti Egyetem hallgatdi mikodnek kozre.

A Ruszalka cimszerepét Brass6i-J6ros Andrea alakitja, akiaz el6z6 évadban a Haborit
ésbéke Natasdjakéntaratottjelentds szakmai és kozonségsikert. Partnereia fbb szere-
pekben az OPERA vezetd sz6listai: Nydri Zoltdan (Herceg), Ralik Szilvia (Idegen hercegnd),
Szemerédy Karoly (Viziember) és Gdl Erika (Jezsibaba), mellettiik Fiilep Maté, Erdds Attila,
Topoldnszky Laura, Kapi Zsuzsanna, Fiirjes Anna Csenge és Megyesi Schwartz Liicia miikodik
kozre az eléadasban. A Magyar Allami Operahaz Zenekarat és Enekkarat (karigazgato:
Csiki Gabor) Halasz Péter elsé vendégkarmester dirigalja.

Aharomfelvonasos Ruszalkaa2024.januar27-i premiert kovet6en az évadban januar
31-én, februar2-an, 4-én délelétt, 7-én, 9-én és 11-én tekinthetd meg a Magyar Allami
Operahazban cseh nyelven, magyar ésangol felirattal. ¢
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SZOVEG -
SZONYI LIDIA, EGER CSABA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

plasztikvilagon
ul

Y rorrener |

48

TUKOR

A rézsaszini dlomvildg haboruba torkoll. A nemek és az ideoldgiak, valamint
a magasztos értékek osszecsapasa soran felmeriil a kérdés: Vajon az életen at
tartd kiizdelem mir6l tereli el a figyelmet? Mindekdzben a halal mar feni a kasza-
jat, de kimondatlanul megallapodunk abban, hogy ezt nem vessziik észre.

Atavaly nyaron bemutatott és nagy visszhangot kivaltott Barbie-film giccses alkotas,
mégis mindenkinek vanréla véleménye. A kiilénbozé vilagnézet emberek meglata-
saitolvasva feltinik, hogy nem csupan a rézsaszin plasztikvilagrél fogalmaznak meg
allaspontot, hanem sokkal inkabb a néi szerepek kihivasairdl, a nék kozotti szolidari-
tasrol, a férfiak és a n6k kozotti hatalmikérdésekrdl és ellentétekrdl, az élet értelmérdl
vagy éppenséggel a halalrélis. Greta Gerwig Barbie-ja gondolkodasra 6szténoz, ez pedig
ajo film egyik ismérve. Erintiazokatalétkérdéseket, amelyek mindnyajunkat reflexiéra
sarkallnak.

A Barbie-k boldogan élnek Barbielandben, ahol minden tokéletes: az alomhaz,
azalomautd, a hibatlan kiilsg, és raadasul minden este csajos este. Az 6sszes fontos és
kevésbé fontos posztota Barbie-k toltik be. A miniszterelnok, az alkotmanybird, az orvos,
aNobel-dijas tudés mind Barbie, a Kenek sorsa pedig az, hogy igyekeznek felkelteni
aBarbie-k figyelmét, és kiélvezniazta pillanatot, amikor egy Barbie tekintete rajuk téved.

A torténetiink f6hése, a sztereotipikus Barbie (Margot Robbie) szaimara mindez igy
tokéletes, és eszébe sem jutna, hogy bali magas sark cipell§jét hétkdznapi Birkenstock
papucsra cserélje. Azonban egy nap kiilonds dolog torténik, az esti taincmulatsag koze-
pette Barbie, sajat magatis meglepve, felteszia kérdést:, Szoktatok a halalra gondolni?”
Egy pillanatra megfagy alevegs, majd mintha misem térténtvolna, a buli folytato-
dik tovabb. Masnap reggel azonban tovabbi furcsasagok torténnek, Barbie-nak szaj-
szagavan, hideg viz folyika zuhanybdl, mindez azonban semmiahhoz képest, amikor
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megtorténikalegborzalmasabb dolog, a szérnytiségek
netovabbja: Barbie nem all tobbé labujjhegyen. A sztereo-
tipikus Barbie ekkor elzarandokol furcsa Barbie-hoz
(Kate McKinnon), akirél kideril, hogy furcsasaga abbél
adédik, hogy odaat, avalé vilagban, egy kislany igen-
csak konyortelentljatszott vele. Azt tanacsolja Barbie-
nak, hogy kelljen Gitra, és keresse megalanyt, akijatszik
vele, mert csak igy allithatja helyre a vilaga tokéletessé-
gét. Barbie bar nem szivesen, de itnak indul. Kiildetése
sorannincs egyedtl, Ken (Ryan Gosling) Ggy dont, hogy
annak ellenére, hogy Barbie nem sokat néz ki beléle, vele
tart, hogy segitse &t.

FShdseink szamtalan kalandba keverednek, ame-
lyek soran Barbie szamarakidertiil, hogy a valé vilagban
nem a néi nem felszabaditdjaként iinneplik, mig Ken fel-
fedezi, hogy a férfiak nem pusztan elfogadasra és szere-
tetre éhezd, félresoport elnyomottak lehetnek. Mindez
azonban nemcsak identitasukat formalja at, hanem haza-
térésiiket kdvetSen felforgatja egész Barbieland életét
is,ahol Ken létrehozza a Kenlandet. Megkezdddik a harc
aKenek és a Barbie-k, a férfiak és a n6k kozott, amelyben
aBarbie-k nem maradnak egyediil, ugyanis veliik tart
Gloria és Sasha, az anya-lanya paros, akiket Barbie a val6
vilagban ismert meg. Vajon ki kertil ki gy6ztesen ebbdl
acsatabdl, és egyaltalan mitjelenta gy6zelem?

TI SZOKTATOK A HALALRA GONDOLNI?

A filmben a halal témajatc hallva a Kenek és a Barbie-k
meglepddnek éslefagynak. Szeretnénk azt hinni, hogy
mi, emberek ezt érettebben kezeljiik, és nem tartunk
ahalaltdl, st a szemébe nevetiink. Ezt tesszuk, amikor
kivancsisaggal vegyes borzongassal nézziik a véres hor-
rorfilmeket, halomral&jlik a videéjaték szerepldit, vagy
ijesztd jelmezekbe bjunk halloween idején. Ezek azon-
ban tobbnyire nem val6di szembenézést jelentenek,
hanem csak egy szamunkra megfoghatd, befogadhaté
szinten valdo megkiizdéstazzala ténnyel, hogy az éle-
tiink megkérddjelezhetetlen része a halal. A minden-
napjainkatazonban Ggy rendezziik be, hogy ne kelljen
amulandésagunk tényével szembesiilntink. Elforditjuk
atekintetiinket a halaltdl, ezértamikor elkeruilhetetlenil
kozel jon, példaul egy szerettlink stilyos megbetegedésén
vagy elvesztésén keresztii], teljesen letagléz benntinket.
A szembesiilés az élet végességével rairanyitja a figyel-
miinketarraakérdésre: Vajon értékesen toltjiik-e a min-
dennapjainkat? Ilyenkor talalkozhatunk alétezésbdl
fakado felel6sségiinkkel is, ez azonban nem csupan nyo-
masztd teher, hanem lehet8ség is. Polcz Alaine szavaival
élve:, A haldl tiikrébe nézve mélyebb, gazdagabb életet élhetiink.”
Elengedhetjiik arézsaszintre festett plasztikvilagot, >
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Amikor az érintettek
megengedik maguknak,

hogy kiszolgaltatottak és
gyenglk is legyenek, akkor
hirtelen elvész a nyomas
arendszerbdl, amely
korabban a harci allapotot
fenntartotta.

amely minden mozzanataval, fogyasztasra hivo csabita-
saval és lires programjaival abban segit, hogy eltereljiik
afigyelmiinketa valésagrol. Igy elkezdhetjiik megvala-
szolniakérdést: A mulandésagunk tiikrében mit jelent
szamunkraaz értékalapt és felelds élet?

TUKOR ALTAL TISZTABBAN LATNI?

Barbie avalé vilagbdl megtorten tér haza. Vélt érték-
telenségével szembesiilve alét ésaz 6nérték alapvets
kérdéseit kezdi feszegetni, amely egy kérdésbe stirtiso-
dik 6ssze: Vajon mi értelme van az életnek, mit érek én?
Amikor mindez felszinre tor belSle, Gloria §szinte meg-
lepettséget mutat, és vitaba szall vele. Felhivja Barbie
figyelmét tobb eréforrasarais: aszépségére, akitartasara,
az erejére, akarizmajara.

Izgalmas, és nagy valoszintiséggel ismerds képet
latunk kirajzolédni. Onmagunkata sziiletésiinktdl
kezdve olyan kapcsolatok altal értékeljiik, amelyek sza-
munkra fontos személyekhez fiznek minket. Ok jelentik
nekiinka tiikrot. Jobb esetben szépnek és szerethetnek
latjuk magunkat ebben a tiikorben, egy krizis vagy egy
nehéz élethelyzet ezzel szemben Ggy irhatja ata benniin-
ket korilvevé vilagot, hogy 6nmagunkat oda nem illének,
atiikorképilinket pedig csinyanak és értéktelennek las-
suk. Igy fordulhat el8, hogy Barbie, amikor a kérnyezete
alapjaiban megvaltozik, elveszitiaz 6nmagaba és az onér-
tékébe vetett hitet. Mindennapi életiink velejardja, hogy
bizonyos id6kozonként teljesen atalakulnak az életiink
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meghatarozé konturjai. Ennek okailehetnek: kapcso-
lati vagy munkahelyivaltozasok, egy gyermek sziiletése,
vagy egy szeretett személy elvesztése. Csak egy-két példa
az életiinket kiséré krizisek tarhazabol, amelyeknek
bekovetkezése soran akarasziilgségiinkben elégtelen-
nek, a parkapcsolatunkban értéktelennek, a munka-
helyiinkon nem elég jonak, vagy a barati kortinkben
mell6zottnek élhetjiik meg magunkat. Barbie torténete
egy hollywoodi fordulattal folytatédik. Gloriaazt tizeni
Barbie-nak:,Hiba van akésziilékedben, nem jéllatod
magadat.” Es f6h&siink felfedezi, hogy a kiilvilagban
léteznek olyan dimenzidk, amelyek mddositanak az 6ssz-
képen. Ismétattudja élni, hogy a helyén van, a célja felé
halad, és értékes. A filmvasznon ez igy éppen rendjén is
van, még haavaldsaggal tavoliis kapcsolat.

Kézenfekvd akérdés, hogy Gloriaavald életben vajon
hogyan segitené Barbie-t. Elsé impulzusként - 1évén,
hogy mi, emberek dltaldban nem szeretjiika nehéz érzése-
ket -inkabb nem vessziik észre a kérdéses helyzetet, vagy
elkezdjiik az érintett személytjobb beltasra birni. Igy
ugyanis csokken a fesziiltség és a kiszolgaltatottsag érzése
abban, aki vigasztalniakar. Elhitetjiik magunkkal, hogy
haamasik végre 6sszeszedné magat, akkor Gjrajol lehetne.
Vitatkozunk vele, és azt magyarazzuk neki, hogy hely-
telentillatja 5nmagat, és vegye észre, milyen értékes, de
altalaban csak elbeszéliink egymas mellett. Az 5nmaga-
val kapcsolatban nehéz érzéseket atél6 személy ugyanis
az érzésein keresztiil észleli magat, mig a batoritd szavak leg-
tobb esetben az észre hatnak. Az észérvek hattérbe fognak
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szorulni, ésaz érintett atéli majd, hogy 6t nem értette meg
akilvilag. Hasznosabb lehet, ha meghallgatjuk az érintet-
tet, és 6szinte nyitottsaggal kérdéseket tesziink fel neki:
,Mesélsz még? Ertem, hogy mostigazan nehéz neked, van
kedved megosztani, hogy mik mozgatnak téged?” Ilyen

és ehhez hasonl6 kérdésekkel ugyanisaztajelzéstadhat-
juk, hogy amasikkal vagyunk, elbirjuk a fijdalmat, és azzal
egylitt szeretjiik 6t. Ezutdn megmutathatjuk, hogy mi
milyenneklatjuk, milyen eré6forrasokat fedeziink fel a sze-
mélyiségében ésaz életében. De haazt mondjuk neki: ,ne
mondd mar, mindened meg van” vagy ,ha énahelyedben
lehetnék” és,,mésa te helyedben nagyon oriilne” akkor

azt izenjlik, hogy nem tudunk mit kezdenia helyzeté-

vel, ésjobbvolna, ha nem kellene szembestlniink vele.
Kivilalloként nagyban hozzajarulunkahhoz, hogy az érin-
tett milyenneklatja magat, amikor taldlkozik veliink.

HADITERVEM HATTERE

Afilmlatszélag anemek kézotti harcrél szol. Mintha
anéuralom ésa férfiuralom eszméi fesziilnének egymas-
naka filmvasznon. Azonbanazideolégiakért és a hata-
lomért folytatott kiizdelem hatterében emberek, az 6
érzéseik, valaminta kapcsolataik hizédnak. Ken szerel-
mes Barbie-ba, gyengéd érzelmeiazonban viszonzatlanok
maradnak. Végeredményben Ken élete nem sz6l masrol,
minthogy vagyakozik Barbie utan. Igy tesz akkor is, amikor
Barbie aval6 vildgba indul. Elrejtézik, szerelme autéjaban,
éselkiséri. A megérkezésiik utdn benyomasokat szereznek.

Kenraeszmél, hogy mar nem lathatatlan, Barbie-t pedig
csalédasok sora éri. Macso6 f6hésiink kifejezi oromét afe-
lett, hogy észreveszik, és vonzonak talaljak az emberek.
Ezazérzésvezeti, amikor elkezd utdnajarni, hogy vajon
mimasebbenavildgban, mint odahaza, és eljuta pat-
riarchatus gondolatahoz. Barbie ek6zben mas jellegd
tapasztalatokat szerez sajat magaval kapcsolatban: eluta-
sitottsagot és hibaztatast. Ezek az érzések nem a kellemes
atitarsak kozé tartoznak. Végiil mindketten igyekez-
nek haza. Barbie szeretne visszatérnia biztonsagba, Ken
pedig szeretné megvaltoztatnia kornyezetét, hogy ne
avisszautasitottsag és a kiszolgaltatottsaglegyen a min-
dennapi tapasztalata. Szeretné megvaldsitania férfiural-
mat. Megkezdddik a nyilt sisakos kiizdelem, ideologiak
csapnak 6ssze. Hogyan isjutottunk ismétide? Ugy t(inik,
hogy Ken és Barbie személyes tapasztalatait ruhazza fel
ideoldgiai tobbletfegyverzettel, és csatdbaindula valasz-
tottideoldgiai védelmében. Vajon valéban a szellemi
elkotelezddés alla cselekvésiik hatterében? Az olvasd
szamara élesebben fogalmazva: Vajon csakugyan ide-
akértés értékrendi magaslatok meghdditasaért csata-
rozunkaz életiink oly sok helyzetében egymassal? Ken
és Barbie ugyanis nem igy tesznek. Ken szeretne végre
megszabadulniavisszautasitottsag, a sebezhetdség és
az értéktelenség érzéseitdl, Barbie pedig visszavagyik
ajol megszokott és biztonsagosnak vélt életébe. Nekik
kapérajon, hogy magasztosabb célokat tizhetnek a zasz-
lajukra, elfedve - akar dnmaguk el§lis -, hogy valéjaban
sajat személyes sziikségleteik kielégitése all a cselekvé-
sitk kdzéppontjaban. Szeretnének szeretve lenni.

Az egyéniésacsaladterapias munkasoranis gyak-
ran visszatérd téma, hogy egy csaladban, munkahelyen,
barati kapcsolatban vagy kozosségben kinél van a hata-
lom. E kérdés fesziiltségeket szit, kapcsolatokat tesz
tonkre, és még szamtalan sebet ejt. A k6z0s munkak soran
sok esetben eljutnak akliensek oda, hogy felismerjék:
ahatalomért folytatottkiizdelmet ugyan fel lehet ruhazni
ideolégiai szempontokkal és a végsé igazsag védelmével,
végeredményben leginkabb eszkdz marad annak érdeké-
ben, hogy intim kézelséget élhessenek meg a kornyeze-
tiikkel gy, hogy kozben elkertiljék a kiszolgaltatottsagot,
agyengeséget ésasebezhetdséget. Amikoraz érintettek
megengedik maguknak, hogy kiszolgaltatottak és gyen-
gékislegyenek,akkorhirtelen elvészanyomas arendszer-
bél, amely korabban a harci allapotot fenntartotta. Barbie
és Ken akkor hagy fel a kiizdelemmel, amikor képessé val-
nakarra, hogyavalddi érzéseiket és vagyaikat kimutas-
sak egymasnak, vallalvaaztis, hogy sebezhetSk. ¢

TUKOR ol
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OKOSAN
AZ OKOSORAKKAL

Okosoraja lassan mindenkinek van, sokan a nap huszonnégy drajaban
viselik, mig masok csak a sporttevékenységek idejére rogzitik a csukldjukra,
gyakran szenzorokat is hozzakapcsolva. Miben jelenthetnek segitséget ezek
az eszkozok, és miképp lehet koziiliik okosan valasztani?

A sportolok és akatondk marazt megel6z6en hasznéltak kiilonboz6 aktivitdsmérd-

ket, hogyalegegyszer(ibb okosoérak foltlintek volna a civilek csukléin. Ez érthet6, hiszen
naluka pulzusmérés és a fokuszalt edzésstratégia kialakitasa mindig is kulcskérdés

volt, minden olyan eszkozt igyekeznek alkalmazni, ami ezt segiti. Az dtlagember elGszor
alépésszamlalé csuklopantokkal ismerkedhetett meg, ezek mar sok éve részeia min-
dennapoknak. Az elérhet6 funkciok rohamosan béviiltek, napjainkban mar szinte min-
den mérhet6 minden sportagnal., A mai 6rdk sokkal hasznosabbak, mint a régilépésszamlalok,
amelyek érdemben csak egyetlen adatot mutattak. Ezarravolt j6, hogy az iilémunkdt végzd embe-
rek tudatositsik magukban a mozgds fontossagdt, érzékeljék, hogy egy-egy nap hany lépést tettek
meg. Az emberek szembesiilhettek azzal is, hogy ha autéval vagy végig tomegkozlekedéssel men-

nek munkdba, akkor mennyire keveset mozognak. Példa persze az ellenkezdjére is lehetett: aki hosz-
szabb tavokat tett meg sétalva, az megdicsérhette magdt azért, mert a lépéseinek a szama a szubjektiv
érzetszerint megfeleltethetdvolt asportoldsnak” - mondja Bartos Adél életmodd-tanacsado,

az ELTE Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézetének oktatdja. Mara a lépések
szamszerUsitését megszoktuk,az 6rakba pedig tipustdl fiiggen 4j funkcidk is kertltek.
Megjelentek kifejezetten sportvaltozatok is, amelyek a hétkdznapi tipusoktdl nemcsak
az arukban kiilonboznek, hanem a tudasukban is.

T
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OKOSORA VAGY SPORTORA?

Az okosora és asportora fogalmat sokan szinonimaként hasznal-
jak, de akét termékkor nemugyanaz. Az okoséra mindennapifel-
haszndldsravald, a sportéra pedig amellett a sporttevékenységek
iddszakdrais. Emiattvdsdrlds eldtt mindenkinek fol kell tennie azt
akérdést,hogy az ordt mire szeretné haszndlni” - emeli ki szak-
érténk. Az egyszerd okosoraalépésszam mérése mellett
képesarra, hogy az okostelefonnal 6sszekapcsolédva anél-
kiiladjon nekiink informaciot, hogy a telefonra ranéz-
nénk. Lathatjuk, hogy éppen ki hiv benntinket és milyen
tizenetet kaptunk, mindenre tudunk azonnal reagalni.
Ezeknél a termékeknél az esztétika fontosabb leheta funk-
cional, ezért masra fokuszalnaka fejleszt6k is. Példaul arra
torekednek, hogy az 6ra stlyrakonnyebb legyen, szebb
legyen akijelzGje ésaképfelbontasa. Szamitaz tizemidé
is,éshogy mérhet6-e a pulzusszam, a folyadékbevitel,
apihenés ésvalamilyen mértékben a véroxigénszint.

Jellemz&en mérhetd az okosérakkal az alvasidé és
azalvasmindségis. Erre a telefonok is képesek, de azok
els6sorban a hangokbodl és az agymatrac mozgasabol
nyerik kiaz ehhez sziikséges informaciot, ami értelem-
szerlien sokkal pontatlanabb, mintamire egy csuklon
viselt,a pontos pulzust és az egészen apré mozdulatokat
is érzékelniképes okosora képes. , A stressz-szinteket is tudjdk
mérni ezek az eszkozok, ami szintén hasznos informacio. Vannak
olyan ordk s, amelyek ilyenkor beépitett légzgyakorlatokat
tanitanak meg a viseldiknek, segitve ezzel azt, hogy megnyugod-
janak. Latszik tehat, hogy ezek az rik az edzésiddn til is dolgoz-
nak, monitorozzdk a mindennapokat” - mondja Bartos Adél.

A sportérakittabban tudnak tébbet, hogy a pontossagra
fokuszalnak, sokkal megbizhatébban mutatjaka pulzust,
ésmérik az egyéb paramétereket, példaul a véroxigénszin-
tet. Egyebek mellett ez magyarazzaamagasabb arukatis.
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Sokszor - példaul triatlonnal - még az ilyen 6rak mellett
is mellpantot kell viselni annak érdekében, hogy a pul-
zus pontosan monitorozhaté legyen. Ugyaneza helyzet
az evezésnél, ahol a csukld intenziven mozog, atlerds
rogzités pedig zavard lehet. Futashoz és iszashoz jellem-

z6en elég csuklon viselnia sportdrat, az adat Ggy is pontos.

