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SZAM KATI - BEKOSZONTO

Az embernek ismeretekre van szliksége a létezéshez.
A mi kulturankban viszonylag kevesen flirkészik a nap
jarasat, vagy tudnak olvasni a minket kortlvevd élévilag
Uzeneteibdl, az informaciot leginkabb verbalis Gton
szerezzlk meg. Ezek jelent6s része mindenféle irott
szoveg, példaul irodalmi remekm, recept, Ujsagcikk,
hasznalati utasitds, poszt az anyasagrol, jegyzékonyv
a lakogydlésrol, szerelmi vallomas, bevasarlolista,
csetelés. Bar némelyik észrevétlendil atfolyik rajtunk,
és vannak koztlk azonnal felszivodoé vagy lassu
felszivodasu szovegek, az azonban kdzds bennik,
hogy bizonyos ideig a résziinkké valnak, ezzel kicsit
megvaltoztatva a kordlottink Iévé vilagot is.

Bevallom, én mar gyerekként sem tudtam titokban
tartani az olvasmanyaimat, mar masodikos koromban
vittem a samlit a konyhdba, hogy amig Anyu f6z,
felolvassak neki, ugyanigy dltem oda az 6csém agyara
esténként, de felolvastam a szomszéd néninek is,
akihez beadtak, amikor beteg voltam, a baratném
pedig legkésébb masnap biztosan értesdilt arrol,
hogy amiodta nem talalkoztunk, mit tudtam meg
az akkoriban egészségligyi hatarértéken felll fogyasztott
regényirodalombdl. Tudom, hogy ma, a kozlési
inkontinencia vildgaban mindez nem feltétlendl tintet
fel pozitiv szinben, inkdbb fogalmazzunk tehat ugy,
hogy a joval késébb megtalalt Ujsagird hivatas korai
megnyilvanuldsa volt (elsé kérben pedagdgusinak
értelmeztem): tovabbadni a tuddst, amelyhez
hozzajuthatok, visszacsatornazni az irott széveg
életelixirjét a mindennapi életbe.

Taldn ezért érzem ugy, hogy bar a nyomdabadl kijové
lap kézbevétele az elvégzett munka 6romét is jelenti,
mégiscsak valaminek a kezdete.

Rajtad mulik, kedves olvasé, hogy mi valik beldle
életté. JO olvasast és jO beszélgetéseket!

BARDOS JULIA ES LACKFI JANOS

A CIMLAPFOTOZASON ! !
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SZOVEG —
FEKETE FANNI

€ -Ritkinszerepeltek egyiittamédiiaban -legutobb 2013-ban, a hiazassag hete arcai-

kéntalltatok igy a kamera elé. Milyen élmény volt a mostani cimlapfot6zas?
-Szokatlan, deizgalmasis. Ebben a szakmaban kevesen vagyunk, akik olyan szerencsé-
sek, hogy meg tudnak élnia tollukbdl. Ez azzal jar, hogy egyfajta branddé valunk, egy
arcca,amitaz utcaembere is felismer. Juli sosem vagyottismertségre, ezért kevésbé érzi
komfortosan magataz ehhez hasonld helyzetekben, és sokszor nem tartja 6szintének,
mertakép egy kétdimenzids szelet bel6lem, amelyalegjobb szandék mellett sem lattat
mindent.

Mikszdth mondta egyszer Jokaitidézve, hogy az ir6 olyan, minta havasi kiirt, csak
messziréljé hallani. Egyszer(ibb a cimlapon j6l mutatni, pézolni, minta csaladban nap-
rél napraj6é emberneklenni, megkiizdeni magammal a harcaimat.

- Milyen a szinfalak mo6gotti Janos, akit talan csak Juliismer?

-Egyikkollégam, akivel egy rendezvény utan beiiltiink egy kocsmaba, megjegyezte:,Jaj,
Janos, lejottiink a szinpadrol, most mar hagyd abba a poénkoddst!” De én nem tudok ledllni, gya-
rilag ilyen vagyok. Viszontami egy este szérakoztatd, az nem biztos, hogy huszonnégy
oranatisaz.

