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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.
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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

SOROZAT -
HULLAMVASUT
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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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SZOVEG -
GULYAS DENES

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

\

Kép: Steven Weeks / Unsplash




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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