Azilyen 6rakle tudnak vezényelniakar egy pulzuskont-
rollalt edzéstis. Ezalapesetben is hasznos, a sportolashoz
valb visszatérés és egy rekredciés idészakban pedig plane.

mennyiségeket. Léteznek olyan okoskulacsokis, ame-
lyeknélaregisztralas elhagyhatd, mert maguk mérik
afolyadékfogyasztas mennyiségét, iitemét. Ezek elsGsor-
ban anapi rohanas soran hasznosak, amikor hajlamosak
vagyunk elfeledkezniazivasrdl, ésanap végén eszméliink
ra, hogy csak néhany decitkortyoltunk el jartunkban-kel-
tiinkben. Az okoskulacsok a folyadékfogyasztas szliksé-
gességéttelefonon vagy okoséran isjelezhetik, de vannak
olyan tipusok is,amelyek magukisvillognak. ¢

BESZEDES OXIGENSZINT

Arra, hogy a véroxigénszint mérhet6sége mennyire
fontos, a koronavirus-jarvany idején ébredtiink ra,
korabban ezt az adatot inkabb csak érdekességként
nézegettiik az okosdrakon. Pedig a véroxigénszint
mérése nemcsak a pandémia idején lehet hasznos,
hanem barmilyen felsé léguti betegségnél, tiidé6t
érint6 problémanal is. Utobbiaknal érdemes lehet
beszerezni kiilon véroxigénszint-méré késziiléket

is, ami garantaltan megbizhaté eredményt ad, és
egyértelmiien mutatja, ha orvoshoz kell fordulni./

IGENYHEZ IGAZITVA
,Asportordkon beliilis vannak kategdriak, a dragabb modellek
inkdbb azoknak hasznosak, akik intenziv tiirdzok. Ezekben példaul
lehet napelem, ami az iizemiddt remekiil kitolja. Ez elsdsorban
akkor j6, havalaki napokat tiirdzik a hegyekben, és a szdlldshe-
lyénsincs dramforrds. Azilyen érdk a nagyobb akkumuldtor miatt
robusztusabbakis. A sportdrdk a vizdllésag szempontjabol is
kiilonbozdek lehetnek, nem mindegy ugyanis, hogy valami kétmé-
teres mélységigvizdllo vagy hatvandt méterig” - mondja Bartos
Adél. Az Gsz6- és futdoéraka tavot és a medencehosszo-
katis pontosan szamoljak, aminagy segitség az edzése-
ken, versenyfelkésziiléseken. Ezek az eszkozok telefonos
alkalmazassal sszekapcsolva egybdl mutatjak a sporttel-
jesitményt, nem csak az adott napét, hiszen azt 6sszeveti
az atlagosadatokkal is. Lathat6 az adottid§savok pulzusa
is,amivisszajelzés arrdl, hogy miképp faradunk. , A sze-
mélyes adatok, az edzés hossza és intenzitdsa alapjan aziskisza-
molhato, hogy nagyjabol hany kaldridt égettiink el, és azis, hogy
mennyifolyadékot vesztettiink el. Ez a folyadékpotlds miatt
nagyon hasznos adat, mert mindig aktualizdlva mutatja a sziik-
séges bevitelt. Az ora ilyenkor kiilon isjelzi, ha annak ellenére
innunk kell, hogy amiigy elfogyasztottuk a normdl esetben sziiksé-
gesfolyadékmennyiséget” - mondja szakérténk. A folyadék-
potlast telefonos alkalmazasokkal és okosdrakkal islehet
kovetni, feltéve, hogy ezeken is rogzitjiik az elfogyasztott
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MINDENT OKOSAN?

Vannak telefonnal 6sszekapcsolhaté vérnyomas-
mérok, mérlegek és testosszetétel-mérok

is, de ezek hasznossaga és megbizhatésaga

nem egyforma. A vérnyomasmérék mindig is
hasznos eszkozei voltak az otthonoknak, hiszen
rajuk barmikor sziikség lehet, a rendszeres
vérnyomasmeérés pedig akkor is hasznos, ha
annak nincs kiilonosebb oka. Az orvosnak egy
esetleges panasznal hatalmas segitség mar

az is, ha valaki évekre, honapokra visszamendleg
noteszbe jegyzeteli ezeket az értékeket, az pedig
plane, ha telefonos adatbazisban at tudja kiildeni.
Az onnan kinyerhet6 adatok nagyban segithetik
annak eldontését, hogy sziikség van-e barmilyen
kezelésre vagy vizsgalatra, és ha igen, akkor
milyenre. A testtomeg rogzitése is hasznos,

mert segitheti akar a diéta eredményességének
kovetését, akar a testtomeg gyarapodasanak
idében torténé észlelését. Hasznos, hogy

az okosmérleg az ehhez sziikséges adatokat
automatikusan tovabbitja a telefonra, hiszen
olyankor a folyamatos jegyzetelésre sem kell
figyelni. Vannak olyan mérlegek is, amelyek

a testtomeg mérése utan motivalé lizeneteket is
kiildenek hasznaléjanak. A testosszetétel mérésére
is képes mérlegek kérdéskore mar kényesebb, arrol
ugyanis az otthoni eszk6zok jellemzéen akkor sem
tudnak pontos és megbizhaté adatot szolgaltatni,
ha amugy ,okosak”. Ezek inkabb csak becslésre
jok, hasznalatukkor pedig figyelni kell arra, hogy

a mérések lehetdleg azonos idépontokban, azonos
tevékenységek utan torténjenek. Ez otthon nem
igazan kivitelezhetd, vagy legalabbis nehéz
garantalni, hogy az étkezési és italfogyasztasi,
mosdoéhasznalati szokasok mindig azonosak

legyenek a mérések el6tti idészakban. /
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Bar a varandossag ,mas allapot”, ahogyan a kdznyelvben
mondjak, azért nem minden tekintetben kell masként telnie
annak a bizonyos negyven hétnek. Ha a mamaval és a babaval
is minden rendben van, a mozgas, a sportolas terén csak
néhany dolgot kell valtoztatnia a kismamanak, és egy-két
szabalyt, ajanlast szem el6tt tartva tulajdonképpen végig
gyakorolhatja a megszokott és kedvelt sporttevékenységeét,
nem kell lemondania az aktiv életrél. Ha pedig eddig nem tett
sokat a fittségéért, akkor itt az ideje, hogy legalabb a babaja
érdekében elévegye az edz6cipbt, a tornaszényeget.

Avarandoéssag komoly élettanivaltozasokkal jaregyiitt, hiszen az édes-
anya szervezete nemcsak otthontad néhany honapraa fejlédé magzat-
nak, hanem ,felépiti” a sziiletend§ gyermek szervezetétis. Ehhez pedig
az anya szervrendszereinek magasabb fokozatra kell kapcsolniuk: foko-
zottabba sziv, akeringésirendszer, alégzdrendszer miikodése, meg-
valtozikaz anyagcsere, az emésztés,a hormonhaztartas. A kezdeti
rosszulléteketa masodik trimeszterben felvaltja az 6romteli varakozas,
am aharmadik szakaszban a névekv§ has megneheziti a mozgast, koril-
ményessé tesziaz 6ltozkddést, nehezebbé tesziaz alvast, vagyis komoly
kihivasok elé allitjaa kismamat.

Illusztracié: Balassa Nikoletta



Annak érdekében, hogyavarandésanyaszervezete
minéljobban birjaa fokozottabb miikodést és a nagyobb
terhelést, az alegjobb, haakismama fizikailag aktiv marad,
hiszen ezzel biztositja sajat maganakajobb kozérzetet,
aterhelhet@séget, felkésziti magatalegnagyobb feladatra,

asziilésre, ésmégaz utinakovetkezs felépiiléstis segitheti.

A nemzetkozi szakmai szervezetek ajanlasaszerint
avarandos kismamak fizikai aktivitasa éppen olyan mér-
tékd, mint barmilyen mas felnétté: azaz heti minimum
150-300 perc kdzepes vagy 75-150 perc magas intenzi-

tast tevékenység és heti minimum kétszeriizomer&sités.

Azazaszakmaiajanlasok sem tiltjak ezeketa mozgaso-
kat, s6tkifejezetten javasoljak. Az egyik legfontosabb
tréningfeladatakeringési rendszer taimogatasa: az egy-
szerd vénas tornatdl kezdve a gyaloglason ata kardiotré-
ningig minden szdba johet. Tancolhat, vizitornazhat,
zenés aerobikorakrajarhatakismama. Az egyiklegjobb
ebben amitifajban, amitajanlunk,agerinctréning, amely-
nek mozgasanyaga tokéletesen tamogatja a novekvd
pocakkal egytittjard terhelésben a gerincet, segita tar-
tasjavitasban, er6siti az izmokat, fejlesztiaz egyensulyt,
és mindezek kdzben kényelmes tartomanyba emeli
apulzust.

A siilyzés edzésekr6l sem kell lemondaniuk a kisma-
maknak, csupan a stlyzék mértékét kell csokkenteni,
hogy a megemelésiik miatt fokoz6dé hastiri nyomas
ne legyen veszélyes. A futdst, kocogast addigjavasol-
juk, amig kényelmes, és nem okoz panaszokat. Csak
azértne eréltessen az anyuka semmit, mert megszokta
ésfél, hogy kijon a formabdl. Az ugyanis biztos, hogy ki
fogjonniaformabdl, de okosan felépitett regeneracios
programmal gyorsan visszais fog tudni térnia szeretett
sporttevékenységhez.

Ami feltétleniil fontos - akarmilyen mas fizikai akti-
vitastis folytatakismama-,aza gatizomtorna ésalég-
zG6torna, hiszen a medencefenék nagy terhelésalatt
allavaranddssagalatt, de méginkabb a sziilés idején,
alégzésminta pedig erSteljesen megvaltozik a pocak-
ban névekvs magzat miatt, és esetleg nem is kielégitd,

amelynek negativ kovetkezményeilehetnek. Mindkett4
napi par perces elfoglaltsagotjelent, igy konnyen beil-
leszthet§ a napirendbe.

A mobilizaci6,akonnyd atmozgatas, alazitas, a rela-
xacidisjavasolt. A babavarashozigazitottjogagyakorlas
azegyiklegjobb valasztaslehet,az ilyen foglalkozas veze-
tésére felkésziiltjogaoktatd iranyitasa mellett.

Igazabdl szinte mindent végezhet egy kismama, csu-

pan néhany szabalytkell betartania. Példaul ne végezzen
olyan tevékenységet, amely esésveszéllyel jar, mivel til-
zottan instabil eszkozoket, mozgd gépeket, guruld vagy
csiiszo sporteszkozoket kell hasznalnia hozza. Kertlje

az litésveszéllyel jaré mozgasformakatis, mintakiizdé-
sportok, alabdajatékok. Nem ajanlotta magas hémérsék-
letre fGtott helyiségben végzettjoga, pilates - meg persze
semmimas-sem. Ahogyan a tilzott nyomasvaltozassal
jaré tevékenységek, mintabavarkodas vagy az ejtGernyd-
z€s sem javasoltak.

Azanyukanakasilyok emelésétilletSen is csokkente-
nie kell a terhelést, még ha el6tte komoly stlyokat mozga-
tottis meg, hiszen a haslirinyomast nem érdekli, hogy ki
edzett éskinem, az ugyanannyiitta Fold nevd bolygon.
Ugrasok helyettinkabb szokdeléseket, vagy hamarazis
kellemetlen a gatizmok tart6funkciéja miatt, akkor fellé-
péseket, 1épbgyakorlatokatajanlunk inkabb.

Hakorabban nem sportolt semmita kismama, akkor
mindenképpen kérje prenatalis tréner segitségét, hogy
milyen tevékenységet tud megtanulni,gyorsan”,
amit biztonsaggal tud végeznia varanddssag idején.
Magasabb technikai tudastigénylg, illetve nagyobb ter-
heléssel jar6, magas intenzitast sportokat nemilyenkor
érdemes elkezdeni.

Osszességében barmitisvalasztazanyuka,az aktiv
varandéssag rendkiviil sok elénnyel jar, amely kihat
akozérzetre akilenc hénap alatt, konnyebbé tehetia szi-
lést ésasziilés utdniregeneraciot. A baba fejlédését
pedigkifejezetten pozitivan befolyasolja, hiszen amijé
azanyukatestének, az avele egy keringési ,halézaton”
lév6 babanakisugyanolyanjo. ¢
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

@ Ugyanatorténetbeli édesség csupan a székely furfang

sziilotte volt, mégis jelzi, hogya valédi kiirtéskalacs mar
évszazadok 6ta kedvenciink. Havégiglapozunk az elmalt
évszazadok szakacskonyvein, aztislathatjuk, miként
nyerte el a maismert és szeretett formajat. Esaziskidertil,
hogy ehhez mit tett hozza a székelység.

HOGYAN KESZUL?

Viszonylag sok irasos emléket talalunk errél az édesség-
161, Hantz Péter és Pozsony Ferencalapos kutatdbmunkajanak
koszonhetben. A siitéshez hasznalatos fardl példaul mar
1679-ben irtak. Egy Jaszvasarban é16 gréfné, Kdlnoki Agnes
pedig 1723-ban levélben kérte nagynénjétdl, hogy kiild-
jon valakit, aki megtanithatnd a moldvaivajda udvartar-
tasatakirtbskalacs elkészitésére. Mikes Maria 1784-ben
készllt szakacskonyvébdl elolvashatjuk az elsé irott
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an sult
kalaces meseje

,l1atarok dulvan a vidéket, Mdréfalva népe védbarlangjaiba vonult, s midén
a tatdrok a valgyen felmenének, a barlangban Iévék redjok nyilazvan, tobbeket,
s azok kozt vezériiket is elejtették. Diihbe jott erre a tatdr had, s ostromolni
kezdte a védhelyet; de az erds fekvés( védhelyhez nem férhetvén,
ostromzaroltak, hogy kiéheztetéssel szoritsdk 6nmegaddsra. Mar elfogyott
ostromoltak és ostromldknak is minden eledele, mid6n a barlangban lévé
szalmabdl nagy kiirtdskaldcsot csinalvan, kimutattak s lekialtottak: Lam mi
jol éliink mig ti éheztek! Mit latva a tatdrok, a falu felduldsa utan tavoztak.
A megmaradt nép pedig hadlaimat zengve vonult le menhelyérél, s régibb
falujanak fekhelyétdl alabb épité fel lakhdzait.” A krimi tatarok XVII. szazadi
hadjaratardl Orbdn Baldzs jegyezte le ezt a torténetet. S hogy mindez miért
érdekes ma? Az életmentd kiirt6skalacs miatt, amit azdta is ugy szeretiink!

receptetis:,Végy ot tojdssdrgdjdt egy csuporban egy fertdly-
nyigyonge meleg tejel, egy kaldnka tejfellel egy kis soval keverd
egyben. Szilrd a tekenyGben, tégy hozzd egy kaldnka élesztdt, egy
kaldnka olvasztott irosvajat dorgolj szép liszttel jo gyenge tész-
tdt beldlevalamig a kezedrdllevalik. Midon mdr tobb lisztet nem
tész hozza, tégy még kis kaldnka vajat belé, dorgold és dagaszd jol.
Ha[gy]d hogy keljen meg, de ne felette erdsen, mivel osztdn szakad
atészta, de keletlense légyen. Le szaggatvdn tdbldra, ha[gy]d egy
kissé nyugodni. A kiirtdskaldcs format kend megvajjal, melegitsd
meg, facsard red a tésztdt. A siités alatt kend meg vajjal, tejfel nél-
kiilis lehet a tésztdjat csindlni.”

MI A TITKA?

A megédesitett valtozatra sem kellett sokat varni, a koma-
romi sziiletés{ piarista szerzetes, Simai Kristof 1795 és

1812 kozt gy djtott receptjei kozott ott van a tésztajaban

Kép: Profimedia — Red Dot



mazsolatis tartalmaz6 kiirtds, amit stilés utan forgat-
nak nddmézbe. Mint rja: ,a dorongot kend megvajjal, sodorj
vékony hoszszii tésztdt és tekerd arra, az eleit, s végét ragaszd
adoronghoz, s mint a petsenyét forgasd langold tiiznél, ha meg-
piriilt, szépen hiizd le a dorongrol, és nad mézeld meg”.

A nyitétorténetben is megmutatkoz6 székely furfang
ezen csavart még egyetazzal, hogyatésztatasttéselstt
ismegszortak cukorral. A finomitott cukor XIX. szazadi
elterjedésével ez avaltozat valtaltalanossa, a szegedi Rézi
néniszakacskonyve (1876-bol) szintén ezt az allapotot rog-
zitette. O egy kanal vaj, 5 tojassargaja, 1liter tej, 25 g élesztd
ésazehhez elegendé liszt (pontos mértékegység nincs)
elegyébdl gyurttésztat, bezsirozott siit6fara tekerte, majd
forré vajjal megkente, végiil ,gorombara tort mandula-
val és ugyanigy tort cukorral” megszorta. Szabad tizén
siitotte, ésavégén vanilias cukorral szérta meg.

KIK ETTEK?

Szakacskonyveink alapjan aztlatjuk, hogy Székelyfold,
Felvidék és Szeged népe egyarantismerte ezt az édes-
séget. Zilahy Agnes révén az erdélyi és magyarorszagi
ismertség is bizonyithatd, néprajzi gytjtések pedigazt
mutatjak, hogyaIl. vilaghabort el6tta Dunanttlon és
aTiszanttlon egyarant ették. Legyen az fansiilt, dorong-
fank, botratekercs, botkalacs vagy éppen kiirtdskalacs,
mind ugyanaztaz ételtjeldlte. Azt az édességet, amelyet
szép lassan kiszoritottak a polgari konyha siiteményei.

Kivétel ez alol Székelyfold, ahol a nyile tlizon siités,
akemence hasznélatalegtovabb megmaradt, igy aztan
barmelyik haztartasban el lehetett késziteni, és tovabbra
isalakodalmak, a keresztel6k, az innepségek elmaradha-
tatlan siiteménye maradt. Hogy aztan kiilonféle tomeg-
rendezvények ételeként Gjraismertté valjon az egész
orszagban, majd hungarikumkéntaz egész vilagban.

KIE A LEGJOBB?

Persze, ahogyan palacsintat, almas pitét vagy éppen

rétest majdnem minden eurdpai kuledrdja nép készit, gy
akiirtéskalacsnakis szamtalan rokonavan. Az 6kori goérog
ésrémaivagy napjaink osztrak, német, lengyel, litvan,
francia, svéd, cseh és szlovak konyhaja egyarantismeri.
Ezeknek hol a tésztdjakiilonbozik a mienktdl (a svédek
példaul krumplilisztet hasznalnak), hol a formaja (az oszt-
rakok rétegenként csorgatjak a tésztat) vagy éppen a készi-
tés modja. Utdbbira jo példaaszakolcaivaltozat, ahova
méga XVIII. szazadban jutott el Gvaddnyi J6zsef tabornok
szakacsarévén ez az étel, s mivel ekkor még a karamelliza-
lasnem tartozottarecepthez, a szlovak valtozatbdl ez ma
ishianyzik. Marpediga siilés kozben karamellizalt cukor
elképesztSen sokathozzatesz az izhez. Az pedig, hogy
nyilctdizon, parazson siil, segitabban, hogy ne szaradjon ki,
ésegészenlagy maradjonatészta. Ezazakéttriikkk, amitdl
amaisolyankozkedveltizt megkaphatjuk, ésamitélazt
érezziik:amiénkalegjobb!
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MESZAROS FANNI
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SOROZAT
KIS DONTESEK, NAGY DILEMMAK

Egészséges taplalkozas, fenntarthatdsdag. Olyan hivoszavak, melyeket

ma nagyon sokszor hallunk, taldn gyakran hasznalunk is. Hogyan lehet
ezeket tartalommal megtolteni, és meg is valositani a mindennapjainkban?
Példaul egylink-e hust, és ha igen, mennyit és milyet?
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& Aveganjanuar,azazveganuar kezdeményezést 2014-ben

inditotta egy angol nonprofit szervezet. Az6ta tobb mint
kétszaz orszagbajutottel. Magyarorszagon alegtobben
egészségvédelmicélbdl csatlakoztaka2023-as veganuar
kihivashoz. A motivaciék sordban masodikkéntaz allat-
védelmi, allatetikai cél szerepelt. A bolygénk mego6vasa,
vagyisaklima- és kornyezetvédelem csak a dobogd har-
madik fokan kapotthelyet.

A2023.november 14-én a World Resources Institute
altal publikalt State of Climate Action 2023 cim tanul-
many azt mutatta be, hol tartunk a klimavédelmi célok
megvaldsitasaban. A tanulmany kiilon fejezetet szen-
telaz élelmezésnek ésamez6gazdasidgnak. Varhatéan
2050-re mar tizmilliardan éliink a Foldon. Ezért a kovet-
kez6 évtizedek nagy kihivasaaz élelmiszer- és tapanyag-
ellatds biztositasalesz az emberiség szamara gy, hogy
kozben a klimacélok se szoruljanak hattérbe. Mindezt
csak akkor tudjuk megvalésitani, ha valtoztatunk az élel-
miszergyartasunkon, illetve a-fogyasztasunkon.

Az élelmiszereinkhez kothetd tiveghazhatast gaz-
kibocsatasnak példaul haromszor olyan gyorsan kellene
csokkennieajévében ahhoz, hogya2030-as céltelérjiik,
mintahogy csékkent 2006 é€s2020 kozott. Ehhez legf6-
képpen egy Gjfajta proteinstratégiaralesz sziikség, vagyis
fenntarthatobb allattenyésztésre, és anovényi proteinek
mennyiségének névelésére az allati eredettiekkel szem-
benazokban az orszagokban, amelyekben nagy a his-
fogyasztas mértéke.

A wisevoter.com 2020-as felmérése szerint globalisan
ésatlagosan évente 49 kilogramm hust fogyasztunk
fejenként. Alegtobb htist Hongkongban, az USA-ban és
Ausztraliaban eszik (137,124 és 121 kilogramm fejenként).
Magyarorszag a huszonnyolcadik helyen all, nalunk
évente fejenként atlagosan 79,73 kilogramm has kertiil
azasztalra.