AlapvetSen szenvedélyes ember vagyok, aki konnyen felhtizza magat apré dolgo-
kon, példaul havarakoznikell igyintézés kozben, vagy ha nem talalok valamit. A gye-
rekeimet megijesztették a dithkitoréseim, ezért elkezdtem azokon dolgozni, és ma mar
jobban tudom kezelnia haragomat. Ugyanakkor van egy masik, visszahtiz6d6bb, medi-
tativabb oldalam is, amelyet a publikum kevésbé ismer, mert szinpadon nem hat elegan-
san, havalakicsak il ésnéz.

- A személyiségetek kiilonbozdsége ellenére mivoltaz, ami miatt egymasba
szerettetek?

-Valakiazt mondta, 6sztondsen olyan tarsat valasztunk, aki mas dolgokban sérilt, mint
mi, ezért konnyen képes a sebeinket felszakitani, de gyogyitani is. Julival nagyon kiilon-
b6z6 temperamentum, mégis hasonlé csaladboljottiink: két miivészesaladrol van sz,
sok minden egyezetta felszin alatt. Ami meg kiilonbo6zik, annak az 6sszefésiilésén sziin-
telentil dolgozunk. De acél nem is csak az, hogy ezt a kétféle hatteret dsszehangoljuk,
hanem hogy mindketten megtalaljuk sajat magunk Isten altal megalmodott legjobb for-
majat, ésazzal tudjunk kapcsolodni egymashoz.

Nagyon halas vagyok a Jéistennek, hogy mi tizennyolc-htsz évesen kotottiik dssze
az életlinket,amikor még egyikiink sem tudta, hogy milesz belSle. Mainkabbaz az alta-
lanos, hogy elébb légy valakivé, és hamar sikeres vagy, és porog minden, akkor kezdesz
el keresgélni. Pedig ha készen kapjuk egymast, sokkal nehezebb 6sszecsiszolédni, ssze-
egyeztetnia mar kialakult karaktert, életformat. Mi egyiitt éltiink meg mindent, vallat
vallnak vetve ndttiink fel, akara testvérek.

Folytatas a 10. oldalon
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@ -Nehezenegyeztél beleaz interjiiba és a fotézasba. A nyilvanossaghoz ftiz6d6
viszonyotokban biztosan kiilonb6zt6k egymastol Janossal.
- Azismertség elmaganyosit, megvaltoztatjaa kapcsolatot az emberekkel, emiatt
még a sajat baratainkis tavolabb keriilhetnek téliink. Arrais volt példa, hogy valaki
emiatt nem mert megszdlitaniaz utcan. Az emberek eltdvolodnak, tartanak t6link,
és ez nekem iszonyatos érzés.

- Lackfi Janos termékeny ird, koltd, omlik belGle az 6tlet, areflektalas avilagra, és
eztisszaakozosségi média. Gy6zod kovetni?

- Ez az egész Facebook-vilag rendkiviil felszines, mig a valédi emberi kapcso-
latok teljesen masként, oda-vissza mtikddnek. A Facebookon lehet elismerést
vadaszni, de igazabdl az is csak fiiggésbe visz. Viszont a negativ megjegyzések
mélyre mennek, és az emberek nem valogatjak meg a kifejezéseket. Olyan dol-
gokat irnak, amelyeket soha nem mondananak a szemedbe. A kozdsségi média
szelep, amelyen kiengedik a mindenféle érzelmeiket. Szamomra ez taszitd, de
kozben meg rossz a lelkiismeretem, hogy nem kovetem, amit Jani csinal. Masok
lelkendeznek, én meg t6le kérdezem: ,Ugyan mit irtdl rélam? Mert dllitolag irtdl
rolamvalamit.” A szazhiszezer lajkolé miatt Janinak nagyon széles a kapcsolati
haléjaa virtualis vilagban. En meg sokkal jobban tudok kapcsolédni az offline
valésagban. Ugy érzem, a pixelek sokszor elvalasztanak Isten 4llandé, val6sagos
jelenlététol.

- Akozosségi médiajocskan megnoveliaz elérhet6 olvasok szamat. Ha valaki sze-
retné, hogy amit megkapott talentumként, azt megossza, ha ezahivatasa, akkor
nem tudja figyelmen kiviil hagyni.

-Tudom éslatom, hogy sok mindenkinek fontos, amit Jani csinal a Facebook-
oldalan. Egyes versek pozitiv lelki folyamatokatinditanak el az emberekben,

jo gylimolcsoket teremnek. Viszont nehezen viselem, hogy ki vagyunk téve
kozszemlére.

Nagyon szeretem az evangéliumijeleneteken alapul6 Szent Ignac-i szeml1él6dé
imadsagot. Ilyenkor belehelyezkediink a toérténetbe, elképzeljiik, mit latunk, mit
érziink, melyik szereplé vagyunk, mit mond nekiink Jézus. A Szentlélek gyogyi-
téan hasznaljaa fantdziankat. Nemrég a betaniai vacsorajelenete keriilt sorra, és
én ott iiltem tanitvanyként Maridaval, Mdrtaval meg a tobbiekkel, mikézben tédul-
takaz emberek, hogy lassak a feltdmadott Lazart. Akia szemlélédésemben Jani
arcatviselte. Mondtam Jézusnak, sajndlom szegényt, hiszen tigy bamuljak, mint
egy ketrecbe zart bazari majmot. Akkor Jézus kedvesen azt mondta:, Igen, Jani
az EN bazdri majmom.”

Folytatés a 11. oldalon N
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-Van,amiben valtoztatok a masik hatasara?

- Ahogyanafazekas formaljaaz agyagot, tgy formaltuk
egymast miis. Ottvan mindketténkon ennek anyoma és
az 6rome. Juli nélkiil mas ember lennék.

O visszahtiz6débb alkat volt, masfel 5l volt egy tarsa-
sagiénje, amitleginkabb otthon, a csaladjaban élt meg.
Eztazoldalataztan énaz elsdpré kommunikaciémmal,
dumaladasagommal learnyékoltam, és Gjra meg kellett
talalnia. Mara sokkal batrabb csaladon beliil és nagyobb
tarsasagban is, erGteljesebben tudja képviselnia sajat igé-
nyeit. Ehhez viszontavisszahtizédasa is kellett, amikor
jobban megismerte 6nmagat.

En hajlamos vagyok elburjanzani, a sajat dolgaimba
mertilve ,elonzésodni”, ésilyenkor § az, aki figyelmez-
tet, hogy megint nem kapcsolédom, megint nem vagyok
jelenacsaladban.

-Aztis nekikoszonheted, hogy megtalaltad a hitedet.

- Gyerekkénta csaladomban nem volt hitélet, nem jartam
hittanra sem, viszont tobb misztikus élménytis atéltem,
Isten rendszeresen belekopogott hozzam. Juli mélyen
katolikus csaladbdl jott, és mindenképp azt szerette
volna, hogyegyhazieskiivonk legyen. Amitaddig tudtam
ahitrél, azt konyvekbdl csipegettem dssze. Néha betil-
tem egyetem utana belvarosi templomba, és megismer-
tem Osztie Zoltan atyat, aki késGbb felkészitett minket
ahazassagra, ajegyesoktatds pedig rendbe rakta bennem
adolgokat. Hazasokként rendesen eljarcunk templomba,
imadkoztunk a gyerekekkel és igy tovabb. Lattunk cso-
dakat, éreztiika gondviselést, am a Jéisten mindig tobb,
mintamit feltételeziink rdla.

Amikor Juli egy nagyon mély életkrizist élt at, részt
vettegy gyogyitd imaalkalmon, amely utan elmult
adepresszidja, ésabrutalis inhiivelygyulladasais
megsziint. Ezeketa szemmellathat6 csodakaténis
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érzékeltem, am ki nem allhattam példaul a keresztény
konnytzenét, amit mara nagyon megszerettem.