A tanulmany azonban kiemeli, hogy az tiveghaz-
hatast gazok kibocsajtasat és a foldhasznalat mértékét
nézve a kér6dzd allatok tenyésztése képezialegnagyobb
kornyezetilabnyomot: a kér6dz6k fogyasztasaval hétszer
akkora, mintasertés ésaszarnyasok esetében. Ha pedig
példaul a hiivelyes novényekkel vetjlik 6ssze, akkor hisz-
szoros labnyomot kapunk.

Akér6dzok fogyasztasaban 2030-raa globalis céla heti
kétadag elérése,2050-re pedig a heti masfél adag fejen-
ként. Az emberiség2020-ban atlagosan ennek a masfél-
szeresét fogyasztotta. De nagy terileti kiilonbségek
mutatkoznak: Ausztralia és Uj-Zéland haromszoros, Dél-
és Eszak-Amerika lakéi kétszeres mennyiséget fogyasz-
tottak a heti masféladaghoz képest. Eurépaban 2020-ban
épphogy meghaladtuk a2050-es célkitlizést. Afrikaés
Azsialakosai pedig nagyjabél ennek a felét fogyasztottak.

Magyarorszagon az Orszagos Gyogyszerészeti és
Elelmezés-egészségiigyi Intézet tévente végzi el az igy-
nevezett Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot
Vizsgalatot. A legutolsd, 2019-es felmérés szerinta nék
esetében 94 szazalékot, a férfiaknal 91 szazalékot tesz ki
aszarnyasvagy sertés a htsfogyasztasban. A marhahis-
fogyasztasandk esetében 5szazalék, a férfiaknal 8 sza-
zalék volt. Mindkét nemnél 1-1 szazalékot tett kiaz egyéb
htsok fogyasztasa.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége 2023
novemberében a Facebook-oldalan az egészségmegdbrzés
ésafenntarthaté taplalkozasjegyében aztjavasolta, hogy
étrendiink legalabb haromnegyedét névényieredet( élel-
miszerek (zoldségek, koztiik hiivelyesek, gytimolcsok,
koztiik diofélék, olajos magvak és gabonak) tegyék ki.

A fehérjefogyasztasban avaltozatossagot, és hetente leg-
alabb egy hismentes nap beiktatasat is tanacsoljak.

Mostjanuarban, amikor egyébként s Gjévifogadal-
makat szoktunk tenni, talan fontoléra vehetnénk ezeket
atanacsokat. A veganuarkihivashozis csatlakozhatunk
akaregészségvédelmi, akarkornyezetvédelmi motivacio
vezérel benniinket. Mert tudomanyosan is bizonyitott,
hogyamijottesz aszervezetiinknek, az jot tesz a boly-
gonknakis. ¢
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Nagyszer( dolog, ha az ujrahasznositds a természettel val6 jatékos
alkotdssal parosul, és ruhatarunkat egy kornyezetbarat technika
segitségével frissithetjiik fel. Ludvig Nicolette textiltervezé avatott be
az okonyomtatas izgalmas vilagaba.

& ,El6bblyukad ki ez azokni, minthogy lekopjanak réla a nyomatok” - mondja Niki, amikor észre-

veszi, hogylopva figyelem alaban viselt, levélmintas ruhadarabot. ,De ha hamarabb ki is
fakulna, tijra lehet szinezni, mintdzni” - teszi hozza, mikézben beljebb vezetaz otthonaba.
Avilagos enteriérben minden a természettel vald kapcsol6dasrdl szol. Finom szind
névénymintas parnak, falat diszit6 képek, polcon sorakozé dunsztostivegek, amelyek-
ben szaritott novények varjak, hogy felhasznaljak ket.

,Anovényi nyomtatds [ényege a lelassulds, az elmélyiilés, a tiirelem és a varakozds” - hangsu-
lyozza. Munka és kikapcsolddas is egyben, jaték a szinekkel, az anyagokkal, a formakkal.
Tapasztalati tudomany, amely - India Flintnek koszdnhet&en - vilagszerte 6sztonzi
andketatanulasra, a természet megismerésére. Innovativ modszer a természetes
festésben, amely alkalmas régilepedévasznak, agynemtk, ruhadarabok felgjitasara,
foltok eltiintetésére. Egyszeri és megismételhetetlen - valljaa textiltervezg, akinek mar
htszévesen a patchwork, a szines anyagok harmoniaba rendezése volta szenvedélye.
Aztan par évvel ezel6ttaz online térlehetdségetadott Nicolette-nek arra, hogy egy régi
ismerdssel, az iparmtvész Urbanfy Terézzel Gjra felvegye a kapcsolatot. Mindketten
atextiles szakma kalandorai”, igy a névényi nyomtatas megalapozta a koz6s munkat.
Azaltaluk vezetett programokon a téma irant érdekldSk veliik egyiitt kisérletezhetnek.

T



Az ecoprint folyamataban a névényekben 1év6 termé-
szetes festékanyaga sz6veten nyomot hagy. Ezt g6z6lés
atjanlehetlétrehozni. ,A pamut-vagy lenanyagot mososzo-
dds, hatvanfokos vizben ki kell mosni (allati eredetii anyagokndl -
gyapjii és selyem — nincs sziikség mosdsra, csupdn a pdacolds eldtt
langyos vizbe kell dztatni), majd timsos pacban egy oran dt, kis
langon kell melegiteni, de sosem forralni. Hagyjuk kihiilni, kiob-
litjiik, kicsavarjuk és kiteritjiik egy sima feliiletre. Rdfektetjiik
afrissleveleket a fondk oldaldval. Egy hengeres riidra - iiveg, fém,
fa, amely birja a hdt - szorosan feltekerjiik, és zsinorokkal erd-
sen megkotozziik. Megfeleld nagysdgii fazékba, amelybe a riid
keresztbe belefér, kevés vizet ontiink, rdcsot tesziink fole, és arra
helyezziik a rudat. G6z6ljiik kis langon kilencven percig, kzben
figyeljiink aviz pétlasara. Hagyjuk kihiilni, majd amikor 6va-
tosan kibontjuk, elénk tdrul a természet egy darabkdja, amely
nyomot hagyott a textilen. Tavasztol késd dszig dllandoan val-
toz0, széles szinpalettdt tdr elénk a kiilonbozd novényirészek

lenyomata, amely gyonyoriien mutat példdul selyemsdlakon.
Asszinfoltos gézoléshez virdgszirmokat, bogyokat, fiiszerndvénye-
ket vagy akdr konyhai hulladékot is haszndlhatunk, mint a hagy-
mahéj, tea- és kdvézacc” - avat be az alapokba a textiltervezd.
A timso minimdlis alkalmazdsaval a szinek tartosabbd, a for-
mak rajzolatosabbd valnak. A nyomtatdsifolyamatban a timso
atartdssagert felel, segit a ndvényipigmenteknek a textilszd-
lakhoz kapcsolodni, valamint a szineket élénkebbé, fényesebbé
teszi, kihozza a ndvényekben tilsilyban lévd sdrgds drnyalato-
kat. Avas-szulfat alkalmazdsdval latvanyos szinmodosuldso-
kat lehet elérni, ezért is nevezziik a nyomtatdsok grafikusanak.
Kélesonhatdsba lép andvényekben lévd festékanyagokkal és tan-
ninokkal (csersav), igy sziiletnek meg az anyagon a sotétebb szinii,
rajzos lenyomatok. A réz-szulfdt felelds a szépiahatdseért, hasz-
ndlatakor az aranybarna ténus felé mozdulnak az arnyalatok.
Avogzitdszerek mennyisége mindig a festendd anyag siilydahoz
viszonyul, annak csupdn néhany szizaléka. Annyivizben oldjuk
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A ngvényi nyomtatas
Iényege a lelassulas,

az clmélyilés, a tiirelem
¢és a varakozas.
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felezeket, amennyiben a pdcolandé anyag kényelmesen mozog,
ésafolyadék dt tudjajdrniaszovetet. Ha semmilyen pdcot, rog-
zit6t nem alkalmazunk, a gozolés dltal akkor is nyomot hagynak
andvények a textilidn, de leginkdbb csak elmosédott foltokat.”
Nem csupan nyomatok készithet6k a névényekkel,

hanem kiilénb&z6 levelek, virdgok, bogyok felhasznala-
saval a textilia alapszine is nagyon valtozatossa tehetd.
,Szdmos, hazankban is honos novénnyel - aranyvesszd, barsony-
virdg, menyecskeszem, birslevél, diobarka, zolddio, fagyal, varjii-
tovis, bodzabogyd - festglé is készithetd, amely csak vizb8l és

az adott novény viragszirmaibol, leveleibdl, bogyoibol all” -
sorolja Nicolette. A készitése lasst folyamat, akaregy



hétig is eltarthat. A névényi részek tébbszori felmelegi-
tése és pihentetése koveti egymast felvaltva, miga fes-
t6lé elériakivant, erGteljes arnyalatot. Példaul a birslevél
fézésével élénk narancs,abodzabogydbdl pedig - attol
fligg6en, hogy savas vagy lugos kornyezetbe kertiil - bibor,
magentavagy akarzold arnyalatok is el6hivhatdk. Fontos,
hogyalevelek, viragok, bogyok mindig frissen alegalkal-
masabbak a festésre és nyomtatasra. Beszélgetdtarsam
arrais figyelmeztet, hogyanévénygyjtésben is legyiink
mértékletesek

,Csak annyit gyiijtsiink, amennyire a nyomtatdshoz, illetve
afestdlé készitéséhezvaloban sziikségiink van. Ha mégis

megmarad néhdny levélvagy virdg, azt a kdvetkezd felhaszndld-
sigzdrhatd, milanyag dobozban a hiit6ben tobb hétigis tdrolhat-
juk. Abogyok pedig fagyaszthatok.”

Haromgyermekes édesanyaként Nicolette fiaiis
bepillanthatnaka textilfestés titkaiba. ,Egy délutan kiraktam
alegfrissebb nyomataimat a nappaliba, és srommel iijsagoltam leg-
kisebb kamasz famnak: »Nézd, micsoda szineset nyomtattam!«—
meséli. Erre 6:,»Anya, de hisz ezmind barna..«. Vildgossd vdlt
szdmomra, hogy a»legdszinekhez«szokott gyerekem aligha tesz
kiilonbséget a barndba, zoldbe hajlé természetes drnyalatok kozott,
ésravilagitott arrais, hogy ajovd nemzedékének érzékenyitése
atermészet és annak minden csoddja irant a mifeleldsségiink.”
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Uszogatakkal
a milanyaghullad¢k ellen

Szemétgyjtb gatakat szerelnek fel - Magyarorszag
és Romania hatara mentén - tébb romaniai folyon,
hogy megakadalyozzakaz Gsz6 hulladék hazankba
jutasat. A gattal a folyokon Gsz6 hulladékokat
apartkozelébe terelik, ésazt utana kotrégéppel
emelik ki. A hidrotechnikai eszkozoket a Berettyd,
aSebes-Koros és a Fekete- Kords egy-egy szakaszan,
Biharvarmegye hatarmenti teriiletein helyezik
el. Hasonl6 berendezést mar Nagyvaradnal is
létesitettek, amelynek segitségével jelentds
mennyiségi hulladékot sikeriilt 6sszegyUjteni.
Romaniaban évek 6ta stlyos probléma, hogy
tobb tonna mtanyag palack és faanyag keriil
afoly6kba, amelynek egy része Magyarorszagra
isatjut. Nagyabaja Szamoson ésaTiszan s,
el6bbi Beszterce és Kolozsvar kornyékérdl, utébbi
Ukrajnidbdl hozza magaval a hulladékot. A Bihari
Viziigyi Hatdsag hatszazotvenezer eurd nemzetkozi
finanszirozastszerzettaz Gszogatak telepitésére,
amelyeket 2024 decemberéig kell az érintett
terlileteken elhelyezni.

HAZITREND A

7OLD.
mozaik

Uszo okostadion
a FIFA-vilagbajnoksagra

Usz6 6kostadion épiilheta2026-os futball-
vilagbajnoksagraarendezé orszagok egyikében,
az Amerikai Egyesiilt Allamokban. Az Ocednium
nevetviseld, els6 nulla szén-dioxid-kibocsatasa
sportlétesitmény a nap- ésa szélenergia
mellettaz 6ceani aramlatokat hasznalja majd
azenergiatermelésre.

Avizenlebegé stadion, amelya hideg Labrador-
ésameleg Golf-aramlatokat egyarant kiaknazna,
Gjrahasznositottaluminiumbdl, z6ld algak és 6ceani
szemétszigetek mianyaghulladékatis felhasznalva
épiilne meg. Az 6kostadionhoz a mesterséges
intelligencia vezérelte 3D technolégiat alkalmaznak.

A stadion tervezdjének célja a korkords gazdasagon
alapul6 Gj szemléletelterjesztése a sportban,
amelyneklényege, hogy minden Gjrahasznositottés
Gjrahasznosul.
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Brit moratorium
a mélytengeri
banvaszatra

Ideiglenes moratériumotjelentett
be abrit kormany a tengerfenékrél
torténd fémkitermelésre, amig nincs
elegendd tudomanyos bizonyiték
az 6koszisztémara gyakorolt hatasokrol.
Az Egyesiilt Kiralysag eddig nemet
mondotta mélytengeri banyaszatra
vonatkozd moratdriumra, a mostani
dontéssel olyan allamokhoz csatlakozott,
mint Brazilia, Franciaorszég,
Németorszag, Svédorszag és Kanada.

Abanyavallalatok f6kéntaréz,
anikkel ésakobaltesetében preferaljak
az 6ceanbdl torténd kitermelést, ugyanis
aszarazfoldikitermeléssel szemben ez
olcsébb, és szerintiik kevésbé karositja
akornyezetet.

A tuddsok, kornyezetvédSk ezzel
szemben arra mutatnakra, hogy
avilag mélytengerének kevesebb mint
egy szazalékatkutattak fel eddig, és
azilyen tipust banyaszat zajjal, fénnyel,
porviharokkal jarhat, megzavarvaés
kéarositvaaz 6ceaniélévilagot.

Nulla Hulladék
Tanosvény

Hulladékmentes életmddra tanit
aNulla Hulladék Tanésvény a f6varos
XI.kertiletében. A hat plusz egy
allomasbol all6 Gjbudai tandsvényen
barki megismerhetia nagy hazak
ésalombos fak arnyékaban
ahulladékmentes életméd
legfontosabb tudnivaléit.

Az 6svényen haladvainteraktiv
tablak iranymutatasaval eljuthatunk
ahulladéklerakotdl a komposztalasig,
s6t mégazon tilegészenazold
otthonig. Az érdekl6d6k a Humusz
Haz kertjében valasztkaphatnakarra,
hogy mi torténik a targyainkkal, ha
nem vigyazunk, ésarrais, hogyan
valhatunk tudatos fogyasztéva.
Atandsvénytvégigjarvaabolygd
érdekét szolgald zold életmodot
ismerhetjiitk meg, és ekozben jatékos
moédon sok mindent megtudhatunk
akornyezetvédelemrdl.

Esovel a szmog ellen

Esé elsidézésével javitanak Ujdelhiben
alevegd mindségét, mivel az indiai
varosban egyre nagyobb gondot okoz
aszmog. Avilaglegrosszabb levegdji
varosaként szamon tartott Ujdelhiben
legutébbalégszennyezettség miatt

be kellettzarniaziskolakat, ésatéli
szlinetetis elérehoztak. Leallitottak

az épitkezéseket, és felmeriiltajarmivek
kozlekedésének korlatozasais.

Mostazt tervezik, hogyazidgjaras
fliggvényében esé elGidézésével
javitanakahelyzeten. Eziist-jodiddal
szérnak mega felhGket, hogy ezaltal
aparakicsapddjon, és es6 formajaban
lehulljon.

Avarosbanatél kézeledtével mindig
ktlonosen rossz alevegé mindsége,
ugyanisahideglevegd csapdaba ejti
ajarmivek miikodésébdl, akiilonbozs
ipari tevékenységekbdl, épitkezésekbdl
vagy tarl6égetésbdl szarmazé szennyezd
részecskéket. Ujdelhilevegémindségi
mutatdja nemrég mar haromszazhisz
felettisjart,amiasvajci IQAir besorolasa
szerintelériaveszélyes mingsitést.
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Fasitassal
a hohullamok ellen

Fasitassal kozvetleniil csokkenthetd
anyari h6hullamok okozta halalesetek
szamaavarosokban egy spanyol
tanulmany szerint. A modellszamitasok
azt mutattak, hogyhaegy

nagyvarosban harmadaval névelnék
afasteriiletekaranyat, atlagosan

0,4 Celsius-fokkal cs6kkenthetd volna
ahémérsékletalegforrébb nyari
hénapokban. fgy példaul 2015-ben
kilencvenharom eurépaivarosban
feljegyzett, kozvetleniila hGség okozta
hatezerhétszaz haladlozas kozel harmadat
ellehetett volnakeriilni. Jelenleg

az eurdpaivarosok teriiletének kevesebb
mint tizenot szazalékacboritjak fak.
Ezekenateleptiléseken nyaron magasabb
ahémérséklet, és fokozzak ahbséget
aforrésagotelnyeld és raktarozé
aszfaltfeliiletek, az épitSanyagok,
alégkondik altal kibocsatottanyagok
ésagyérnovényzet. A klimavaltozas
tovabb sulyosbitjaahelyzetet.
Aklimaszdmitasok azt mutatjak, hogy
ahdséggel 6sszefiiggd betegségek és
halalozasok tiz éven beliil kiemelt terhet
jelentenekaz egészségiigyirendszernek.
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Elobbre valo
a Nagy-korallzatony
védelme

Azausztral kormany a kézelmaltban
aNagy-korallzatony védelmét
elébbre helyezve tagadta meg
egy szénbanya épitési kérelmét
Brisbane-t6l hétszaz kilométerre
északnyugatra. A kiilszini fejeést
banyaalig tiz kilométerre létestilt
volnaavilagorokségi helyszintdl, és
agy itélték meg, hogy a kérnyezeti
hatasok,az esetleges szennyezés
visszafordithatatlan karokat
okozottvolna. A Nagy-korallzatony
aszénbanyanélkiilis veszélyeztetett,
azelmalthatévbenaz dceanegyre
emelked6 h6mérséklete miatt négy
fehéredés tortént, és a szakhatésagok
ajovére nézve sem til bizakodok.
Ausztraliaa fold masodik
legnagyobb szénexportéreként
ambicidzus célt tlizott ki maga elé,
és akorabbi tervekkel szemben nem
huszonhat, hanem negyvenharom
szazalékkal mérsékelné

az iiveghazhatasit gazok kibocsatasat
2030-ig a2005-0s szinthez képest.
Jelenlegaz exportotis beszamitva
aglobalis kibocsatas 3,6 szazalékaért
felel6s a tavoli kontinens.

Napelemes
szemelttisztito hajok

Napelemes szeméttisztit6 hajok jarjak
afolyodkat ésa csatornakat Malajziaban
és Indonézidban. A megujulé energiaval
mikodé hajokat egy fiatal holland kutatd
fejlesztette ki, és naponta szaztiz tonna
szemetet tudnak igy kiszidrni.

Jelenleg Malajziaban a stlyosan
szennyezett Klang folyon és
Indonéziaban a Cengkareng csatornan
dolgoznak. A kutaté azt szeretné, ha2025-
ig valamennyi stlyosan szennyezett
foly6hozellehetnejuttatniegyilyen
napelemes szeméttisztité hajot, amely,
mivel megajulé energiaval mikodik,
semmilyen szennyezanyaggal nem
terhelia természetes vizeket.

Jelenleg 6t nagy szemétszigetalakult
kiaz 6ceanokban vilagszerte az emberi
gondatlansag és szennyezés miatt.

A szemét nyolcvan szazaléka a folyokbol
érkezik, 0sszesen ezer folyd szennyezi
az 6ceanokat. A szennyezéstelsGsorban
ezeken a pontokon kell felszamolni, és
egyuttal a foly6k védelmét megoldani.
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Médip a
Csaladért-dij
Tovabb csokkent a Mont

Blanc magassaga, olvadnak T

a svajci gleccserek M e d ta a

Alegijabb mérések szerint tovabb csdkkent Eurépa CS a ld dér t_ di ;
legmagasabb hegycsticsanak,a Mont Blanc-nak J

amagassaga, és szintén veszitettek korabbi méreteikbdl
asvajci gleccserek.

A Mont Blanca2023. szeptemberi mérés soran

4805,59 méter magas volt, vagyis két évalatt b b 4 4

2,22 méterrel lettalacsonyabb. kOZO n S e 9 S ZO \/O ZQ S
Ahegycstics magassagathisz éve vizsgaljak, . ; .

éskétévente végeznek méréseket, alegnagyobb J O m u O r lO — | g | I

magassagot 4810 métert2007-benjegyezték fel. A hegy

magassaga és helyzete ugyanakkor folyamatosan

valtozik,az ingadozas pedig a csticsot boritd

orok hétakaroval magyarazhaté. Ennek formaja L g Olvassa el, nézze és hallgassa
egy hotorlaszhoz hasonléan aszél ésazidGjaras ® ° L meg az idei magyarorszagi €s
fiiggvényében folyamatosan valtozd képet mutat. hatdron tuli jeloltek cikkeit és
Szintén veszitettek korabbijégtomegiikbsl L e L musorait, és szavazatdval Seg[tsen
asvajcigleccserek, esetiikben a csokkenés két évalatt ° kivdlasztani a Média a Csalddért-
tizszazalékos volt. A kutatok arra figyelmeztetnek, dij 2023 két kozdnségdijasdt.
hogy a svajci gleccserek egyre gyorsabban olvadnak, ® ®
az elm}llﬁket évbenannyijégolvadtel, mint1960 és o L Voksait tbb munkdra is leadhatja
1990 kozott. . , L.,
A mostanijégvesztésta2022-23-as tél kevés L () mindkét kategérigban.
hémennyiségével ésa magas nyari h6mérséklettel
magyarazzak. Tébb gleccserjégnyelve §sszeomlott, ¢ ¢ Az online szavazdas
kisebbek nyom nélkiil teljesen elttintek. L e L 2024. jqnuér 10. éjfé"g tart.
L )

e ¥ ¢ L mMmediaacsaladert.hu
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ARAM

& Acsendnem feliileti kezelés,

nem csak afféle zuhany,

amellyel le6blitem magamrol

anap szennyét és zsivajat,

mielStt Gjra bekoszolodnék.

A csendazabelséallapot,

mely szlintelentil aramlik a mélyben,
de hanem meriilok oda
visszarendszeresen, akkor
igazabol magamon kiviil élek.

Ujra és Gijra at kell itatddnom
ezzelaz intenziv kozeggel,

bele kell meriilndm, mintegy téba,
rahuppannom, mint egy matracra,
atengednem magamat,
minthaalomba zuhannék.
Kulonben nem talalok haza,
mindig csak zizegek, porgok
akilvilag eseményeinek felszinén,
melyekhezjoszerivel semmikozom.
Haacsend felingerel, ésideges
leszek téle, annal tanacsosabb
rendszeresen keresniraaz alkalmat.
Haacsendt6l tevékenykedési
viszketegségem lesz, mindent
rendezgetni, tisztogatni, simitgatni
szeretnék magam koriil, azjé.
Haacsend elviselhetetlenné
stirisodik bennem, haa képek,
teendbk, emlékek zavardrepiilése
ellehetetlenitianyugalmat,

akkor megfelelé iranyba indultam.

Lehet, hogy 6t perc milva
acsend tengerében lebegek mar,
lehet, hogy fél 6rakell hozz3,
lehet, hogy csak holnap sikertil,
de harendszeresen elindulok
acsendbe, el6bb-utdbb odaérek.
Eshaegyszer marodatalaltam,
akkor maskor is oda fogok,
ésfelderengenek, kiragyognak
bels6 novényei, rejtdz6 allatai,
elstillyedtkincsei.

Kideriil, hogy valdjaban
csendlényeg( létezd vagyok,
azajos helyzetekben pedig
majd el tudom mesélni,

mint messzirdljott kalandor,
hogy mithoztama csendbdl,
amit masok nem mertek megkozeliteni,
mert félnek, ahogy félek én s,
potcselekvésekbe menekiilok,
mertacsendben nem lehet sumakolni,
csak akkor unatkozom,

hanem merek eléggé belevet&dni.
Sbartudom, hogy ott benn

varrama Teremt6 képe-masa,

megaz énigaziarcomis,

ritkan tudom Ggy elengedni magam,
hogyvalédilényemhez visszatalaljak.
A csend nemahangvagyazene hianya,
csend nélkiil zene semlenne,

anélkiil tagolhatatlan a hangok sora.

A csend nemasemmi, hanemaminden. ¢

AZ ILLUSZTRACIO A KEPMAS MAGAZIN ES A MOME KOZ0S SZAKMAI EGYUTTMUKODESEBEN KESZULT.

ILLUSZTRATOR: ZSIROS BEATRIX
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—1irta Kosztoldnyi Dezsd, és nem tévedett, hiszen a f6-
varosban a XX. szazad elején tobb mint 6tszaz létesit-
mény vartaavendégeket, koztitka mtvészvilag, igy
azirodalmi élet meghatarozo6 szerepléitis. A Karinthy
Frigyesaltal Homo Caffeaticus Litterariusként emlege-
tett irdk és koltGk a napjaikat a kavéhazakban toltocték,
ittirtak a mtveiket, fogadtak a rajongoikat, tdjékozod-
takanagyvilag hireirél, sok esetben pedig méga posta-
jukatiside kérték. A hires Central, a New York, a Hadik,
az Abbazia ésaJapan kavéhaz mellettakrisztinava-
rosi Philadelphia, vagy ahogyan a kortarsak emlegették,
aFilaisakorszak meghatarozo helyszine volt. A kor-
nyéken mar megnyitasa el6ttis pezsgettaz élet, tébbek
kozotta Krisztinavarosi Szinikor kavéhazzal,a Casino
Sorcsarnokkal, a Zoldfa vendéglével és az Auguszt cuk-
raszdaval kellett versenyre kelnie.

,Arégi Krisztinavaros arculatdhoz két dolog tartozott intenzi-
ven: a templom és a Philadelphia. Havalaki a Krisztindba ment,
hdt az egész biztosan vagy templomba, vagy kavéhdzba késziilt”
idéz a Budavdra tarcajabol Saly Noémiirodalomtorténész.
A kozkedvelt Philadelphia kavézot Fuith Lajos nyitotta
meg 1898-ban abudaivarlabandl, az Alagitutca3.szam
alatti- Pichler Jozsef és Brezina Rezsd terveialapjan késziilt

—hiromemeletes historizald stilusa épiilet foldszintjén.
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Szaz évvel ezel6tt nem elvitelre kér-

ték a kavét. A févarosi kavéhazak marva-
nyasztalai mellett allandé vendégek iiltek,
akik nem csupan egy feketére ugrottak

be, hanem itt irtak, olvastak, szerkesztet-
tek, s6t volt, aki még a postajat is ide kérte.
Nem volt ez masképp a krisztinavarosi
Philadelphia kavéhazban sem, ahova tobbek
kozott Ady Endre és Szabd Dezsé is hazajart.

A forrasok szerint az elnevezéssel a tulajdonos eltlint
baratja elStt tisztelgett, akinek utolsé ismert tartézko-
dasihelye az amerikai nagyvaros volt. A Horvath-kertre
nézd vendéglatdhely hatalmas ablakaival, marvanyaszta-
laival, hazai és kiilfoldilapokkal, s6t négy , tekeasztallal”,
vagyis biliarddal vartavendégeit. A korabeli miivészélet
meghatarozo szerepldi, tobbek kdzott Kosztolanyi Dezsd,
Babits Mihdly, Karinthy Frigyes, Kaffka Margit, Szabo Lérinc
mellett Ady Endre is gyakran latogatta a Filat, az egyik
id8s pincér visszaemlékezését Az Ujsdg 1935-0s szama-

ban olvashatjuk: ,Tetszik tudni, Ady iir a legerdsebb snapszo-
kat hozatta, egyik pohdr a mdsik utdn ment le, de § tovabb ivott.
Nagyonjovendégvolt kérem. Itt maradt reggelig, akkor a kdrtya-
szobdban ssze kellett tolni egy pdr széket és azokon aludt. Mdskor
verseketirt, raborulva a cimbalomra.”

Aleginkabb elkotelezett vendég minden kétséget kiza-
réan Szabd Dezsé volt, a két vilaghabora kézotti magyar
irodalom kozismertalakja. Szabd egyetemista koratdl
latogatta a kavéhazat, az 1920-as évektdl pedig torzshe-
lyévé valt, alland6 asztaltis kapott, ennek ellenére ,,a mes-
ter dithongve, s magas keménygallérjaba dagadva szidta itt
akdveét, akdvést, a pincéreket, a kormdnyt, avildgot. Oreg fizetSk
taniisitjak, hogy soha olyan nyiigos, elégedetlen, morgd vendég
nemjart mégide, mint Szabo Dezs6, aki esténként orditozva meg-
fogadta, hogy soha tobbé be nem teszi a labat ebbe a bejzlibe, ami
beldle él, amit rd alapoztak, s ahol mégis mindig § kapja a legzac-
cosabb feketét, legrosszabb kiszolgaldst" - irta Karinthy Ferenc.

Kép: Magyar Kereskedelmi és Vendéglatdipari Muzeum



Philadelphia kdvéhdz.

Budapest, [., Alogit-utca 3.

Pediga pincérekre nem lehetett panasz, Bohuniczky Szefi
irén6 igy emlékezett vissza rajuk: A Philadelphia kdvéhaz
pincérei, kiilonosen a mifvelt és dldott joszivii Kdroly, gondoskod-
tak legnehezebb napjaiban élelmezésérdl, 6k lattak el tiizelGvel és
néhakitakaritottdk a piszkos Fillér utcai lakdst. Gonosz nyelvé-
vel és rdgalmaival igyszélvan minden bardtjat elvesztette mdr, de
Kdroly mindig hii maradt hozzd, s taldn § [Sz. D.] is szerette, hiszen
egészen becsalddiasodott a kdvéhdzukba.”

Tobb tulajdonosvaltast kovetSen a kavézo 1909-ben
Szab6 Samuel tulajdonaba kertilt, akinek neve 6ssze-
forrta Philadelphiaéval. Szamos Gjitast eszkozole, , régi
panasznak vette elejét”, amikor 1929-ben kézponti meleg-
vizflitéstvezetett be. Kétventillator szivtakia flistos
leveg6t és masik kett§ gbzzel melegitett friss levegét

hajtottbe, igy még a hatalmas ablakok mellett sem faztak
avendégek —adta hiriila Budai Naplé. Emellett kartya- és
biliardteremmel kedvezettajatékos kedvii vendégeknek
ésa profiknakis, ugyanisa Budai Biliard Kor és a Budai
Sakkoz6 Tarsasag székhelye is a Filavolt. A kiilontermek-
ben tarsasagok iléseztek, szombat esténként pedig é16-
zene vartaamulatnivagyokat.

Olvashat6 Szabd Dezsé A Philadelphia ablakdban cim(
versében, amitakavéhaz bezarasanak hirére irt1935-ben.
A szomor esemény hatterében htiz6d6 okokrol Szabd
Samuel Az Ujsag cim( lapnak adott interjGjaban mesélt:
Akavéhazba ,tisztvisel6k, nyugdijasok jarnak. Leszallitottdk
atisztviseldi fizetéseket és taldn még ennél is nagyobb mérték-
ben anyugdijakat. A kozonségnek a kisebb jovedelembdl kellett
megélni, tehdt beosztotta jobban a pénzt és szimiizte a felesleges
luxuskiaddst, a kdvéhdzat. A fizetéscsokkentés utdn felére esett
vissza a napiforgalom. Kovetkezett az dllami hivatalok és a déli-
vasut igazgatésaganak elvandorldsa erréla kornyékrsl. Ujabb
visszaesés a forgalomban. Majd a kegyelemddfést a Tabdn adta
meg, amit leromboltak. Elkdltoztek a lakdk ésigy sok jo vendégiink
végleg elmaradt. [...] A gyarmatdruk egytol-egyig megdragultak,
ugyanakkor az drakat mikénytelenek voltunk leszdllitani, hogy
amegmaradt kozonséget megtartsuk.”

Akavéhaz egy évvel késGbb a szomszédba, a Budai
Polgéri Kaszin épiiletébe koltozott, amely bar szeré-
nyebb volt, a térzsvendégek vissza-visszatértek. Végleg
az allamositasidején, az 1940-es évek végén zartak be.
Mindekézben a Philadelphidanak csaknem négy évtize-
dig otthontadd Alagtt utcai épiileta Pesti Hazai Elsé
Takarékpénztar tulajdonaba keriilt, ami bankfidkot nyi-
tottakavéhaz helyén. Az épiiletafévaros I1. vilaghaboras
ostroma alatt megsemmistilt, a telek sokaig kihasznalat-
lanvolt. Az 1960-as években Budalegmagasabb lakéhazat
almodtak meg a helyére, a sokat vitatott OTP toronyha-
zat. A Philadelphia emlékét ma egy tabla 6rzia toronyhaz
falan:, E helyen dallott a hajdani Philadelphia Kdvéhaz, amelynek
legnevesebb vendége Szabd Dezsd, a nagy magyar irg volt.” ¢
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SZOVEG -
DER KATALIN klasszika-filolégus

SOROZAT -
BIBLIA ES IRODALOM

& Januartaréginépikalenddrium Boldogasszony havdnak

nevezi,az egyhaz pedigaz Gj évelsé napjan Sziiz Marianak,
Istenanyjanak tinnepét iili. Az 6kori rémaiak Janusisten-
r6l nevezték el eztahonapot, akitakezdet, az elindulas,
deegyuttalavégistenségének is tartottak, ezértjeleni-
tették meg profilban, kettés arccal, gy, hogy az egyik
elére, amasik hatrafelé néz. Nemvéletlen, hogy ahéna-
pok keresztény ikonografidjaban egyedili 6kori pogany
mintakéntezta Janus-arcot abrazoltak. Ugyancsak ezért
lettéppen ez Boldogasszony havais, akihez a keresztény-
ség szamara nem egyszer(ien az év kezdete, hanem a meg-
valtas torténetének kezdete is kapcsoloédott. Mertaz igazi
kezdet napjat, a nagy Gjrakezdést Maria anyasaga, foga-

nasa, pontosanaz ¢ Istennek kimondott nagy igenje jelenti.

Ezazigenvoltakezdet, az Gj szovetség akkor kezd6dott,
amikor Maria elfogadta, hogy Isten fianak anyjalegyen.
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L ukacs 1.26-35.

Ament mondott Isten tervére, nekiadta magat ésaz életét
kétség, feltétel és fenntartas nélkil.

Az idvtorténetben harom nagy, sorsdonté igen, harom
nagy legyen hangzik el. Az elsé Isten szavaa Teremtés
konyvében: Legyen ég éslegyen fold, legyenek allatok
éslegyenek novények, éslegyen ember, férfiés né - szolt
Isten. O akarta és akarjaeztavilagot, mertlatta, hogy
az jo, s6t,nagyonjo, amit teremtett” (Ter 1,31). A masodik
legyen Mariaé amegtestesiiléskor:, Legyen nekem a te igéd
szerint” (Lk1,38). Am ez alegyen nem egyszertien afféle
passziv belenyugvas volt: az ige a gérog szovegben nem
is felsz6litd médban all, minta magyar forditasban,
hanem érémteli 6hajtast fejez ki: O barcsak megtortén-
nének velem a szavaid, szeretném, akarom, vagyomra,
hogyigylegyen. Ezt mondja Mariavaléjaban. A harma-
dik legyen pedig Jézusé a Getsemane-kertben, ahol végsé
ésleghatalmasabb kiizdelmétvivjaazért, hogy képes
legyen elfogadni Isten kezébdl a keserd poharat, legy6zni
sajat életdsztonét, élniakarasat, és az aldozati halalt tudja
valasztani: netigy legyen, ahogy én akarom, hanem ahogy te”
(Mt26,39).

Ezaharom nagy, vilagrengetd legyen. De vanegy
negyedikis,amia miénk. Jézus gy akarta, hogy minden-
nap kimondjuk, ezért tanitotta nekiink igy a Miatyankot:

,Legyenmeg ate akaratod.” Es ne csak Gigy altalaban, a nagy-
vilagban, a torténelemben, hanem sajat mindennapjaink-
banlegyen meg Isten akarata. O mindenkinek alelkébe
helyeziaképességet, hogy igent, dment tudjunk mondani
neki. Amikorreggel cs6rog az 6ra, és fel kell kelni, amikor
egy kellemetlen feladatotkell elvégezni, mindig: Legyen!

Az ember nem élhetanélkiil, hogy dment, igent ne mon-
danavalakinek vagy valamire. Am ez sok nemet is felté-
telez. Paul Roth szabadversében olvasunk errdl: , Igen vagy
nem/ Nemtarthatsz egy életen at/ minden ajtot nyitva, / hogy
egyetlenesélytseszalasszel./(..) Akiélniakar,/ annak dontenie
kell: / Igenvagy nem—/nagyban éskicsiben.” ¢

Helene Schjerfbeck (1862-1946): Madonna de la Charité, El Greco utan, 1941

Kép: Profimedia — Red Dot






SZOVEG -
MARTONFFY ANDRAS

SOROZAT —
KETKEDOK, KERESOK, KALANDOROK

a ‘gﬂfana
qlggAZDA FERJEK REMg

Az 1600-as években legendék keringtek egy
kiterjedt titkos méregkeveré-halézatrol, amely
a gazdag férjekre specializalddott. Az Aqua
Tofana nev(i méreg férfiak nemzedékeit tartotta
rettegésben, és egy késdi valtozata még

a XIX. szazadban is szedte aldozatait.

Wolfgang Amadeus Mozart 1791 kés& &szén egyre gyengébb
ésbetegebb lett. Mélységes melankdlia keritette hatal-
maba, és sokat beszélta kozelgs halalrdl. Elkeseritette,
hogy éppen akkor hagyja magéaraafeleségét ésagyer-
mekeit, amikor A vardzsfuvola sikere révén egyenesbe
johetettvolnaaz életiik. ,Hatdrozottan érzem, hogy meg-
mérgeztek. Nem hagy nyugodni a gondolat. Valaki Aqua
Tofandt adott nekem, és pontosan kiszamitotta a halalom
id6pontjdt” - fogalmazott.

Az AquaTofana hire Eurépa-szerte olyan elter-
jedtvolt, hogy tizezrek rettegtek téle, és sokan - f6leg
jomoda, hazas férfiak - nem is ok nélkiil. Szinte varazs-
hatalmat tulajdonitottak neki, illetve annak alatha-
tatlan foldalatti mozgalomnak, amelyik allitdlag nagy
tudast, méregkeverd alkimistak és ravasz kozvetitdk
Utjan terjesztette a mérgeta bossziiszomjas vagy pénz-
éhes asszonyok kozott.

Mary Ann Cotton portréja, 1870 kordil

Kép: Wikimedia Commons



Aleginkabb hihetd verzié szerinta mérgezések sorozata egy Teofania di Adamo nevd
néjovedelmez6 tizleti vallalkozasaként kezd6dott Palermdban az 1600-as évek elején.

A projekt mogottegyszerd és pragmatikus elgondolas htzédott. Rengeteg nének volt
okaarra, hogyeltegyelabaldl a férjét. Akaravarhat6 orokség, akaraz elszenvedett elnyo-
mas, esetleg mindketté miatt. Teofania és Francesca La Sarda nev tarsndje birtokaban
voltak egy olyan receptnek, amelyik megoldotta az efféle problémakat. A méregalap-
anyagaazarzén volt, de kevertek bele gyGjtovanyfiivet, tatikat, kérisbogar-kivonatot,
sétallitdlag egy Oriile férfi kopete is kellett hozza.

Az AquaTofananem okozotthirtelen halalt, és nem jartlatvanyos tiinetekkel sem:
nem volt csillapithatatlan hanyas, nem voltak borzaszté gércsrohamok. Harom nap lefo-
lyasaalatt napiegyetlen cseppet kellettaz aldozat ételéhez adagolni. Az elsé napon faradt
éslevertlettazilletd, gyomor- és bélpanaszai tamadtak, de mindez teljesen hétkoznapi-
nak szamitott. A mésodik csepp utan mar sokkal rosszabbul lett: agynak esett, és meg-
jelentek rajta a halalfélelem elsé jelei. A harmadik napraa megmérgezett személy rovid
szenvedés utan meghalt.

Ahasonlé tliinetekkel jaré betegségek gyakoriak voltak ebben a korban, ezért szinte
soha senki nem gyanakodott. Kiilondsen a moédosabb férfiak feleségei szamara volt
tokéletes megoldas, hiszen ezekben a csaladokban az étel rengeteg kézen ment at, mire
acsaladfé tanyérjaba keriilt. Az asszonyra - harais vetiilta gyana arnyéka - semmit
nem lehetett rabizonyitani. B6ven volt alkalma a szintelen, szagtalan folyadékot tel-
jesen észrevétlentl elkeverni barmilyen ételben vagy italban. A gazdag nék vilaga
aférfiak szamara rejtett és atlathatatlan volt. Csak 6k tudtak, milyen fiolak és tiveg-
csék bljtak meg a szépitkezbszereik kozott. Amint egy korabeli sziciliai megfigyel
leirta: ,aligvolt olyan ndpolyi holgy, akinek a toalettjében nem lehetett volna fellelni valami ilyes-
mit”. AXVII. szazadban raadasul aboncolas technikai még igencsak kezdetlegesek vol-
tak, az arzénmérgezés tiinetei pedig gyakorlatilag lathatatlanok maradtak. Teofania
di Adamo életérdl és igyfelkorérdl szinte semmi informacié nem maradt fenn. Annyit
mindenesetre feljegyeztek rola, hogy tobbévnyi tevékenykedés utan, 1633-ban
lebukott. Bortonbe zartak, kinvallatassal kicsikartak bel6le az 9sszes lehetséges infor-
maciét, majd kivégezték. Errélis tobbféle verzié maradt rank, alegenyhébb valtozat
szerint vaszonzsakba varrtak, majd a bAimészkodo tomeg szeme lattara lehajitottak
a puspoki palota tetejérdl.
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Wonts

Mary Ann Cotton egyik tavirata

Mintegy htisz évvel késébb, Romaban tilint fel egy
Giulia Tofana nevd holgy. A kutatasok szerint valészind-
leg Teofania di Adamo lanyalehetett, akiakoregyik
szokasa szerintanyja keresztnevét vette fol vezetéknév-
ként. Giulia ott folytattaa méregkeverést,aholaz anyja
abbahagyta. Belépettahelyi tarsadalom magasabb kore-
ibe, és gylimolcsoz6 ismeretségeket kotott. Kivalo pszi-
choldgiai érzékkel folytatott beszélgetéseket, igy hamar
kiszedte az igazsagot szamos elkeseredett feleségbdl.
Meghallgattaa panaszaikata brutalis férjekrdl, az alko-
holr6l, és nem keriilték el a figyelméta mesés drokségek-
16152616 informaciok sem. Amikor megfelelének érezte
apillanatot, el6rukkolta megoldassal.

Egyre béviil6 tigyfélkorében zavartalanul arulta
azarzéntartalma mérget. Giulia Tofana és tettestarsai
egész Italiatbehal6zo izleti kapcsolatrendszert épitet-
tek ki. A blinbanda kifejezetten regényes médszerekkel
dolgozott: anélkiilozhetetlen arzént példaul egy titokza-
tos egyhazi személy, Girolamo atya szallitotta. O az éppen
akkoriban épiil6 romai Szent Agnes-templom papja volt,
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aki sajat testvérétdl, egy kivald kapcsolatrendszerrel bird
patikustdl szerezte be nagy tételben a mérget.

Arrais gondoltak, hogy a mérgezésre vallalkozo
asszonyok veszélyteleniil tirolhassik az Aqua Tofanat.
Azegyikleghatasosabb csodaszernek tartottak abban
azid6bena Szent Miklés manndja nevd elixirt, amely
allitélag a szent csontjaibdl szivargd varazsereji olaj
volt,amit minden betegség ellenszeréiil hasznaltak.