Juli mégis ravett, hogy menjiink el az Imadsag Haza
Konferenciara, amiazértgyants volt nekem egy kicsit.
Harom napig imadkozni, nem tlzas?! Mégis beirtam
anaptarba, és elmentem vele. Otteltrafaltegy Gjabb meg-
térés, mintha Isten mellbe l6tt volna egy vallrél indithat
rakétaval. Zsumm, langba borultam, és r3jéttem, hogy
sokkal tobb jel vesz koriil avilagban, jéval tobbféle médon
iizena Joisten a Szentirason, mas embereken, dalokon, rek-
lamokon keresztiil, mint gondoltam. A mennyei wifi akkor
iskoriilvesz, ha nincs késziilékiink, vagy nem kapcsoljuk
be, csak akkor nem érzékeljiik a tartalmakat, amelyekkel
bombaz. Hiszen & diszkrét, nem erdlteti rd magat senkire.

-Hogyan fogadta Julia megtérésedet?

-Meg voltam én térve, inkabb az €16, Szentlélek-izzitotta
hitet kaptam meg ekkor. Juli nagyon orilt, hisz négy-ot
éven atimadkozott értem. Azéta mindketten minél ben-
sGségesebb kapcsolatra toreksziink Istennel. Amia sze-
relmiinketis mégjobban felforrdsitja. Hiszen a Teremt§
az,akiegymasnak adott minket.

- Julikorabban a kepmas.hu podcastjében 6szintén
meséltarrél, hogy depressziéval kiizdott. Te hogyan
élted meg ezt azid6szakot, miben tudtad tAmogatni?

- Abetegsége akkor kezd6dott, amikor felépitettiik
amostani hazunkat. Az §almavolt, § taldltaa telketés &
vezényelte le az épitkezést. Amikoraztidn meglett min-
den, mégsem volt boldog. Csinaltam a dolgaimat, segitet-
tem ahaztartasban, a gyerekekkel, de nem értettem, és
nem tudtam ezzel mit kezdeni.

Nekem aszolgalata szeretetnyelvem, szeretek méaso-
kért tenni, igy nehezebben élem meg, halatom, hogy 6
valami miatt szenved, és nem tudok segiteni. Ilyenkor
igyekszem mellette 4llni, minéljobban csindlnia napi fel-
adatokat, f6zni, elmosogatni, kitakaritani, beftiteni és igy
tovabb. Eza haztdji szupermenkedés” jol fekszik nekem,
adepresszidjaidején isigyekeztem tartania frontot, de
aprobléma megoldasahoz csak Istennek volt kulcsa.

Amikor Julilekiizdotte a depressziot, Gjra kellett kere-
teznie az életét. Mlvészettorténészként elkezdett festés-
sel foglalkozni, és gyonyor(en kifestette a batorainkat,
amelyeketazel6tt mindketten szerettiink azon nyers-
fa-mivoltukban. Jelentkezett egy kutyakiképzé isko-
laba, és beleasta magatennek , suttogd” modszereibe.

Ez t6lem elég tavol allt. O is megvaltozote, én is. Ujra
Ossze kellett hangolodnunk.
Folytatas a 12. oldalon



- Ugyképzelem, Janos nem kérte ki maganak
ahasonlatot.
-Jotnevetett. Engem meg megnyugtatottavalasz.

-Talanahazassagegyik kisértése az, hogy hanem
vagyunk hasonlék, ha nem tudunk ugyanolyan 6ro6-
mokkel vagy fajdalommaljelenlenni egyes iigyekben,
akkor nemis vagyunk egymashoz valok. Mit gondolsz
errdl?

- Fiatalon hazasodtunk, mintkét gyerek, és amikor fol-
ndttiink, kideriilt, hogy egyaltalan nem hasonlitunk egy-
masra. Pdl Feriatya szerint csinaltak egyszer egy nagy
reprezentativ kutatastarrdl, hogy miahosszt hdzassa-
goktitka. Olyan hazasparokkal készitettek mélyinterjit,
akik nagyonrégota élnek egytitt harmonikusan. Semmi
kozoset nem talaltak benniik, csak azt, hogy mindegyi-
kiik képes volt egyiitt élni megoldhatatlan problémak-
kal. El tudtak viselnia fesziiltséget, hogy nincs megoldas.
Hasonlé probléma ez a Facebook-dolog is. Es ez Janinak
isnehéz. Oriasi rajongétabora van, kdztiik nagyon sok
holgy, akik odavannak érte, a felesége meg azt sem tudja,
mi torténik éppen. Nagyon szeretem az irdsait, de inkabb
koényvformaban.