A Tofana-féle mérget Szent Miklés alakjaval diszitett,
gyonyord barokk tivegcsékben hoztak forgalomba, ame-
lyeketaz asszonyok tokéletes artatlansaggal rejthettek el
az oltozbasztalkajukon sorakozo fiolak kozott.

Tofana és baratai harmincévizavartalan miikodés
utan buktakle, miutan szerény becslések szerintis lega-
labb hatszaz ember meggyilkolasdhoz nydjtottak segit-
séget.Id6vel egyre batrabban arultak a termékiiket.
Alkalmanként megszantak egy-egy szegényebb asszonyt,
és,probono” segitettek rajta. Az egyikilyen ,jotékony-
sagi” akci6 révén bukottle egy gyilkossagra késziilé ng,
akitarémaihatésagok a méreggel a kezében fiileltekle.

Kép: Tennants Auctioneers



Enyhébb elbirilasért cserébe villalta, hogy segitlebuk-
tatniabtinszovetkezetet.

A nyomozast végzd megbizottak nem sajnal-
taka pénzt. Allitélag VII. Sandor papa kézbenjarasara
asarokba szoritott nét bekoltoztették egy luxusvillaba,
markindnek dltdztették, és bevezették alegjobb tar-
sasagba. Az igynoknd tehetségesnek bizonyult, mert
hamar kapcsolatotlétesitettabanda egyik néi tagja-
val, akit6l kezdetben asztrologiai tanacsokat kért, majd
nem sokkalkésébb a , férje” meggyilkolasahoz szliksé-
ges mérgetis megrendelte. A tettenérés igencsak dramai
koriilmények kozott tortént: a Tofana-banda egyik tagja,
Giovanna de Grandis éppen atadta a Szent Miklés manna-
janak alcazott iiveget, amikor a nyomozok el6léptek egy
fliggony mogiil, ésletartoztattak.

Ablinszovetkezet Ot tagjat 1659-ben nyilvanosan
felakasztottak. Alegalabb hatszaz megrendel6 kozil
minddssze negyvenhatot sikertiilt elfogni és beborto-
nozni. Mindenki mas nyomtalanul eltint. Girolamo
atya és testvére soha tobbé nem bukkant f6l, és maga
Giulia Tofana is mintha felszivodott volna, bar 1730-ban
islatnivélték valahol.

A titokban tevékenykedd, lathatatlan néi mérgez&halo-
zatrémképe még évszazadokig élt Eurépaban, akar volt
ennekalapja, akarnem, de az kétségtelen, hogy még két-
szaz évvel késGbb is konnyedén lehetettarzénhoz jutni
akontinens tobb részén. Beszerzése avilag egyik leghir-
hedtebb ndi sorozatgyilkosanak, egy Mary Ann Cotton
nevid nének sem okozott gondot.

Mary1832-ben sziiletett Anglidban egy szénbanyasz
lanyaként. Nyolcéves volt,amikor apja egy 6tven méter
mély aknaba zuhant, és meghalt. Ezzel parhuzamosan -
mivel acsalad megélhetése egyik pillanatrél a masikra
megszlint- mar meg is érkezett a kilakoltatasi vég-
zés. Az anyja kénytelen volt késlekedés nélkiil Gjra férj-
hez menni, de az Gj mostohaapa nem jott ki Maryvel, aki
tizenhat évesen elhagyta csaladjat, és el6szor apolond-
ként, majd varrénéként allt munkaba. Nem tudni, pon-
tosan mi minden zajlottle alelkében, de az biztos, hogy
olyan eseménysorozat vette kezdetét, amely rengeteg
ember halalat és egész csaladok feldolgozhatatlan tragé-
diait okozta.

Hiszévesen férjhez ment egy William Mowbray nevd
szénbanyaszhoz. Tiz évalattkilenc gyerekiik sziiletett,

akik kozil nyolc meghaltegy ,hasi hagymaznak” neve-
zett betegségben, amit ma talan hastifusznak, esetleg
szalmonellafert6zésnek neveznénk. Mary hamaro-

san megozvegyiilt, mivel a férje is ugyanebben a titok-
zatos korban halt meg. Mary azonnal felvette a William
munkahelye 4ltal biztositott harmincét fontnyi bizto-
sitasi 6sszeget, ami ma masfél milli6 forintnyi 6sszeget
érne. Egyetlen életben maradt, Isabella nev{ kislanyat
elkiildte az anyjahoz, 6 pedig egy kérhazban kezdett dol-
gozniapoléndként, és Gj partnert keresett. Férjhez ment
egy George Ward nevi mérnok pacienséhez 1865-ben, aki
egy éven bellil meghalt - hasi hagymazban. Mary begy j-
totte a biztositasi 0sszeget, majd Gjra férj utan nézett.
Eppen hdzvezeténsként dolgozott egy James Robinson
nevl haromgyerekes 6zvegy hajoépits-vallalkozonal,
aki szinte azonnal feleségiil vette. Réviddel azutan, hogy
Mary 4j férjéhez koltozott, az egyik gyermek meghalt bél-
betegségben. Ekdzben Mary allit6lag hirét vette, hogy
asajatlanyatnevelS né rosszul van. Elutazotthozza, de
az asszony roviddel kés6bb szintén meghalt. Mary fel-
vette a biztositasi 6sszeget, majd magihoz vette Isabellit,
ésvisszamenta férjéhez. Isabellaazonban hamarosan
meghalt, csak gy, mint Robinson mindkét gyermeke.

A sorozat folytatddott. Férjek, szeretdk, gyerekek jot-
tek, és majdnem mindegyikiik meghalt, pontosan ugyan-
olyan tiinetekkel. Mary minden esetben megkapta
az esedékes biztositas 6sszegét, és orokolte az aktua-
lis férj minden vagyonat. A bukas pénzéhség és dvatlan-
sag miattérte el. Egy apolondi allastakartelvallalni, de
az egyik korabban meghalt férje egyetlen életben marad
gyermeke az Gtjaban volt. El akarta kiildeni dolgozni, de
ahatésagok nem engedték. Mary erre megjegyezte, hogy
sebaj, Ggysem él majd sokaig, ez a gyerek is meghal, mint
az Osszes tobbi. Amikorajoslata bekovetkezett, a sajtd
felkaptaaziigyet, és hat6sagok is nyomozni kezdtek.
Kideriilt, hogy Mary Ann Cotton koriil szinte mindenki
meghalt: harom férj, a gyerekeik egy szeretd, egy bari,
asajatanyjaés tizenharom gyermekébdl tizenegy ugyan-
abban abélbetegségben hunytel.

A tizenharmadik gyerek még meghosszabbitotta
Mary életét néhany honappal, mivel a targyalassal meg-
vartakasziilést. Kozben megtorténtek a torvényszéki
vizsgalatok, és kidertilt, hogya halalesetek arzénmérge-
zés kovetkeztében torténtek. Mary Ann Cottont halalra
itélték, és1873-ban felakasztottak. Két gyermeke maradt
életben George és Margaret. ¢
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SZOVEG ESKEP —
SZASZ ADRIAN

BELEHARAPTAM
ANDALUZIABA

Del-spanyol kalandozas
tiz plusz egy meglepetessel

,A fejed folé nydjtod a kezed, leemelsz egy almat a képzeletbeli fardl, ugy
teszel, mintha beleharapnal, majd leengeded, és a feneked magé hajitod” -
avat be a mosolygds Arantxa a flamencotanc egyik alapmozdulataba. Az ifji
tancosnd nevének hangzasa magyarul narancsra emlékeztet, baszkul
tiiskebokrot jelent, am mivel Andaluziaban vagyunk, azt mondja, 6 inkabb
sziklar6zsanak érzi magat. Mert Andallzia a sziklar6zsék és a finoman
meghokdé meglepetések foldje. Azon is egyiitt nevetiink, hogy a spanyolok
hanyféleképp tudjak a meglepddést kifejezni...

L 2 ,,;Ma(h‘c mial - 1\nyam!” Elész6razon hiiledezem, nekem miért nem
mondtasenkielére, hogy Mélaga tengerpartjakicsiben Los Angelesére emlékeztet.
Akkor tan nemcsak a repterérdl Sevilla felé atutazoban id6zom el a La Malagueta part-
szakaszon, hanem be is rendezkedem itt egy-két éjszakara. Azértigy is magamba szivom
apalmafakalatti siitodékbsl messze szallo grillezetthal-illatot, mikdzben telegyalog-
lomatornacsukdmata Costa del Sol homokjaval. Figyelem a stranddal parhuzamos
sétanyon flangald, kocogd, biciklizé fiatalokat, a napbarnitott idéseket. Haza pedig iize-

nem: Malaga extrdn relaxal hely tdgas terekkel, buja mediterran névényzettel, mini
Kalifornia hangulatt strandokkal!

7y

,,;Cal'ay! - lluha!” Aztsem tudtam, hogy a Spanyolorszag nagyvarosait
Osszekotd vastutvonalak nagy sebességii vonataira felszallni csak a reptérihez hasonlo
biztonsagiellendrzést kovetGen lehet. Ez azt jelenti, hogy aki nem elévarosi vagy regi-
onalisjarattal utazik, az nem eshetbe 6t-tiz perccel indulds el6tt, mert nem fog feljutni
avonatara. Tobb ellenérzépontnal is sorba kell allni jegykontrollra, és a taskainkatis at
kell kiildeni egy biztonsagi kapunal elhelyezett poggyaszvizsgalon, azaz nem artindu-
las el6tt féloraval kintlenni. Ezeka vonatok elég dragak is, cserébe pontosak, igényesek.

KIMENG I=>



Olvera - nehéz eldonteni, a tavolbdl vagy az utcdin sétélva szebb

»iCaramba! — Hihetetlen!” ritka hogy
egyvaros, ahol életemben el6szorjarok, az elsé pilla-
nattél kezdve pontaztaz érzést nydjtja, amit varok téle.
Sevillamér énmagaban ezzel meglep. Az pedig még
meghokkent6bb, hogy példaul az dltalam gyakorta fel-
keresett olasz nagyvarosokhoz képest mennyire tiszta,
szinte ennilehetne méga forgalmasabb tereirélis, kis
talzassal sehol egy eldobott szemét. Illetve, hogy meny-
nyire nem nagyvarosias, hanem baratsagos, emberkozeli,
amilyenné az itt él6k - példaul Arantxa, a flamencotan-
cos - teszik. Az utcakatjarva igy érzem magam, mint
akitrogton a kebliikre 6lelnek, mintha mindig is kozéjik
tartoztam volna. Az épiiletek eleganciajaislenytigoz.

,,ZCIQIOS! o Egek!" Eddigazt hittem, a tapa-
sadagok el6ételszerd miniatdr porcidk, amelyekbol egy
étteremben - vagy ahogy a sevillaiak teszik, egy este alatt
tobb helyre is beiilve -harmat-négyet el kell fogyasztani,
hogyjéllakjunk. Nos, Sevillaban a katedralistaz 6varos-
sal 0sszekots utcaban tilok le vacsorazni, a helyiek elny 4j-
tott napirendjéhez igazodva este fél tizkor. A nyizsgd
forgatagra nyilo teraszon két tapast valasztok; az étla-
ponitt minden fogasnal feltintetik a teljes és a tapas adag
arat. Végiil kétakkora tanyér porkoltet - szarvast és ser-
téspofat-kapok egy nagy pohar gazpachéval, hogy meg-
gy6z6désem: teljes adagot mértek. De nem! Ez a tapas.
Alakomaara pedig csupan tizenegy eurd.
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El Rocio és a Harmatos Boldogasszony-templom Ezért olyan frissen fehérek az épliletek

| Dios mio! - IStenem!” Hogyezek
afalvak éskisvarosok milyen egyediek! Olvera még
ébredezik, amikor korbejarom. A helyikocsmaban
reggelizem, ahol a csak spanyolul beszél6 pultos
bacsialevegébe az ujjaival csattands puszikat kiildve
aradozika kornyék legjobb tortillajarél™ az 6vérsl.
Megkéstolom. Egy szaraz rantottas szendvicsrél
beszéliink, de mivel argus szemmel figyelia hatast,
nem merem nem legydrni. Innen irany Setenil de

las Bodegas, amiegy sziklaala épiilt. Az éttermében -
ahol maribériai sertéssiiltet falatozom - nem érde-
mes tll nagy lendiilettel beugrania mosdéba, mert
még lefejeljiika folénk magasodo sziklat. Bizarrlat-
vany, mintha ,0sszenyomna” az aldéptilt hazakat.
Ellentétparjaakozeli, panoramas Zahara dela Sierra,
amely pedig raéptiltegy sziklara.

e .-_'___ T a

Matalascafias és az dcednba délt torony

e .

»iOué va! — Ilyen nines!” tsicelju-
tokahhoza felismeréshez, hogy ez szerencsére -
azautdbérlés dijatis szamolva, amely egy napra
megegyezika Malaga-Sevillavonatjegyével - taka-
rékos kiruccanaslesz. Hamarautébérlés: a veze-
tésélmény Sevillabélaz Ggynevezett fehér falvak
(pueblos blancos) felé is elb(ivol. Nincsaz a gya-
kori dudalas, amelyre a mediterran vérmérsékletd
sof6roktdl szamitanék, a tempd is nyugodt, mar-
mar fegyelmezett. Azért sem razza az oklét senki,
haaz el6tte haladd lelassit, hogy kifotzzon az abla-
kon a Sierra de Grazalema Nemzeti Park hegyeit
szinezd fehérhazrengeteg felé, és a parkolas sem
kaotikus. Talan mert kézben az autéradiobol is ella-
zit6 flamencomuzsika sz4l.

Setenil de las Bodegas - a szikla alé épiilt falu
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Uzenet a falon: ,Csékolj meg Montecortdban!”

»iNO me digas! - Nem mondod!”,
hogy egy olyan telepiilés alegtakarosabb a kdrnyéken,
amelyikr6l még sohasem hallottam! Montecortoa neve,
amikis hegyetjelent. Egy erd6 mellett fekszik, s egy
patak csorgedezik keresztiil rajta. Portait tobbek kozt
sziklarézsak diszitik, és a szieszta idején csak elvétve
taldlni embertaz utcain. Ok isaz &rnyékban sztoriznak
olajbogy6t majszolva. Alig tobb mint félszazan élnek itt,
nem is tudom, a hely hangulata inkabb filmbe vagy egye-
nesen mesébe ill6. A kocsmarossal csevegek, aki biiszke
abar falait borité diszes andaltiz csempére és a falu b3jos
kozpontjara, ahol egy haz oldalara szivalakban helyez-
ték kia szines viragokat, koztiik felirat:, Csokolj meg
Montecortoban!”

,,10]0! - NQZd Csak!” Vanam itt még rendha-
gyo6bb, mondhatniidéutazast kinalé fehér falu s, igaz,
ehhez Sevillatél nyugatra, az Atlanti-6cean felé kell
indulni. ElRociéban (a neve harmatotjelent) egyalta-
lan nincs aszfaltozott Gt, csak homokban kozlekedhe-
tlink, azaz érdemesebb ide inkdbb egy western betitést
lovaglécsizmaban jonni, mint példaul szandalban.
Amigy is egy vadnyugati film hollywoodias miligjébe
érkeziink, az épiiletek mas korba repitenek. Egy résziik
egyhazitulajdon,az évkozben csendes El Rocio leghire-
sebb attrakcidjaisavallashoz kothetd: ptinkdsdkor csak-
nem egymillié f6t megmozgaté zarandoklatot tartanak
itt, a helyi Szliz Maria-szobor el6tt tisztelegve.

99 ZuY! - Hoppa!" Hogy avadnyugathozitt 6cedn-
partis,jar"? Ugy hasz percet kell tovabbhaladnia Donana
Nemzeti Parkon at, és maris Matalascanas strandjan
napfiirdézhetiink, ahol még egy , orra bukott” tornyot is
korbetiszhatunk avizben. Ez eredetileg egy partmenti
sziklan allt mint értorony,am a XVIII. szdzadban egy

Sevilla - Plaza del Cabild

nagy foldrengés alkalmévalaz 6ceanba borult. Azéta
olyan furcsa pézban pihen ott, hogy az ég felé mutat6,
szélesebb labazata mintha egy koronat formazna, az egy-
korifalai pediga homokba siippedtek. Azt viszont, hogy
masszivan raktadk dssze, igazolja, hogy a d6lése ota eltelt
két és fél évszazadban semminem tett Gjabb kart benne.
Ma mar kulturalis 6rokségi oltalom alatt all.

,,1Guall! — AZ1A!" Hazaindulas el6tt teszek egy
kitér6ta déli parti Nerja kozségbe is, ahol ismétleesik

az allam. A sziklaklatvanyaba feledkezve gy dontok:
inkabb nem tlok be sehova sem ebédelni, ennyivel is
tovabbkdszilhatoka vizparton. Najé, egy haromgombé-
cos fagyicsodat beszerzek, azt nyalogatom, mikézben
labamataz Alboran-tenger hullamainyaldossak. Miutan
eldmultamaviz szinén ésakozeli hegyeken, az Eurdpa
erkélye nevi kilatéteraszrél nyugtazom: Andaltzidban
afejlink folé pillantaniis érdemes. A palmafakon rendre
z6ld papagajok és fehér galambok landolnak - el6bbieket
nehezebb kiszlrni, am csivitelésiik elarulja 6ket. A lako-
sok kozben festékesdobozokkal siirdgnek a balkonokon,
hogy hazaik hofehérszinét frissen tartsak. Eskiisznekra:
igy otthonuk kevésbé szivjabe a meleget.

99 Z‘ aya! — Q! Milyen gyorsan elteltez ahét! ,jAja! -
Aha!”, valaszolja Arantxa, akinek megkdszonom a kedves
idegenvezetést, mire figyelmeztet: a gracias (kdszéndém)
andaltz nyelvjarasban csak gracia’, mert szeretik a szavak
végételharapni. Eztaz infétazzal a sajatos megszolitassal
kozli, hogy ,miarma”, amely szintén nem spanyol, hanem
tipikusan andalaz kifejezés, és valami olyasmitjelent,
hogy ,lelkem”. En meg a napokkal ezelétt téle tanult
almaharapés mozdulattal bicstzom, jelezve, hogy figye-
lek, s6t naprél napra andaltizabb vagyok. Eshogy egy j6
flamencoéra barmikor visszatérek. ¢
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SZOVEG -
VESSEY MIKLOS

SOROZAT -
BIBLIAI TORTENETEK

29

| TS 'S é té S ek
Jézus a Szentlélektdl eltelve elment a Jordantol, s a Lélek 6sztonzésére
a pusztaba vonult negyven napra. Itt megkisértette az ordog.”

(Lk 4, 1)

& Hallottélarrdl a pasirdl, aki barmelyik kbl kenyeret

tud csinalni? Csakranéz egy sziklara, és maris otta mére-
tes cip6. Meg van oldva egy életre az orszag élelmezése,
tobbet nem hallasz éhezg gyerekekrdl, a betevd falatért
rabszolgamunkat végz6 emberekrél. Odamész a kenyér-
foldre, elhozod ingyen az adagodat, és kész. Hogy mar
korbekeritettéka teriiletet, és pénzértadjak? Jo, de leg-
alabb van korlatlanul. Micsoda, visszafogtak a terme-
lést, nem engedik a kdvek kdzelébe, mert ha til sokat
gyart, akkorleesik a kenyérara? Mar cégetis alapitottak?
Kemény.. J6 biznisznek hangzik, ilyen vallalat nincs még
egy, nulla bekeriilési koltség, abevétel egyenld a profit-
tal.. Sz6lj, ha t6zsdére mennek, veszek részvényt, az tuti.
Lattad azta csavot, akitangyalok tartanak alevegé-
ben maregy hete a szakadék felett? Leugrott, erre meg-
jelentek a szarnyasok, elkaptak, ésazotais fogjak. Néha
adnak neki enni-inni, mondjuk vécére nem tud menni,
deazilyenistenfiaknak biztos valami csodas Gton el
lehetintéznieztis, nem gondolom, hogy flakonba kéne
pisilnie. Csodalatos performansz, ottlebeg mozdu-
latlanul, koriilotte a fényld szolgak, a feje folott gloria,
arcan sugarz6 mosoly, egy €16 oltarkép az egész. Nem
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csodalom, hogy nem akarlejonni onnan, akkortdél senkit
sem érdekelne valdszinileg, hogy ki fia-borja. Mondjuk
mar most is egyre kevesebben alldogalnak alatta, kezdik
megszokni, mint egy koztéri szobrot.. Tegnap egy galamb
gondolok.

Hallottal az Gj vezérrsl? Allitdlag a vilag 6sszes had-
serege felett megszerezte az uralmat. Hogy ilyet marlat-
tal? Jo, de allitdlag igazsagos, nem igdzzale a népeket,
haaztcsinaljak, amit mond nekik. A miorszagunkba is
meg fog érkeznijovs héten, mar késziil avezetésa fogada-
sara. Ilyen borok, olyan hadi felvonulas, amolyan luxus-
szall6,azt hallottam, hogy az elndkiink még a feleségétis
felajanlja neki. Dehogy félelembdl, egyszeri tisztelet ez,
hédolat az Gj vezér nagysaga eltt. En mondjuk elastam
azaranyatakertben, de ezt ne mondd senkinek, tudod,
amikorvaltozik a rendszer, sosem tudni, milesz a magan-
vagyonnal. Namega gyerekeket is kiilfoldre kiildom isko-
laba, fene tudja, nem viszik-e el a fitkat katonanak, vagy
alanyokatavezérhuszonharmadik feleségének. De biz-
tosjolesz ez, végre felszabadit minketa zsarnoksag aldl,
én mar nagyon varom! ¢






SZOVEG —
SZABO EMESE

Az olvasas a digitalis technoldgiak el6retorésével egyre jobban kikopik
a mindennapokbdl, ami nem j6 hir, hiszen vele egy olyan eszkozt is

elveszithetiink, amely az agyunkat is frissen tartja, a képzel6er6nket, a logikankat

pedig megdolgoztatja. Vajon milyen hatassal van a sziirkeallomanyra a konyvek
lapozgatasa, a mondatta 0sszeadlld betlik befogadasa?

@ Astatisztikai hivatal adatai szerint Magyarorszagon

1990 6ta nagyjabodlaharmadara esett visszaaz egy évben
eladottkonyvek szama, a szépirodalmi ésaz ismeretter-
jeszt6 konyvek esetében a csokkenés egészen dramai.
Egyre kevesebb kdnyvet olvasunk, de ez nem magyar
sajatossag, s6t:az Eurostat adatai szerint eurdpai 0ssze-
hasonlitasban egészenjél dllunkazzal, hogy egy magyar
felnStt napiatlagban tiz percet toltolvasassal. A listat

az észtek, a finnek ésa norvégok vezetik, az utolsok pedig
afranciak - Victor Hugo, Balzac és Voltaire népe minddsz-
sze haromperces atlaggal kullog a sor végén. Ez persze
alegkevésbé sem meglepd, hiszen a kozdsségioldalak és
astreamingszolgdltatdk a telefonhoz és a szamitogép-
hez kétnek minket, milliényiinger ér benniinket minden
percben, a figyelmiinket mar szinte semmi nem tudja par
percnél tovabb lekotni. Néha vissza-visszatér az olvasasi
laz, a Harry Potter vilagsikere példaul Gjra felfedeztette
agyerekekkel akonyveket, ésironikus médon a korona-
virus-jarvany is 6riasi olvasasi reneszanszt hozott maga-
val ,mellékhatasként”. De ezekkel egyiitta trend nem
valtozott: egyre kevesebbet olvasunk, aminagy kar,

e tevékenység ugyanis nemcsak szérakoztat6, hanem
idegsejtjeinknek is a hasznara valik.
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Az agy neuronokbdl épiil fel, amelyeketidegpalyak kot-
nek 0ssze, ezeken at, elektromos jelekkel zajlik a kommu-
nikacié. Gondolataink, emlékeink és érzéseink bonyolult
jelekként kavarognak ezen a nagyon komplex rendszeren.
Azidegpalyak egy része mindenkinél hasonlo, 6roklete-
sen kapjuk 6ket, masokat mi magunk épitiink ki egyéni-
leg,ahogy megtanulunk dolgokat. A beszéd képessége
példaul benne van a génjeinkben, de az olvasasé nem, azt
magunknak kell megtanulnunk, és késébb, amikor maga-
tol értet6dben, szinte 6sztonodsen hasznaljuk, az agyunk
akkoris komoly energiakat mozgat mega hattérben.
Ezérthetd, hiszen ha absztrakt szimbdélumokatlatunk
apapiron, akkor azokat fel kell ismerniink, értelmezniink

kell, szavakka, aztan mondatokka kell 6sszeraknunk 6ket.

Egy kutatas példaul kimutatta, hogy napi harminc oldal
elolvasasaegy regénybdl mar egy hét utan észrevehetd
kilonbségeket eredményez az agyunkban azidegpalyak
felépitésében: azok erésebbekké és komplexebbekké val-
nak, pont igy, minta testizmaia rendszeres edzést6l.
Raadasulittnem csupanarrél van sz6, hogyaszovegérté-
siinkvagy amemoériank fejlédik - ésa dologitt kezd iga-
zanizgalmassavalni.

Kép: Matias North / Unsplash



Az olvasas mint mentalis tevékenység, sokkal 6sszetet-
tebb, mint gondolnank. Kimutattak példaul, hogy ha
olyan torténetet olvasunk, amelyben a f{6hés élményeket
és érzéseket élat, példaul fél, az életéértkiizd, vagy éppen
boldog, akkoraz agyunkban nemcsak olyan idegpalyak
aktivizalédnak, amelyek a szoveg megértéséhez sziiksé-
gesek, hanem olyanokis, amelyek akkor aktivizalédnanak,
amikor miishasonlé élményekben részesiiliink. Persze
jovalkisebb intenzitassal, de sz6 szerint atéljiik azt, ami-
rél olvasunk. MR-vizsgalattal kimutattak, hogy haa fajda-
lomroél olvasunk, akkoraz agyunkban olyan folyamatok
jatszodnakle, mintamikor fajdalmat érziink. Ez nemcsak
azolyan nyers érzésekre igaz, mintaz utobbi, hanem egé-
szen bonyolultintellektualis, erkdlcsi, etikai kérdésekre

is. Abbdladéddan, hogy az olvasassal egy kicsit meg is

éljik mindazta tapasztalatot, amir6l olvasunk,az agyunk-
banaz ezekhez kapcsolédd idegpalyakatis edzésben tart-
juk,azagyunk szerkezetévé valnak ezek a tapasztalatok.
Ugymond empatiat épitiink, kicsit megtanuljuk mas sze-
mén atlatniéselfogadniavilagot. BArmennyire is naivan
ésidealistan hangzik, az olvasas minden egyes oldallal egy
kicsitjobb emberré tesz benniinket.

Aztgondolnank,abetlaz betd, és teljesen mindegy,
hogyazt milyen feltileten olvassuk, ugyanakkor a kuta-
tasok egyontetlien azt mutatjak, hogy ez nemigyvan,
papiron jobb olvasni. Kisérletek igazoljak, hogy az igy
olvasott szovegre jobban odafigyeliink, tobb mindenre
emléksziink utélagaz olvasottakbdl, mintha ugyanezt
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képerny6n tennénk. Egy kutatasban egyetemistakkal
toltettek ki szovegértelmezési teszteket,a csoport fele
papiron, amasik fele képerny6n olvasta el el6tte a forras-
szoveget. A papiros csapat rendre jobb atlageredményt
értel, deami még ennél is érdekesebb: amikor sajat magu-
katkellett értékelniiik a didkoknak, a képerny8sok tip-
peltekjobb eredményt maguknak. A kisérletet késGbb
gimnazistakkal és altalanos iskolas gyerekekkel is megis-
mételték, mas szovegekkel, mas orszagokban, de mindig
ugyanezzel az eredménnyel. A tudosok teéridjaaz, hogy
annyira megszoktuk marakozosségi média végtelen por-
getését, hogyazagyunkautomatikusan ebbe az allapotba
kapcsol, amikor képernyétlat. Azaz kevésbé koncentral,
nem fordita szovegek feldolgozasara elég erforrast, még
akkor sem, ha tudjuk, hogy erre volna sziikségiink. De
ugyaneztakiilonbséget kimutattak mar konyv és han-
goskonyvkozottis:hami magunk olvasunkel egy szove-
get, energiat fektetlink a megértésébe, az sokkal jobban
megmarad, mintha valaki felolvasna nekiink ugyanazt.

Az olvasas segiti megelézniaz idGskori elbutulastis, egy
kutatas pedigazt mutattakiegy tizenkét éves kovetés
soran, hogy ahatvanot év feletti korosztalyban a konyv-
olvasék halalozasi kockazata hiisz szdzalékkal csokkent
azokhoz képest, akik nem olvasnak. Persze itt az ok-oko-
zativiszony nem egyértelmd, lehet, hogy akik alapbdl
egészségesebbek ésjobb kortilmények kozott élnek, haj-
lamosabbak inkabb a kdnyvet valasztani. A rendszeres
konyvolvasok a kritikus gondolkodast vizsgald teszte-
kenislényegesen jobb eredményeket érnekeel, ez pedig
aXXI.szazadiinformaciés zajban,az alhirek koraban
azegyiklegfontosabb - ésajelek szerint fejleszthet6 -
képesség. Talan ugyanennyire fontos, hogy az olvasas
csokkentia stresszt, egyes kutatasok szerint fél 6ra olvasas
felér fél 6rajogazassal vagy meditacioval. A biblioterapia -
kilonféle lelki problémék kezelése valogatott olvasma-
nyokon keresztiil - bevett gyakorlata pszichologiaban s,
fékénta depresszio kezelésében hasznaljak. Ebbdla szem-
pontbdlegyjo konyv éppen akozosségi média ellentéte,
amelyrdl tobbszor kimutattak mar, hogy tinédzserkorban
astressz ésaz Onértékelési zavarok egyik f6 forrasa.
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A frisskutatasok alapjan Ggy tlinik, nem igaz az évsza-
zados népi bolcsesség, amely szerint az olvasas elrontja
aszemet. Eztaz elméletet még Johannes Kepler német
csillagasz —akiamodern optika atyja - isigaznak gon-
dolta, tévesen azt feltételezte, hogy a sajat rovidlatasat
isaz okozta, hogy a rengeteg tanulassal és konyvolva-
sassal tlerltette a szemét. A nagy tuddstdl az amagy
logikusan hangzo6 gondolatot az orvostudomany is
atvette, és nagyon sokaig magatodl értet6dé dsszefiig-
gésnek tartottak. A XIX. szazad szemészei egyenesen
megtiltottaka tll sok olvasastazifji arisztokrataknak,
asajatszemiik vilaga érdekében. Az ezzel kapcsolatos
hiedelem egészen a2000-es évek elejéig tartotta magat,
amikor a féleg Kelet-Azsiaban 6riasi méreteket 61tS gye-
rekkori rovidlatas jelensége miatt komolyabban is meg-
vizsgaltak a témata tudésok. Mint kideriilt, 5nmagaban
az olvasas nem okoz latasromlast. Az persze tény, hogy
ha sokaig ugyanolyan tavolsagra fokuszala szem, aho-
gyanezazolvasasanal torténik, az farasztjaa szem-
izmokat, de onmagaban ez latasromlast nem okoz.

A monitorra valé folyamatos kozelre fokuszalasrol is
ugyanez mondhato el, annyi kiilonbséggel, hogy ebben
az esetben megritkul a pislogas, és igy szemszarazsag
alakul ki-delatasromlast még ez sem okoz. A kutatasok
agenetikai okok mellett egyetlen varatlan kornyezeti
tényezdtazonositottak a tomeges gyerekkorilatas-
romlas hatterében: azt, hogy a modern, varosi gyerekek
nagyon kevés id6t toltenek a szabadban, a természetes
fényben. Ugyanakkoramig egy gyerek novésben van,
aszemeisng, ez pedig egy nagyon érzékeny, precizids
folyamat, amitaz evoltci6 a természetes fény koriil-
ményei kozottalakitott ki. Ha nem kap elég ilyen fényt
aszervezet,aretina, a szemgoly0, a szemlencse ésa sza-
ruhartya névekedésének szinkronja elcstiszik, a szem
fénytoré képessége nem lesz optimalis, és a tavoli tar-
gyakatKkicsit elmosédottan fogjalatni. Ez a gyakorlat-
banarovidlatas, amit szemiiveggel, kontaktlencsével,
vagy egy ma mar rutinnak szdmitd, par perces mutéctel
kilehetigazitani. De alegjobb a megel6zésre torekedni,
ésarendszeres olvasas mellett sok id6t tolteni a szabad-
ban, mér gyerekkorbanis. ¢
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A tipikus magyar olvaso: fiatal diplomas né, aki j6 anyagi koriilmények kozott
varosban él. A tipikus magyar nem olvaso: id6sebb, alacsonyabban iskolazott
férfi, aki rossz anyagi koriilmények kozott, kisebb telepiilésen él. Ez a két kép
rajzolédott ki az olvasasi szokasainkat felmérd legutébbi, 2020-as kutatashol.

& Azolvasasiszokasokrél 1964 6taminden évtizedben

készlltegy atfogd felmérés. A skalaegyik végénanem
olvasék vannak, akik az elmult tizenkét honapban egy
konyvet sem vettek a kezlikbe tankonyveken kiviil, uta-
nukazegy évalattegy-hdrom konyvet, majd a negyed-
évente egyet olvasok kovetkeznek. A rendszeres olvasok
évitizenkettStis elolvasnak.

Korabban a magyar klasszikusok, 1964-ben példaul
Jokai Mor, Gardonyi Géza és Moricz Zsigmond
voltak a legolvasottabbak, ma letaszithatatlan

a tronrél Danielle Steel. Ot koveti Lérincz L. Laszlé
és Rejté Jend6, majd Stephen King. A tizes listan

mar hét kiilfoldi iré is helyet kapott, és a 2010-

es évektdl egyre tobb néi szerz6 van a kedvencek

kozott: Agatha Christie, Fejés Eva, J. K. Rowling,
Danielle Steel és Szaboé Magda.

/

Alegutdbbinagy olvasaskutatasbél, amelyeta Tarki
Tarsadalomkutatési Intézet végzett 2020-ban, kiderti],
hogyamagyar felnéttek 6tvenharom szazaléka egyalta-
lan nem olvas kdnyvet, negyvenhét szazalékuk viszont
igen - ez nemzetkozi 6sszehasonlitasban nemrossz,
denemisjé. Akonyvolvasok aranyaaz elmult 6tven
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évben mostalegalacsonyabb - ennek ellenére a szak-
emberek tébbnyire nem bortalatok, mert hosszi tavon
elképesztd fejlédés, hogy ma sokkal tobb ember enged-
heti meg maganakaz olvasast, mintszaz évvel ezelStt.
Nyolcszazezer ember - tehata felnétt magyarok tiz sza-
zaléka - évi harminc vagy annalis tobb konyvet olvas.
Ez nemzetkozi 6sszehasonlitdsban nagyon magas arany,
példaul Franciaorszagban ez csupan egy szazalék.

Az alapfoku képzettségliek 70,3 szazaléka semmit
sem olvas, mindossze 4,4 szazalékuk rendszeres
olvasé. A fels6foku végzettséglieknél ez az arany 24,2
illetve 26,4 szazalék. A rendszeres olvasok kozott

a nék csaknem kétszer annyian vannak, mint a férfiak.

Sokan vizionaltak az e-konyvek térhoditasat, am
Magyarorszagon a valaszt adéknak csak 6t szazaléka hasz-
nalja, és hat-nyolcszor tobben olvasnak papiralapi kony-
vet. A nyomtatott konyv,amelyet Johannes Gutenberg
az1440-es években taldlt fel, Hess Andrds pedig 6tszazot-
ven éve, 1473-ban honositott meg itthon, ma még mindig
alegstabilabb adathordozé. Semmiegyebiink nincs, ami
ot-hatszaz évre visszamenden és fél évezreddel utanunkis
egyforman megGrizné a gondolatainkat, iizeneteinket. ¢

A Melléklet a Petdfi Kulturalis Ugynokség szakmai tamogatasaval késziilt.




Kép: Gettylmages Hungary

SZOVEG —
JAMBOR-MINISKA ZSEJKE
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,lgy szerettesd meg gyermekeddel az olvasdst” - olvasom a cikkcimeket

sorra a keres6ben. Ragddom kicsit ezen a kifejezésen, mert ,megszerettetni”

a gyerekekkel a brokkolit meg a spenotot szoktak, a csoki megkedveltetésérdl
nem irnak soha semmit, azzal valahogy egyiitt sziiletnek a kicsik. Ahogy
a torténetek szeretetével is. Akkor mégis hol siklanak félre a dolgok?

& Mirsotétedettakempingben, amikor el6htiztam

ataskambol a Misi mokus kalandjait, hogy odaadjam
Csengelének. Zenélta nagymarosi erdd: ticskdk htiztak
atalpalavalét, a baglyok huhogasata tiiz koriil taboroz6
népes csalad hangos nevetése nyomta el. Linyom kivan-
csian vizsgélgatta a boritdt, rajta a bojtos farka kis rag-
csaloval, aki megtévesztésig hasonlitott Kalacsra, akivel
néhany napjaanyarfan ticsdrogve talalkoztunk. ,Tudod,
ezvolt az a konyv, ami miatt anya beleszeretett az olvasdsba”
,Mieért?” - kérdezte csillogd szemekkel. Otéves volt, éppen
csakismerkedettabetlkkel.

,Ezegy nagyon izgalmas torténet! Misi kivdncsi kismokus, aki
mindenféle kalandokba keveredik. Miutdn elolvastam az elsd
oldalt, mar nem tudtam abbahagyni. Lefekvés utdn a kislampam-
mal atakard ald vildgitottam, nagyon almos voltam, de befejeztem.
Mimbék masnap reggel a konyvon szuszogva taldltak ram, alig bir-
tam iskoldba menni. Kaptam toliik egy kis ejnye-bejnyét, de lattam
aszemiikon, hogy nem haragszanak ram, amiért fent maradtam.
Ok isszeretik a konyveket, és driiltek, hogy rataldltam az olvasdsra.
Akarod hallani a torténetet? »Elso fejezet: Misi Mokus az erdd
egyik hatalmasfdjinak tdgas, kényelmes odvdaban sziiletett...«”

Miért fordulhatnak el egyes gyerekek az olvasastol?
Harmath Artemisz szerintavalaszokata megvaltozott
életmodunkban érdemes keresni. , Amikor valaki eltdavolodik
azolvasdstol, annak tobbnyire a rohand élet és a digitdlis kultiira
az oka. Nem akarom ellentétbe allitani az utobbival az olvasdst,
delatjuk, hogy a képernydzés teljesen masfajta figyelmet igé-
nyel. Az olvasdshoz koncentrdcio és lelassulds sziikséges, aminek
egyresziikiil atere a csalddokban” - teszi hozza az az IGYIC-
MeseCentrum (PKU) programvezetdje.

Minél el6bb ismertetjliik meg a gyerekeketa szévegek
varazsaval,annal konnyebben valnak késébb maguk is
olvasokka. Az alegidealisabb, ha maraz édesanyja pocak-
jaban énekeket, monddkakat hall akicsi, a sziiletés utan
pedig 6lben mékazva érdemes ritmikus szévegeket mon-
dani éseljatszani.
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,Akisbabds és az 6lben iil§ gyermekek jo helyzetben vannak
Magyarorszdgon, mert sok helyen vannak Ringaté foglalkozd-
sok, és miis dolgozunk egyiitt Gréh Ilondval, mert az § modsze-
reinagyon jol kibontjak az 6lben jatszasban rejlo lehetdségeket.
Szerencsérevannak kortdrs mondokak és versek is, amelyek erre
ahagyomdnyra épiilnek. Ezek még osszmilvészeti tevékenységek,
agyerekis szerepet kap benniik, valdjdban mini dramafoglalko-
zdsok, amelyek dltal a fesziiltségteremtéstdl a fezsiiltségolddsig
jutunk” - magyarazzaazirodalmar.

Beszélgettem olyan édesanyaval, akiazon aggodott,
hogya gyereke nem olvas, és a szovegértése is akado-

zik. Amikor megkérdeztem téle: Estesokat olvasol ott-
hon?”, aztavalaszt kaptam, hogy , Szeretnék, de sajnos nincs
iddm”. Nincs ezen semmi elitélendd, az életiink nagyon
felgyorsult, egyszerre sokféle elvarasnak kell megfelelni,
deazirodalmarszerint tény, hogy a mintaislehet meg-
hatarozé: haagyerekaztlatja, hogya sziilei sosem vesz-
nek konyvetakeziikbe, és folyton a telefonjukkal vannak
elfoglalva, szamarais ezlesz a természetes.

A szll6i szerepkorokon tal aziskolanak is hangsa-
lyos feladatavan az olvasok nevelésében, hiszen jellem-
z6enazintézmény falaikozott tanulnak mega gyerekek
olvasni. Deaz sem mindegy, hogy ezt aképességethogyan
sajatitjak el! Az élményolvasas el6feltétele ugyanisajé
szovegértés, aminélkiil az olvasas nem kaland, hanem
kinszenvedéslesz, és ezenateriileten sajnos nem allunk
jol. Alegutobbi kompetenciafelmérésen a magyar nyolca-
dikosok negyven szazaléka ésatizedikesek egyharmada
azalapszintalattteljesitetta szévegértésben. A jo hiraz,
hogy ezekaképességek odafigyeléssel fejleszthetSk.

A szakértGk szerint elszor érdemes felmérni, hogy
milyen szinten vana gyerek, és olyan olvasmanyt
akezébe adni, amit érthet és élvezhet. Segithetlink bévi-
teniaszokincsét: haelakad valamelyik kifejezésnél,
beszélgessiink rola! Kérjiikk meg 6t, hogy fogalmazzon
meg véleményt és kérdéseket a szoveggel kapcsolatban!

Kép: Bach Maté



Harmath Artemisz

Szerencsére az olvasas is olyan, minta nyelvtanulas,
célszerd minél fiatalabb korban elkezdni, de sosem késé
belevagni! Ezekben a helyzetekben nagy segitségilinkre
lehetnek a kortars szovegek, ajol megirtifjisagi regények,
amelyekajelen problémaira reflektalnak.

A programjainkat is iigy épitettiik fel, hogy mindig keres-
siik a kortdrs kapcsoloddst, mert ez bejarat lehet a konyvek uni-
verzumaba, a szépirodalom teriiletére. A jo szoveg elinditja
afantaziat, élvezetet szerez, ezeket probaljuk megtaldlni sze-
mélyre szabottan, hiszen azirodalom pdrbeszéd a befogadd és
amiikdzott. A kamaszkorii gyerekek fogékonyak az irodalmi
feldolgozdsokra, adaptdcidkra: filmet, felndtteknek is sz616
babszinhdzat, animdciot érdemes nézni és elemezniveliik. A dal-
szovegelemzésen kiviil a magyarorikon bevdlik a dramapeda-
gbgia, az élménypedagdgia, példdul azirodalmi élményséta
is” - vallja Harmath Artemisz.

A centrum tevékenységének része, hogy irodalmi
mintaprojekteket hoz létre, és mddszertani segitséget
nydjt évodatdl a gimnazium végéig, valamint elSsegiti

az alkotok és olvasok személyes talalkozasat. Kicsiket
ésnagyokat is varnaka Pet6fi Kulturalis Ugynokség
Ifjtsagiés Gyerekirodalmi Centrumanak programjaira.