-Sziil6kéntis hosszu palyat futtok be. A hatodik meg-
sziiletett gyermeketek az els6 unokatok utan érkezett.
Janos hogyan valtozott mintapa?

-Huszonegy évesen lett el§szorapa, negyvennégy éve-
sen pedig utoljara. Harmincegy év alatt sokat valtozik

az ember, de az Gt, amit § bejart, lenyligdzd. Hatalmas
akarattal tud kiizdenia hibai ellen, rendkiviil nyitott
akritikara. Persze fontos, hogy szeretettel fogalmaz-
zuk megaz észrevételeinket. Havilagossa valik sza-
mara, miaz,amiatobbieknek nehéz vele kapcsolatban,
akkor minden erejével azon van, hogy valtoztasson rajta.
Hiszévesen szive minden szeretetét beleadtaaz apa-
sagaba. Negyvennégy évesen viszont mar érett sze-
mélyiség volt, sokkal kevésbé a beépitett ,robotpiléta”
iranyitottaaz 6sztonos reakcidit. Jo voltlatnia benne
megsziiletett bolcsességet.

- A csaladis sok energiat és idot kivan hazastarsként,
sziiloként, nagysziil6ként. A népszeriiség és az ezzel
osszefiiggé munkahagy elégiddt és energiaterre?
-Janinem egykoénnyen tud kiszakadni a munkaibdl, és
nehezen érti meg, hogy nem kell mindig csinalnia vala-
mit. Egyszer kimentiink a kertbe hintdznianagyfi-
unk harom gyerekével, és alegkisebb gyerekiinkkel,

‘Be)

Sokszor
meglapasziallam,
hogy a legdurvabb
traumak,
fajdalmak, sebek
is vegiil lelki
kincsekké tudnak
valni.

6k négyen nagyjabol egyiddsek. Mijatszottunk, Jani
elkezdte soprogetniakerti utat. Odamentem hozz4, és
mondtam neki, j6jjon inkabb jatszani, kiilonben az uno-
kak csak arra fognak emlékezni, hogyigen, az voltanagy-
papa, aki mindig ott soprogetett. Jot nevetett magan.
Hoztaatalicskat, és fel-ala vonatoztattaa beleiiltetett
gyerekeket. Emlékezetes mulatsag kerekedett beldle.

Senki sem tokéletes sziil6 vagy nagysziilg, és visz-
szanézve igencsak nyomasztd, hogy szamtalan hibat
kovettem el, és sok-sok kudarccal jartaz Gt. Isten viszont
tud olyannak szeretni, amilyen vagyok, és haa fajdalmai-
matelé viszem az imadsagban, akkor megmutatja, meny-
nyi mindent tart értékesnek a sziil6i munkadmban. Csak &
tud megtartaniavalédi 6romben.

- Az 6tédik unokad megsziiletésekor kiilonleges
élményneklehettél részese..
- Viszonylag hamar kideriilt, hogya vejiink nem sze-
retnejelenlenniasziilésnél, ezért Johanna lanyunk némi
toprengés utan megkérdezett, hogy bemennék-e én vele
akérhazba. Oriasi megtiszteltetésnek éltem meg ezt
akérést, hiszen egy sziilésnélaligha van intimebb, ben-
séségesebb dolog. A baratném, Dyekiss Virdg néprajzku-
tatd, dila és (nem mellesleg) kilencgyermekes anyuka
készitett fol. Végigbeszéltiik az 6sszes sziilésemet, a két
vetélésemet.

Folytatds a 13. oldalon N
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- Fiatalon valtatok nagysziil6vé, azéta pedig mar

az 6todik unokatok is megérkezett. Milyennek latod
magatokat ebben aszerepben?