,Az Olvasdsarok programunkban személyes tandcsaddsra
hivjuk asziiloket és a gyerekeket is. Ez egy osszmiivészeti csalddi
program, ahol kézmiives foglalkozds is zajlik Orosz Annabella
vezetésével. A konyves pultunkndl kisebb-nagyobb gyerekek és
felndttek egyardant megallnak, és akdr néhdany informacio - élet-
kor, nem, érdeklgdési kor - alapjdn javaslunk konyveket, ami-
ket meg islehet nézegetni, lehet olvasgatni a babzsdakokon.
Minisztériumi mintaprogram keretében indul janudrban azo-
nos néven interaktiv eldadds jellegii programunk: énekelt, verses,
meseolvasds foglalkozdsokat visziink zenészekkel és szinészek-
kel kardltve a kistérségekbe, hiszen itt egyszerre sok gyerek eldtt
kell fellépni. Tizenkilenc telepiilésen lehet majd taldlkozni a részt-
vev@kkel - szamol be a programvezetd.

Azintézmény MeseCentrum elnevezésti honlapja
egyonline gyerekirodalmi magazin, amely naponta
friss tartalommal béviil. Erdemes bongészniaz oldalt,
mivel arovatokban fiiggetlen szakértSk irasai segi-
tenek tajékozodnia gyerekkonyvek soktényezds
piacanasziil6knek, a pedagégusoknak és a gyerekiro-
dalmi szakmanak is. Kiilonb6z6 témakhoz kapcsolé-
dbéan ajanlanak konyveket, megszolitjak a szerzdket,
az illusztratorokat, interjukat kozolnek, és beszamolnak
arendezvényeikrdl.

Két podcastsorozatis elérhetditt:a Kotve hiszem és
a Mesetrend. Ut6bbiban a fiatalsagot érinté konyves
témakrol beszélgetnek, példaul kamaszregényekrél,
akép ésaszoveg kapcsolatardl.

Ahonlaponalegérdekesebb nagyvarosi és vidékiese-
ményekrdl, Gjdonsagokrdlislehet tajékozddni, a pedagod-
gusok szamara pedig otta Vadlazac,amely egy lehivhato,
akkreditalt tovabbképzés kortars irodalombdl. A projekt
Uj és hasznos szempontokat nyGjt a kortars gyerek-
irodalmi mtvek befogadasahoz, segit eligazodniaz Gjabb
miifajok és médiumok kozott.

A Meseterasz elnevezés( YouTube-csatornaraugyan
mar nem kertilnek fel friss tartalmak, a mar feltoltotteket
érdemes megnézni, meghallgatni, hiszen a fiatalok sz4-
maraisizgalmas, élvezhetd, id6tallé videdk talalhatok itt,
akortarsak élményeivel gazdagitva. ¢

A MeseCentrum elérhetésége:
https://mesecentrum.hu/blog
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Irodaloméra Tiszafdldvaron

Minden korosztalyt meg lehet szdlitani az irodalommal, vallja

irodalmar. A Pet6fi Kulturalis Ugynokség és a Petéfi Irodalmi Miizeum
munkatarsa szerint sokkal befogadhatdbba valik egy-egy életmd, ha az irdsok
mellett a kolt6, ird életének mélységeit és magassagait is megismerjiik.

- Néhany éve rendhagyo irodalomérakkal jarja az isko-
likat. Hogyan épiilnek fel a foglalkozasok?

- Arendhagy6irodalomorak sorozatat még 2019-ben indi-
tottam el, térténelmi kavéhazakban felélesztve a ,genius
loci”™-t. Az igynokség égisze alatt pedig 2021 6ta irodalmi
talalkozoinkkaljarjuk az orszagot és az egész Karpat-
medencét. Vannak stritett,,turnék”, amikor néhdny nap
alatt naponta egy-kétiskolatis felkeresiink, igy az elmult
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id6szakban sok ezer diakkal talalkozhattunk. A kulcsa
afoglalkozasoknaka talalkozas lehet&sége - egymas-
sal,azirodalommal és igy 6nmagunkkal. Nincsaz 6ra-
kon semmi kotelezd, de van élmény, kviz, kozos olvasas,
beszélgetés. Olykor kortars szerzékkel utazunk, zené-
szekkel és szinészekkel, maskor egyediiljarom a falva-
kat, a telepiiléseket. Tematikus 6rakatis tartunk 2021 6ta,
igy ismerhették meg mélyebben a didkok Pilinszky Jdnos,



Nemes Nagy Agnes, Tamdsi Aron, Juhdsz Ferenc, Petdfi Sandor
koltészetét, de tobb izben allitottuk a figyelem kozép-
pontjabaanyugatos szerzéket s.

- Milyen eszkozokkel lehet megszélitani a fiatalokat?

- A fentemlitettkozvetlen taldlkozas lehet&ségével. Azzal,
hogy megmutatjuk, azirodalom nem egya sok tantargy
kozil, hanem az életlink tamasza. Az olvasassal gazdagab-
baklesziink, és fiatalkorban fontos eszkoz, hiszen szamos
konyvjarjakoriil a serdiil6k kérdéseit, a bizonytalansaguk,
adthiik vagy éppen a szeretetéhségiik is megfogalmazo-
dik benntk. A versetj6 énekelni, el6adni, Gjrafogalmazni
vagy kibeszélni - ha foglalkozunkaz irodalommal, és ebbe
bevonjukadiakokatis, a tor6dés meghalaljamagat, és
atinik olvasévavalnak, ebben ergsen hiszek.

-Miahelyzetaziddsebb korosztallyal, az 6 életiikbe
hogyan probaljak belecsempészniaz irodalmat?

- Az elmult években az én repertoaromban is hangsilyo-
san megjelennek az el6adasok, amelyek a beszélgetések
mellett egyre népszeribbek minden korosztaly kdrében.
Az el6adasokat hosszas elgkésziilet el6zi meg - kutato-
munka, szerkesztés, dalok irasa, k6zos gondolkodés a ren-
dez6vel -, de ha elkésziil a koncertszinhaz, azzal akaregy
évigislehetturnézni, ésrengeteg emberhez el lehetjut-
tatniaz irék izenetét. Tavaly alegnépszertibb programunk
a Nem akarok - Nemes Nagy Agnes 100 el6ad4s volt Vecsei H.
Miklés, Tempfli Erik és Hegedils Bori szereplésével. Szintén Gj
mifajunkazirodalmiséta, ahol egy kétéras utat minden
generacio egyiittjar végig.

- Egy-egyiro, koltd életmtivét hogyan lehet széles
korben befogadhat6bba tenni?

-Kolt6 lanya vagyok, igy tudom, emlékszem, hogy egy-
egy pillanat masnap, miképp jelenik mega papiron egy
versben. Szamomra fontos a mivek ismerete és meg-
ismertetése mellettaszerzok életének feldolgozasa

is. Minden ir6 életében voltak szépségek és nehézsé-

gek, err6l szivesen mesélek, ésa miiveik gyakran ezek-
nekafiiggvényében sziilettek. Ha pedig kortars irdval
utazunk vagylépiink fel, mindez nagyon kézzelfogha-
tovavalik, hiszen el6ttiink bomlik ki egy sors, amely min-
dig meginditd. Ha zenei és szinpadi mtisor is kapcsolddik
az el6adashoz, biztos, hogy sokakra hatast gyakorol.

- Hogyan értékelné a Pet6fi-emlékévet?

-Tizenhat gyonyord, tobbméteres pannén bemutat-
koz¢ szabadtéri vandorkiallitasunkat a Pet6fi Kulturalis
Ugynokséggel és a Pet6fi Irodalmi MGzeummal kdzdsen
hoztuklétre, a kuratora dr. Asztalos Emese kolléganém volt -
ezatarlategész tavasztol utazotta Karpat-medencében,
legut6bb pedig Gy6rben jart. Emesével szerkesztettiik

a Huszonhat év - Privdt Petdfi cim@ el6adastis, amely négy
hangra komponalva, a versekre, az Gtinaplokra és a nép-
dalokra 6sszpontositva mutatja be a kétszaz éve sziiletett
kolts életét. Kiilondsen meginditd volt, hogy a Szendrey
Juliar alakit6 Kacsé Hangdnak és a Pet6fi Sandort megje-
lenit6 Adorjani Bdlintnak a premier utan sziiletett meg
akisfia, igy a prébak alatt Hanga allapotosan jatszott,
énekelt. Szamomraazonbanalegfontosabb a Mds Petdfi
azenyém cimd konyv, amely akilencvenot éve sziiletett
édesapam, Juhdsz Ferenc és PetGfi Sandor életmivét kap-
csolja Ossze, ezt édesanyammal kozosen szerkesztettiik.

- A Pet6fi Irodalmi Karavan névre keresztelt, a kolt6t
megidéz6 turnéjukat Erdélybe és Felvidékre is elvitték.
Miértérzik ezt fontosnak?

- Pet6fi Sandor maga is bejartaa Karpat-medencét.
Otthonvolt Erdélyben, Székelyfoldon, Felvidéken, igy
természetes volt szamunkra, hogy alehetélegtobb
helyre ellatogassunk. Vannak visszatéré helyszineink,
mint Csikszereda, Gyergydszentmiklés, Kolozsvar,
Sepsiszentgyorgy, Székelyudvarhely vagy épp Pozsony,
amelyek mind a kolt§ életének is fontos allomasai. Ott
beszélgetniakozonséggel, elénekelni egy PetSfi-versbdl
késziilt dalt, igy a Sziildfoldement, a kedvenc Petdfi-

versemet, felemel6 érzés. En is hiszem, Kanyddi Sandor
szavaival élve, hogy , Egyetlen hazdnk van, ez a magyar nyelv.”

-Milyen programokat szervez2024-bena PIM és

a Petéfi Kulturalis Ugynéokség?

-Szamos nagyszabasi irodalmi programmal, évfordulds
kiallitassal, irodalmi palyazattal és m@sorral késziiliink.
Most folynak a Nagy Laszl6-Szécsi Margit-el6adas mun-
kalatai,amit ugyanazzala csapattal hozunklétre, mint
atavalyi Nemes Nagy Agnes-el6adast. Az elsé dalok meg-
sziilettek, a forgatokonyv mostalakul, ez alegizgalma-
sabb alkot6i folyamat. Késziiliink a Radnoti- és a Hervay
Gizella-évforduldkra, de én mar 9sszpontositok Jokai
Mérra és Palotai Borisra is. Januartdl folytatjuk az orszag-
jarast, ésakulttra napjan Csikszeredaban mutatjuk be

a Frici & Aranka cimd torténelmi televizios filmiinket. ¢
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Milyen értékek fognak tulélni benniinket? Mit fognak olvasni szaz év mulva
a magyarok? Mi van abban a konyvben, amelyet 2123-ban jelentet meg

a Pet6fi Irodalmi Mizeum? Ezekr6l a kérdésekrdl beszélgettiink a Magyar
Kultira magazin fészerkesztdjével, Bonczidai Evéval.

& -Harom éve hoztaklétrea Magyar Kultiira magazint.

Miakiildetésiik?

- Amikor Demeter Szilard, a Pet6f1 Irodalmi Mizeum
féigazgatoja felkérta fészerkesztdifeladatra, aztaz iranyt
jelolte meg, hogy alap mélt6 legyen a Magyar Kulttra
névhez. A munkatazzal kezdtem, hogy megnéztem, szaz
évvel ezel6tt mirdlirtak az akkorilapok, kik irtak, szer-
kesztették ket, és ma mit tudunk réluk. Emlegetjiik-e
ma ezeketaz embereket és az, amirdl 6k szaz éve beszél-
tek, hogyan jelenik mega mi életiinkben vagy a mai sajto-
ban? Hamegnézziik, melyek a hivészavak maa fésodrata
médiaban, egyértelmien latszik, hogy olyan téma-

kat hangosit fel, amelyeket kiilonb6z6 érdekcsoportok
igyekeznek teritéken tartani, de valéjaban ezek a témak
alegtobb ember életében nem meghatarozoé kérdések.

Az életlink val6jaban masrol szol. A magazin szerkesz-
tésekorarra toreksziink, hogy olyan témakatjarjunk
koril, amelyek altal megragadhaté, hogyan gondolkodik
maatarsadalom, a tudomany vagy a miivészetazokrol
afogalmakrol, amelyek mindannyiunk életét meghata-
rozzak. Azt szeretnénk, hogy ha szaz év mulva belelapoz-
nakamagazinba, relevans valaszt kapjanakarra, mir6l
sz0lta2020-as évek eleje.

—Ma, amikor mindenkikezében ott az okostelefon,
nem kis kihivas nyomtatott magazint szerkeszteni...
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-Idénként nekem szegezik a kérdést, hogy van-e jovoje
anyomtatott lapnak. Es mindig meghokkennek, amikor
azt felelem: csak ennek van. Mondj még egy adathordo-
z6t, amely alkalmasarra, hogy igazan 6sszetett gondo-
latokat és izeneteket megérizzen akar évszazadokra!

A nyomtatott, irott szovegnél stabilabbat nem talaltam.
Esanyomtatottlapszimok alkalmasak arra is, hogy most,
ajelenben koncentraltan beszélhessiink fontos dolgok-
r6l. Az online térben joval nehezebb célbajuttatnilényegi
dolgokrareflektald irasokat, hiszen szamtalan villog
fondorlat verseng a figyelmiinkért, és rafinalt moédszerek-
kel gyézkodnek arrdl, hogy mindig inkabb valami mast
nézz, hallgass, gondolj. De ezzel az emberek egy része teli-
t6dnifog, és mar most egyre nagyobb azigényarra, hogy
teremtsiink magunknak képernyémentes idét, gondol-
junkvégig dolgokat. A Magyar Kultira magazin ebben jo
tars, mert olyan kérdéseket, szempontokat, gondolatokat
ad, amelyek elkisérik az emberta csendbe.

- A magazin minden szama egy adott kulcsszora épiil,
mint példaul a csalad, Kelet-Nyugat vagy épp akutya,
alo ésaszemét. Utobbiak hogyan kapcsolodnak
akultdarankhoz?

- A magazinlapszamai tGlmutatnak a magas miivésze-
teken. Az irodalom, a zene, a képzdmiivészet mellett
atudomany kérdéseivel is foglalkozunk: tirkutatokat,

Kép: Hartyanyi Norbert



Bonczidai Eva

agykutatokat is kérdeziink, alvasdiagnosztikailabora-
tériumba, maskorlovardaba, radioaktiv-hulladéktaro-

l6bavagy méhészetbe latogatunk - mertez isa kultarank.

Azallatoslapszamainkbdl példaullathatéva valik, meny-
nyire pontosan megmutatja a tarsadalom miikodésétaz,
ahogyan az allatokhoz viszonyulunk, a szemét kapcsan
pedigakornyezetvédelmivonatkozasok mellettaz érték-
valasztasrol is sz6 esik.

- Az elmilt évben tobb projekttel is csatlakoztak

a Petdfi-bicentenariumhoz, ezek egyike a 2023-as lap-
szamokhoz csatolt melléklet.

-Ezegyhuszonnégy oldalas fiizet,amely illeszkedve
azadottlapszam témajahoz azt mutatja be, hogy a maga-
zinban vizsgalt kérdések hogyan voltakjelen a reform-
korban. Ittrovidebb, ismeretterjeszt§ anyagok, kvizek,
versek sorakoznak - olyan érdekességek, amelyek jol
hasznosithatok akaraz oktatasban is. Igyekeztiink a hét-
koznapi élet dolgait megmutatni, nem a szobortalapza-
tokon all6 nagysagokat, hanem avilag miikodését. Meg
persze a tankonyvi portrék emberarcat - sokan megle-
p6dnek, amikorarrél beszéliink, hogy Petdfi mennyire
szeretett kavézni, vagy hogy térzsvendég volta biliard-
asztaloknalis. A mellékletillusztracidinak egy részét
mesterséges intelligencia segitségével készitjiik, igy
tudtuk megmutatniakavézo, bilidrdozé Petsfi mellett

A Magyar Kultdra jubileumi szédma

Mesterséges intelligencia altal készitett Petéfi-portré

akolts és Szendrey Julia eskiivdi fotéjat vagy a XIX. sza-
zadivonatrablasokatis.

-Masik nagyvallalkozasuk egy id6kapszula 6sszealli-
tasa. Mt takar pontosan a projekt?

-Mint emlitettem, gy talaltuk, hogy alegid6tallébb
adathordozé a konyv, ezért szinte magatdl értet6dé
volta gondolat, hogy egy konyvet zarunk az id6kapszu-
laba: megszerkesztettiika Magyar Kultira magazin
Petdfitricentenariumiantolégidjat, maiverseket valo-
gattunk Petéfi kolteményei mellé. fgy lathatova valik,
hogy a Pet6fialtal megfogalmazott gondolatok hogyan
élnek tovabb a mai szovegekben. Tobb mint hetven kol-
t6t, irodalommal foglalkozé alkotdt kértlink meg, hogy
ajanljona figyelmiinkbe 6t olyan id6talld verset, ame-
lyet mais él6 koltG irt, és ezekbdl valogattunk. Izgalmas
voltbelelatni, hogy milyen versek hagytak maradandé
nyomot egy masik koltGben. Talan ez garancia szaz évre.
Azzalareménnyel és bizakodassal készitettiik ezt az id6-
kapszulat, hogy szaz év mulvaa Pet6fi [rodalmi MGzeum
akkori féigazgatéja kibontjaa dobozt, és megjelenteti
eztaverseskotetet. Mert hisziink abban, hogy barmi is
torténjék akovetkezd évszazadban, 2123-ban a Karpat-
medencében Pet6fi Sandor sziiletésének haromszaza-
dik évforduléjat fogjak tinnepelni-tehat magyarok élnek
majd itt, akiknek fontoslesz akoltészetis. ¢
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SZOVEG -
0SZTOVITS AGNES

Az év végén kaptunk egy profi életrajzot a vildg leggazdagabb és legkiilondsebb embe-
rérél, Elon Muskrdl. Kivancsian vettiik kézbe a hires Hatvany csalad utolso6, Magyar-
orszagon feln6tt tagjanak emlékidézését. Nagy érdeklddéssel olvastunk egy kitalalt és
valds szerepl6ket felvonultatd regényt a tragikus sors fiatal magyar sakkozordl.

cimu, tobb mint hatszaz
nagy oldalas, fényképekkel illusztralt
konyvének magyar kiadasa
rekordgyorsasaggal készult el,
meégpedig Makovecz Benjamin
élvezetes forditasaban. A sietség
érthetd, hiszen mar arrol cikkeznek
a vilaglapok, hogy e nagy mu alapjan
kezdik el forgatni a leggazdagabb
amerikairdl szolo életrajzi filmet.
A kiadds azért is indokolt, mert talan senkirdl nem latott
napvilagot annyi atkozédo frazis, mint korunk egyik
legnagyobb innovatorardl, Elon Muskrol. Az egyik, magat
intellektudlisnak nevezd hazai hetilap publicistaja nemrég
nemes egyszerldséggel lehllyézte és ocsmany alaknak
nevezte. Isaacson, aki tobb remek életrajzot irt
klasszikusokrol és neves kortarsakrél (Steve Jobs, Henry
Kissinger), nemcsak nagyon alaposan tanulmanyozta Musk
életét és munkassagat, hanem engedélyt kapott, hogy két
éven at mellette élhessen, ami nem lehetett sétagalopp.
Felkereste Musk hlséges és hlitlen munkatarsait,
a zsenidlis mérnokoket és kutatokat, beszélt vagy levelezett
a feleségeivel, a szerelmeivel, sok idét toltott
az unokafivérével, megnézte a gyerekeit (tizen vannak),
s amikor 6sszedllt az anyag, kilencvendt rovid fejezetben
mesélte el a kiilonds élettorténetet, benne a nagy
felfedezéseket, a gyarlapitasokat, az tzleteket. Hogy milyen
figura Elon Musk, arra pontosan ravilagit, a kotet egyik
mottdja, Steve Jobs gondolata: ,Azok az emberek
véltoztatjak meg a vildgot, akik elég ériiltek ahhoz,
hogy azt higgyék, képesek ra.”

98 KIMENG I=>

Elon Musk Dél-Afrikaban szlletett, késébb Asperger-
szindrémaval diagnosztizaltak, a gyerekkorat nagyban meg-
hatdrozta rettenetes apja. A tehetséges fiu Amerikaban
taldlt magdra a University of Pennsylvanian. Nem keveseb-
bet tlizott ki életprogramjaul, mint az emberiség boldogga
tételét, sziikség esetén megmentdjét. Karrierje a kilencve-
nes évek kozepén indult be. Zsenialis Gtleteit — elektromos
autd, napelemcserép, robottaxi, vezeték nélkili internet, visz-
szatérd, személyeket is szallito rakéta — képes volt megva-
|6sitani, nem riadt vissza a kezdeti kudarcoktdl, a legjobb
mérnokoket, programozoékat foglalkoztatta, egy helyre tele-
pitette a tervezést és a gyartast, dllanddan jelen volt a vaju-
das kritikus id6szakaiban.

Eletének egyetlen nagy kudarca a Twitter megvésar-
lasa. Naivul azt hitte, képes lesz egy cenzdramentes, min-
denkinek forumot biztositd portalt 1étrehozni. Hidba rdgta
ki a stab nagy részét, céljat nem érte el, csupan azt, hogy
a liberalisok céltablaja lett. Pedig nem rasszista, nem anti-
demokrata, igaz, a woke ideoldgidt gydldli, ellene van
a nemvdltoztatd mutéteknek (egyik fia lannyd operdltatta
magdt, és megtagadta az apjat). Barack Obama &szinte hive
volt, de Bident nem szereti, s6t.

Musk maganemberként is tele van ellentmondassal,
sokszor durva, féktelen, tragar, néha lenyligozéen kedves.

A konyv végeén Isaacson felteszi a kérdést:,...egy vissza-
fogott, fegyelmezett Musk elérhetné-e mindazt, amit a fékte-
len és fékezhetetlen Musk elért? Juttathatndnk-e Fold kordili
palydra rakétakat, atallithatnank-e elektromos energiara
a kozlekedést anélkdil, hogy elfogadnank személyiségének
teljes és osztatlan egészét minden j6 és rossz tulajdonsaga-
val egyetemben?” A valasz egyértelmd nem.