-]Juliodaadé és gondos nagymamakéntigyekszik meg-
szervezni, hogy minél tobbet talalkozhassunk a kicsikkel,
aminem konny, hisz mindenkirohan, ésabetegségek is
gyakranlecsapnaka csaladokra. Raadasul nalunk a nemze-
dékek is 6sszefonddnak, legkisebb lanyunk, Julcsi, egyidds
az unokadccsével és az unokahagaval. Elvileg mas nem-
zedékhez tartoznanak, masahelytiik a csaladban. Olykor
nem konny kiegyensulyozni ezeket a helyzeteket.

Legkisebb unokank, a féléves Maxiakdzelmult nagy
love storyja, egészen kiilonos kapcsolat van koztiik,
hiszen Julivoltbenta sziiletésekor Johanna lanyunkkal
akoérhazban.

Ennegyvennégy évesen lettem el6szér nagypapa, ami
nekem marhara tetszett - béségként, életaradatként élem
meg. Mikdzben az unokamat tologatom a babakocsiban,
amulok, hogy lehet, hogyaz én vérem folyik abban a kicsi
testben, aki tlé]l majd engem.

- El6tted milyen nagysziil6i mintak alltak?

- Anyainagymamam nagyon kozel allthozzam: én tizen-
ot-tizenhat éves voltam, 6 kilencvenkettd, és rengete-
getlogtunk egytitt, kozos operabérletiink volt. Kemény,
katonas né volt, kiosztotta a vilagot. Nagyon birtam.
Masik nagymamam pediga vilag 6sszes orszagat megsii-
totte nekiink rantott his forméajaban - folyamatosan tap-
lalt minket és adott, és emiatt sosem tett szemrehanyast,
hanem teljes természetességgel tette. Amikora teséim-
mal ésaszlileimmel egylitt mind az ten megtértiink,
ki-kia maga Gitjan, nagymamam csak mosolygott. Azt
mondta, tudta, hogy igy lesz, mert bar buta parasztasz-
szony létére az értelmiségi sziileimmel nem tudott vitat-
kozni,a megtérésiinket kérte az Uristent5] minden egyes
alkalommala templomban. O volta csalad otthonkaba
bujtatottlelkiatomreaktora.

- Othuszonéves apjaként hogyan latod, mijelenti

maalegnagyobb probatételta fiataloknak egy
kapcsolatban?
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- Nemrég Mariagyidon beszélgettem keresztény fiata-
lokkal, akik azt mondtak, Ggy érzik magukat, mint akik
amenetirannyal szemben szaguldanak az autopalyan.
Ma tgy fest, til nagy a valaszték az élet valamennyi terii-
letén, és ez elbizonytalanit sokakat. Emiatt szerintem
sokkal nehezebb meghozniuka dontést, hogy mi mellé
alljanak oda, mennyiiddre és miért, mivel kozben egy
csomod masik Gtis ottvan elSttiik. Pedig ha mindig min-
denfelé elindulok, akkor végiil sehova sem jutok.

A fiatalok félnek az elkotelezdéstd], hiszen maegyre
tobbet halljuk, hogy a csalad az akozeg, ahol sebeket sze-
rezaz ember. Sokan élnek egyiitt kiilonosebb elkotele-
z6dés nélkil, amimegint csaka bizonytalansagot noveli.
Miértis tartsak kijoban-rosszban olyan valaki mellett,
akineka feje nem biztos, hogy ottlesz méga parnan hol-
nap? Statisztikak szerint ma Magyarorszagon a csaladok-
ban tébb akutya, mintatizennégy évalatti gyermek —azt
érzem, elmentilink egy furcsa ember-és életellenesiranyba.

-Azoknak, akik mégis kitartanak egymas mellett, mi
nyujthatkapaszkodéta felmeriil6 nehézségekben?
-Fontos, hogy mind a ketten akarjanak tenniakapcsola-
tért, mégpedig egyszerre. A pszicholégusok szerinta hosz-
szl kapcsolatok egyik titka, hogya parok egytitt tudnak
élni megoldhatatlan problémakkal. Jézus is erre tanit
ahegyibeszédben,amikoranyolc boldogsag kapcsan
mondja, hogy boldogok, akik sirnak. Egy fraszt boldogok,
akik sirnak, gondoljaaz atlagember. Pedig tényleg lehetek
boldog, hakdzben sirok. Mert donthetek abelsé remény
ésabékesség mellett kétségbeejtd helyzetben is. Nem
konnyd, de hatalmamban all. Haegyttt tdl tudunk lépni
anehézségeken, Gj forrasokat fedezhetiink fel egymasban.