(Helikon Kiadd, 10 499 Ft)



cimd konyve elébb jelent meg
angolul, mint magyarul. A legendas
csalad multjat felidéz6 kotet elsésor-
ban a szerzd édesapjanak, Hatvany
Jozsefnek kivan emléket allitani.
v , Az amerikai olvasoknak nyilvan hite-
«F3 VIHA}BOS les, hogy egy intézeti tudomanyos
w IDOK kutatd a gyermekével a francia

Riviérara repul nyaralni, sajnos,

a Kadar-korszakban itthon felnétt
nemzedék mar ennél az indit6 epizédnal gyanut fog. Hogyan
mehetett valaki egy 1957-es disszidalasi kisérlet és rovid
bortdnblntetés utan mar 1964-ben Nyugatra csaladostol?
Ami egy gyereknek négyévesen természetes, annak késébb
mar nem volna szabad annak lennie. Helga imadja az édes-
apjat, aki kizarolag az 6 kedvéért marad a felesége mellett.
Tejbe-vajba flrdszti a lanyat, angliai nyari iskolaba kdildi, utaz-
tatja az altala megtagadott gazdag rokonokhoz. Helga ter-
mészetesnek fogadja el, hogy apja, aki megszenvedte Rakosi
bortonét, meggydzédéses kommunista maradt. Arra nem
tud fényt deriteni, hogy elsé felesége, a skot Doris szervez-
te-e be az angol kommunista partba, vagy onként jelentke-
zett, mert a fasizmusra szerinte egyetlen j6 valasz
a kommunizmus. Siet is haza 1947-ben épiteni az Uj tarsa-
dalmat. (Helga nem értesiilt a kékcédulds vélasztasokrol, igy
a nép akaratat latta Rékosiék uralomra jutdsdban.)

A kommunista vezetés a nagy tisztogatas idején
Hatvany Jozsefet is angol kémnek nyilvanitja. Bortonbe
kerUl, ott remek rabtarsaival informatikaval kezd foglalkozni.

Késdbb kiilonbozé elnevezésl akadémiai kutatdinté-
zetekben dolgozik. Hala megtagadott csaladjanak, tokéle-
tesen beszél angolul, francidul és németdl, igy rengeteget
utazik, remek kulfoldi kapcsolatokra tesz szert. A nyuga-
tiak el vannak ragadtatva eleganciajatél, remek modora-
tél, rengeteg helyre hivjak. Hazassaga romokban, szerelmi
kalandjai nem titkoltak és szamottevék, de a kilfoldi kutato-
kat felesége f6ztjével kapraztatja el. Helga gyerekként nem
fogta fel, hogy a jomddért, az Anglidban vasarolt oltonyo-
kért, cipokért, a luxusnyaralasokért fizetni kell. Az ar nem-
csak a csaldd és nemcsak 1956 megtagadasa, hanem
valami mas is. Az érett Helga, aki apja titkait akarja meg-
fejteni, kis levéltari kutatassal kiderithette volna, hogy apjat
beszervezték. Es nemcsak 6t, hanem a hdzszomszéd pro-
fesszort, a rendkivil okos, mivelt Nagy Pétert is. llyen volt
a vildg. Ha az apja emlékét féltve 6rzd Helga ezt nem tudta,

taldn a kiaddnak iratnia kellett volna egy eligazitd utdszot.
Kar, hogy ez elmaradt, mert egy szépen megirt, olykor kife-
jezetten érdekes emlékezés megérdemelt volna némi targy-
szer( kiegészitést.

(Libri Kiadd, 5999 Ft)

cimd regénye a valdsag talajabol
nétt ki: féhdsét, Halmosi Tamast
az 1983-ban huszonegy évesen
orszagos sakkbajnoksagot nyert
Utasi Tamas ihlette. Bar Halmosi
vivodasa és tragikus haldla fikcio,
a kozeg, amelyben az események
peregnek, valos és valdsak a meg-
idézett sakkjatszmak is.

Novékot, ahogyan els¢ két sport-
targyu regényében, alapvetéen az erkolcsi kérdések izgat-
jak: mivé valhat az ember, ha egész életét az élsportnak
rendeli ald, ha bizik a versenyek tisztasagaban, és azzal kell
szembesiilnie, hogy masok fittyet hanyak erre. Mondjuk,
dgyesen doppingolnak, vagy a sakkozas esetében sza-
lonremikkel tudjak le a partikat, adjak-veszik a félpontokat.
Nem tartjak igazi er6probanak a versenyeket.

Az édesapjat kisgyerekként elvesztd Halmosi Tamas
nemcsak nagyon tehetséges, de rendkivil szorgalmas is.
Edesanyja szeretné, ha a jol tanulé fil a sakk mellett egyete-
met végezne. Tamas el is kezdi az egyetemet, de egyre job-
ban beszippantja az elmesport, s lassan csak régi jatszmak,
Uj elképzelések, tamadas és védelem iranyitja a minden-
napjait. Tulajdonképpen ismeretlenként megnyeri az orsza-
gos bajnoksagot. Ne feledjik, a magyar sakk aranykorat
éljuk! (Portisch, Ribli, Adorjan, Sax) Hidba all szép jové elét,
nem tud és nem akar taktikazni. A kilonb6zé szakosztalyok
kozGtti rivalizalds miatt nem valogatjak be az olimpiai csa-
patba. Mikozben az igazat keresi, és folyamatosan képezi
magat, elveszti szerelmét, azt a lanyt, aki megmenthetné,
ellildozi. Megprobaélja a sportagban tapasztalhaté visszas-
sagokat nyilvanossagra hozni. A cikk elfekszik a szerkesz-
téségben. Az elsd ongyilkossagi probalkozasa nem sikerdl,
masodjara elnyeli a Duna.

A lélektanilag izgalmas regény mindvégig ébren tartja
az olvaso figyelmét. Bar kezdettdl érezzik a tragédia
elészelét, olykor remek, szérakoztato jelenetekkel, portrék-
kal is taldlkozunk a konyv lapjain.

(Nosza Bt, 5990 Ft)
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OSSZEALLITOTTA -
KONCZ VERONIKA

JANUARI
KIMENO

EGY ELETEM: GRECSO
KRISZTIAN

Az Egy életem sorozatban hires mUvészek
mesélnek életlkrél. Ezen az estén Grecso Krisztian
avatja be a néz¢ket leginkabb abba, hogy hogyan
valt beléle ir6. De sz6 esik a szegvari gyerekkorrol,
a béna csajozasokrol, a megmosolyogtatd mlvészi
kisérletekrél a néptanc, a festészet és a konny(izene
teriiletén. Es persze az irdi palyarol. Megismerjiik
Grecso Krisztian maganéletét, csaladjat. Az ir6
beszél a betegségérdl, és mindarrol, ami

a személyiségét formalta.

Budapest, MOM Kulturalis Kézpontszinhaz,
januar 12., 19:00
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Fotd: mom.hu

BOSZE ADAM: SCHUMANN -
NAGY ZENESZEK, NAGY
SZERELMEK

A zenetorténet legismertebb zeneszerzdi és az 6
szerelmi életlik. llletve nem is: a legvonzobb nék

és férfiak, akikbe a legnagyobb zeneszerzék

lettek szerelmesek. Bsze Addm misorvezet

€s zenetorténész minden honapban visszatér
Szegedre, hogy egy Ujabb nagyszer(i komponista
maganéletébe engedjen betekintést. Januarban
Robert Schumann, a romantikus zene egyik
legnépszerdbb alakjat ismerheti meg a k6zonség.
Szeged, IH Rendezvénykozpont, januar 10., 19:00

Fotd: Emmer Laszld



RIGOJANCSI - A SZERELEM
MINT EDES IHLET

Az Osztrak—Magyar Monarchia kiktévarosat,
Rijekat is gazdag kavéhazi kultira jellemezte.
A Continental szalloda kavéhaza legendas volt,
és neve maig 6sszefonddik a rigdjancsi nevi
stiteménnyel. Az id8szaki kidllitds bemutatja,
ki volt a kozkedvelt édesség névaddja, és
miként hazasodott 6ssze ,a kor legérdekesebb
nemesasszonyaval”. Azt is megtudjuk, hogy
kilonleges szerelmik hogyan valt az édesség
ihletgjévé.

Budapest, Magyar Kereskedelmi és
Vendéglatoéipari Muzeum, marcius 31-ig

Foto: mihalyborbely.hu

JAZZMESTER - BORBELY
MUHELY: AZ EJSZAKA CSODAI
ES MAS TORTENETEK

A nagy siker( Jazzmester sorozat Uj hazigazdaval
biszkélkedik januartol. Borbély Mihaly elsé
alkalommal sajat kvartettjével, a Borbély Mdhellyel

all szinpadra. A hangulatos estén a zenekar hatodik

lemezének anyaga és legujabb dalai szolalnak
meg. Az improvizativ zene, a dzsessz kilonbozé

iranyzatai, a Karpat-medence és a Balkan népzenei

orokségének 6tvozete, érdekes dallamfordulatok,
er6teljes ritmusok, kortars zenei elemek varjak

az érdekléddket.

Budapest, Marai Sandor Miivel6dési Haz,

januar 11., 19:00
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JANUARI
KIMENO

MERO LASZLO: MESTERSEGES
INTELLIGENCIA

Hol tart a mesterségesintelligencia-kutatas

a XXI. szadzadban? Kell-e félnlink a gépi tudatok
elszaporodasatol? Miként hatarozzak meg
napjainkat és az el6ttlink allo jovét az altalunk
teremtett intelligens gépek és programok, és
jogos-e a hollywoodi filmek dltal felvazolt félelem

a gépek hatalomatvételétdl vagy épp a technologiai
szingularitastol? Mérd LaszIé matematikus-
pszicholdgus hiv kozos gondolkodasra.

Debrecen, Kdlcsey K6zpont, januar 15., 19:00
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Foto: Toth Balazs

CORDELJA O’NEILL: BARMI_
LEHETSEGES, HA ELEG ERGSEN
GONDOLSZ RA

Mi torténik akkor, ha a leglényegesebb pontjan kap
sebet egy kapcsolat? Hogyan lehet feldolgozni
egy Ujszulott gyermek elvesztését? Cordelia
O’Neill néhol szivmelenget6, maskor szivfacsard
kétszerepl@se biztos kézzel vezet végig benntinket
egy nagy megprobaltatas elé allitott parkapcsolat
lentjein és fentjein. Jo aranyérzékkel vegyiti

a humort és a megrendulést, a gyaszt és

az életigenlést. Szereplék: Sodro Eliza, Rusznak
Andras, rendezé: Horvath Janos Antal

Budapest, Marczibanyi Téri Miivel6dési Kozpont,
januar 23., 19:00

Fotd: theateronline.hu



TISZTA SVAB

Elhallgatott évtizedek, titkok, sérelmek, félelmek
utan kutat néhany huszonéves fiatal, hogy
nagyszuleik, dédsziileik multjat megismerjék.
Ahogyan feltarjak a torténelem szdmukra addig
ismeretlen tényeit, vagyis a magyarorszagi
németség torténetét, egyre nyilvanvalobba valik
szamukra az elhallgatas veszélye, vagyis az, hogy
a félelem félelmet, a gyldlet gydldletet szul.
Rendezé: Sés Agnes

Budapest, K11 Miivészeti és Kulturalis Kozpont,
januar 19., 19:00

Foto: aranytiz.hu

Foto: Tiszta svab / Facebook

PANKREATOROK -
NEVETESTERAPIA

Andrdssy Maté, Horvath Zoltan és Szabo Maté
olyan el6adast hozott |étre, amely Uj stilust

is teremtett, és amely 6tvozi a klasszikus
értelemben vett pantomimszinjatszas elemeit

a mai kor pergd, gyors ritmusaval. Elegyitették

a pantomimet, a rockzenét, a stand up comedy
mfajat, a szépirodalmat és az akcidfilmeket. ,Arra
torekedtink, hogy megteremtsiik a ma kabaréjat” —
valljak a mUvészek.

Budapest, Aranytiz Kultirhaz, februar 2., 19:00
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SZOVEG —
JEAN ORSOLYA

A cikk a Magyar Turisztikai Ugynokség

szakmai tamogatasaval késziilt.

Sokan azt gondoljak, a téli hétvégéken a legjobb bekuckdzni, és forrg italt

kortyolgatva sorozatokat nézni, pedig ebben az évszakban is érdemes kimozdulni,

mert a téli taj rengeteg élményt és csodat tartogat. Valogatasunkban kisebb
gyerekekkel is vallalhatd, télkompatibilis helyeket ajanlunk.

Igazan kiilonleges élmény lehet kicsiknek és nagyok-
nakaTisza-tavijégttra. Novemberben lecsapoljak
atavat, savizszintigy egy-masfél méterrel alacso-
nyabb lesz a nyarinal. Késébb, a fagy bealltaval, ami-
korajégréteg biztonsagossa valik, tarat szerveznek
ato kornyéki teriileten, és a tora is ramerészkedhetiink.
AjégtaraidStartamaharom-négy 6ra, igy elsGsorban
nagyobb gyerekekkel érdemes belevagni. A nem min-
dennapikirandulason sok érdekes dolgot fedezhetiink
fel: vaddisznévackot, a halaszok életét bemutaté kuny-
hét, vidravirat, fotdslest, sa viz alatti névények és alla-
tok nyomait.
Kisebb gyerekekkel érdemesarévidebb, kony-

nyebb szervezett tirak koziil valasztani, amelyekrél
b&vebb informacidta Tiszatavi Okocentrum honlapjan
talalhatunk: https://tavitura.hu/turak/teli-turak/

A Legyél teis kiserdész! tandsvény csupan egyike
aKatalinpusztai Kirandulékozpontnal futdé harom tan-
osvénynek, és haromszaz méteres hosszaval kisebbek-
kelis szuper Gti cél. A mas néven Ovis tandsvénynek
nevezett Gtvonal télen-nyaron jarhat6, akar babakocsi-
val vagy kerekesszékkel is. A kis té koriil vezetd inter-
aktiv tandsvény a Naszaly életét mutatja be, a gyerekek
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megismerkedhetnek a naszalyi erd6k f6 fafajaival,

az erd6ben rejt6zkodo allatokkal és a madarak birodalma-

val. A minden évszakban latogathaté Gyadai tandsvény
tizenharom allomasanak bejarasa ugyan jéval tobb ido6t
vesz igénybe, de nagyobb gyerekekkel annakis batran
nekifuthatunk. A harmadik Gtvonal a Madartani tands-
vény, amelynek mentén odttelepeket helyeztek ki, ezek
segitségével megismerkedhetiink a Naszaly leggyako-
ribb odalaké madaraival.

Latogassunk el Szendehelyre is, amely arrol

hires, hogy a fennmaradtrégilakohizakbanjellegze-

tes, ,fladeros” festéssel pirosra szinezett népi btorokat
lathatunk.

Bara Salamon-torony nem, a Kiralyi Palota ésa Fellegvar
télen is nyitva tart, és aki fogékony a torténelem, az épi-
tészetésalegendakirant,annak mindenképpen ajan-

lott Giti cél Visegrad. Am hainkabb kirandulni szeretnénk,
Visegrad és kornyéke akkoris remek valasztas: a Sibrik-
domb, a Szent Mihaly erdei kapolna,a Mogyoré-hegy,
acsodalatos panoramaja Viktorin-sétany és a Fekete-hegy
korsétautis élvezetes kikapcsolédast igér. Mig az elbbiek
hordozéval, két-harom éves kisgyermekkel is konnyen
bejarhatok, viszont babakocsival nem, addig az utébbi
(aFekete-hegy korsétaat) kifejezetten babakocsibarat.

Kép: Magyar Turisztikai Ugynokség



A Matra télen

Visegradon az alpesibobozéisaz egyiklegjobb
téli program. A lesikl6 hossza hétszaz méter, és
tizenkét kanyar gondoskodik az izgalmakrél. Ha pedig
meguntuk alesiklast, irany a Zsitvay-kilat6, amely a bob-
palyatél minddssze dtpercnyi sétara talalhatod
a Nagyvillam tetején.

A Mogyoré-hegya Visegradi-hegység egyiklegnépsze-
ribb kiranduléhelye, ahol masfél hektaros teriileten
gimszarvasok és vaddisznok is élnek, persze egymastél
elkiilonitett részeken. A Mogyoré-hegyivadkertet mur-
vazott iton tudjuk végigjarni masszivabb babakocsi-
valvagy hordozoéval. Szankot érdemes magunkkal
vinni, merta Mogyoré-hegyen ésakozeli Nagyvillam
Sipalyanalislehet szankdzni.
Visegrad felett, a Zsitvay-kilat6tél nem messze

talaljuk a Pilisi Parkerd6 Mogyor6hegyi tandsvényét.

A tandsvény Gtvonala egy 6raalatt bejarhato, bejarasa

kozben szép panoramaban is résziink lesz, de alegna-
gyobb kaland kétségkiviil az erdei fiigg&hid. A mély,
meredek fald szurdokon ativelé hid allitélag az orszag
egyiklegnagyobb fligg6hidja. Csak nagyobb gyerekekkel
vagjunk neki!

Alegfiatalabb balatonitanthegy,a Haldp sokaig volt
mell6z6ttlatvanyossag a Balaton-felvidéken. Az utébbi
években kezdték Gjra felfedezni a természetbaratok

az emberi tevékenység aldozataul esett vidéket. A Halap
szaz évvel ezel6tt még 358 méter magas volt, viszont

az intenziv banyaszat kovetkezményeképp mara alig éri
ela291métert. A Halap tokéletes célpontjaleheta csaladi
kirandulasnak, ugyanis egy jol kiépitett harom kilomé-
teres tandsvény varjaalatogatékat, amely gyerekekkel is
konnyen és biztonsagosan teljesitheté két 6raalatt. A tiira-
nak nemcsak az lehetaz érdekessége, hogy tulajdonkép-
pen egy kihtltvulkan kraterében sétalgathatunk, de olyan
kiilonlegességekre is bukkanhatunkitt, minta kdszobrok.
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Dobogdkd

A Hal4p 291 méteres csticsarél gyonyord pano-
rama nyilik a Kali- és Tapolcai-medencére, amelyek
kézetei paratlan kincset rejtenek. A Kali-medencében
fekvé Monostorapatiban kristalytiszta, asvanyianyagok-
ban gazdag dsvanyviztora felszinre.

Paszté kozelében, egy hangulatos volgyben bajik meg
hazank egyiklegszebb fekvési faluja. A bajos telepiilés
minden évszakban jé tti cél, télen azonban kiillondsen
magaval ragado. A télen jégcsapfiizérekkel diszitett,
nagyjabol két méter magas Alsé-vizeséstalegtobb
atikonyv nem emliti, pediga Matrakeresztestdl csu-
pan par percnyi sétara talalhat6 latvanyossag minden-
képpen megéregy kitérét. Szemben allvaa vizeséssel,
afelénk tornyosulé sziklafalban lathatjuk a Vidroczki-
barlangotis,amely a nevéta hires, hirhedt matrai
betyarrdl, Vidrdczki Mdrtonrdl kapta, aki itt bujdosott
apandurok el6l. Innen a piros haromszogjelzést és
akanyarg6s patakmedret kovetve elérjiik ajégbe zart
FelsG-vizesést, melyet el sem lehet téveszteni, hiszen
ahatalmas sziklafalat moha, borostyan és kell6en
hideg id& esetén csillogd jégcsapsor boritja. A vizesés
tetején lathatjuk a Lyukas-kévet, amelynek jellegze-
tesalakjaaviz okozta er6zi6 eredménye, és min-
denkiszamara mas format mutat: van, aki mesebeli
szornyetlatbenne, mas megvadult bikat képzel bele.
Innen a pirosjelzést tovabb kdvetve juthatunk vissza
amintegy négy kilométeres kértarank kiindulépont-
jara, Matrakeresztesre. Gyerekekkel is batran indul-
junk neki, hamisitatlan téli csodavilag varrank! A tdra
babakocsival nem jarhatd, kisebb gyerekeknek hordo-
z6tvigyiink.
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Avisegradi fellegvar

A Pilistélenisalegszebb helyek kozé tartozik, befagyott
vizesésekkel éslenyiligozd kilatépontokkal. Az autét
aDomorkapu parkoléban hagyhatjuk, és méarindulhat
isataral Az els6latvanyossaga gyonyord domorkapui
vizeséslesz, majd azold jelzést kovetve a Korosi Csoma
Sandor-emlékm és kilatohely kovetkezik, ahol szusz-
szanhatunk egyet. Ezutan jon majd a Lajos-forras, amely
a Pilis ésa Visegradi-hegység egyik legbGviz(ibb forrasa;
alegendaszerint Nagy Lajos kiraly gyakran vadaszgatott
errefelé. Haa Vasas-szakadékot is szeretnénk megnézni,
akkora forrast6l marasargajelzésen kell tovabbhaladni.
EzatdraGtvonal a gyerekes csaladok korében igen nép-
szerdasoklatnival6 miatt, és mertjorészt kellemes, szé-
les erdei Gton halad.

Akarhany éves az ember, a szankdézas mindig vonzo
program. Talan, merta gyerekkorunkba repit visz-
sza. Budapesten a Kiralydomb-Varosliget, a Taban,
aNormafa-Annarétésa Harmashatarhegy alegkedvel-
tebb cstiszohelyek, amelyek kozott vannak meredekeb-
bek éslankasabbak s, igy mindenki megtalaljaanekival6
terepet. A kornyez6 hegyekben Zebegénybe vagy a viseg-
radi Nagyvillam szaz6tven méteres, ingyenes szankopa-
lyajara érdemes ellatogatni, ha szankéra pattannank.
Vannak fizet§s, kiépitett szanképalyak is
hazankban, amelyeket a nagyobb sicentrumokon
beliil kell keresni: ilyen az Eplényi Intersport Siaréna,
aMitraszentistvani Sipark, a Kékestetd Sicentrum,
aVisegrad-Nagyvillaim, a Bankdati Siklub, a Zempléni
Kalandpark Satoraljagjhelyen és Dobog6ké.

Kép: Magyar Turisztikai Ugynokség
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