-Te milyen Gj forrasokat talaltal Juliban az utobbi
id6ben?
-Nagyon szeret kirandulni: van, hogy este kitalalja, men-
junk el hétvégén valahova valamelyik gyerekiinkkel vagy
unokankkal, aki épp otthon van, aztdn meg is tervezi
aprogramot. Ez nagyon joljon, mert nekem nincs idém
erre, vagy elfelejtkezem a fontossagarol. A kirandulasok
6sszekovacsolnak, 6romot, élménytadnak.
Aztmondjak, Gj baratot nagyon konny talalni, régit
viszont egydltalan nem lehet. A hosszi egyiittlétet nem
szerezhetem be boltban, interneten, azt végig kell élni.
Azarengeteg kozos élmény, amely elvalaszthatatlanul
6sszekot benniinket, nem szerezheté meg gyorsan. Tobb
évtizedes torténete van annak, amikor 6t atdlelem. ¢



Iszony felkavar6 volt, nem gondoltam, hogy harminc-
két év tavlatabdlis képesleszek zokogniaz emlékeimtdl.
Viragazt mondta, nem tudok majd jelen lenni segitGként,
hanem kezdem el feldolgoznia sajat, sziiléssel kapcsola-
tos traumaimat. Kiillénben ezek olyan elemi erével fog-
nak feltorni bel6lem, hogy nem segitség, hanem akadaly
leszek a sziil6szoban. Atbeszéltiik az elejéts] a végéig,
hogy a sziilés melyik szakaszaban hogyan tudok segi-
teni, mi torténik, mire figyeljek. Szembestltem azzal,
hogy a sziiléseimnél -az évtizedekkel korabbi kérhazi
viszonyok kdzott - semmi sem gy tortént, ahogyan
kellett volna. Ez a felismerés letaglézott. Ugy éreztem,
hogyagyerekeimis, és én is gy6gyithatatlan sebeket
szereztiink. Nagyon magam alatt voltam. Ekkor ,vélet-
leniil” a telefonomban ratalaltam egy képernydfotéra.
Kis Szent Teréz egy idézete volt, amit valamikor masfél
évvelazel6tt gydjtottem be: ,Mint ahogyan a Nap egy-
szerre ésiigy vilagitja meg a cédrusokat és minden aprd vird-
got, mintha csak azvolna az egyetlen az egész f5ldon, igy Urunk
is kiilon foglalatoskodik minden egyes lélekkel, mintha nem is
volna mds hozzd hasonld, és mint ahogy a természetben minden
évszak igy van elrendezve, hogy a legszerényebb szazszorszé-
petisviragba borithassa a maga napjan, uigy szolgdlja minden
mindegyik lélek javdt.” Ez raébresztett arra, hogy bizhatok
Istenben, mert neki mindennel terve van, ésjavunkra
forditja a félresikeriilt dolgokat is. Sokszor megtapasz-
taltam, hogy alegdurvabb traumak, fajdalmak, sebek is
végiillelki kincsekké tudnak valni. A Jéisten szereti csi-
nya papirba csomagolnialegszebb ajandékait.

Abbanem gondoltam bele, hogy milyen nehézlesz
végignéznia sajat gyerekem rettentd szenvedését. Nehéz
sziilés volt. Iszonyatos mélységeket él meg egy anya,
amikor fajdalmak koztlatjaa gyermekét. A sziilés el6tti
egyik este akislanyunkkal, Julcsival valami érdekeset
kerestilink -afogmosasnal par perces kis videdkat szok-
tunk nézni-, és Pergolesi Stabat Materét dobta fel a telefon
egy elképesztd francia kontratenor, Philippe Jaroussky, és
egy csodds magyar szopran, Bardth Emdke el6adasaban.
Fiatalkoromban egyik kedvenc zeném volt, sokat hallgat-
tam bakelitlemezrél. Eza m@ azta pillanatot nagyitja fel,
amikor Maria ottallakereszt tévében, és gyotrédve végig
kell néznie a fia szenvedését.

Nagyon vonzottakiilonleges énekesparos, kér-
tem Julcsit, csak egy picit hallgassunk bele. (Egy nyol-
céveskislany nyilvan nem eztavide6t valasztana.)
Megrendité volt atélni Maria szenvedését, nem tudtam
kikapcsolniazenét, Julcsiis végighallgatta velem. Par

‘Be)

nap mulva, asziilés kozben rajottem, hogy Maria helyén
allok, nem vagyok egyediil, vele egytitt élem ata kino-
kat. Volt, hogy elhagyottaz er6m, és csak zokogtam
alanyommal. Utanabocsanatot kértem Johannatdl: ne
haragudjon, hogy nem tudtam minden pillanatban erés
tamasz lenni. Azt felelte, az volt alegnagyobb ajandék,
amikor egyiitt sirtam vele. A végtelennek tiiné kinlédas
utanaztan egyszeriben ottvoltaz a kis élet el6ttiink..
Leirhatatlan csoda! Eztatélni talan alétezd legnagyobb
ajandék. Es ez a kisbaba szinte az elsé naptdl rengeteget
mosolyog.

Minden unokaval masaviszonyunk, mas és mas ajan-
dékothoztakaz életiinkbe.

- Egyetemistakéntanyaginehézségekkel, mégis biza-
lommal vagtatok bele mindketten a hazassagba.
Visszanézve, ez voltakapcsolatotok legnagyobb
kihivasa?

- Nem éreztiik magunkat szegénynek. Utdlag mula-
tunkisrajta. A Rézsadomb aljaban laktunk egy kertes
villaban, ami Jani nagymamajanak alakasavolt, de élet-
veszélyes allapotban, siillyedtaz egész, cstisztak meg
afalak. Jotthozzank egy porszivoiigynok, és hachol pro-
balkozzon, ha nem a R6zsadombon. Tartott egy bemu-
tatot, majd elérukkolt a késziilék araval: haromszazezer
forint. A kilencvenes évek elején jartunk.. Akkor 6tezer
forintvolt Jani havi keresete. Nevet6gorcsot kaptunk.
Ezaz tigynok kitoltetett egy kis kérddivet is vellink,
hogy szegénynek vagy gazdagnak tartjuk-e magunkat.
Aztirtuk be,jéomoéda polgarok vagyunk. Es ezt teljesen
komolyan gondoltuk, mikézben néhalisztre sem volt
pénziink. Egyik este csak egy fej hagyma maradt vacso-
rara, erre mondtam, én nem vagyok éhes. Jani viszont
azvolt, és megette magaban. Utana egész éjszaka gyo-
morgorcsben fetrengett.

Igazabol ez mégis lendiiletes és szérakoztat6 id6-
szak volt, a barataink sokatjartak hozzank. Szerintem
kés6bb sokkal nagyobb kihivasok jottek a kapcsolatunk-
ban. Megtaldlniakiilonb6zéségiinkben az 6rémot és
abékét,azthiszem, egy hazassagban ezaz egyik legfon-
tosabb feladat.
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A hagymat meg kell kapalni, Kupuszina, Vajdasag, 2022
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Az istalléban késé estig tart a munka, Kupuszina, Vajdasag, 2021

& ..azétvenesévek derekdn taldlkoztam egy nyolcvanéves volt uradalmi cselédasszonnyal, Mdté
Anndval, akinem ismerte az érdt. A konyhaasztalon dllott egy nagy vekkerdra, és én kiszéltam a szo-
babal, és megkérdeztem t8le hany éravan. Azidds asszony felkelt a vekkeréra mell6l, és a konyha-
ajto szdrnyait kezdte hajtogatni, majd beszolt, hogy nemsokdra dél lesz. Lanydtédl tudtam meg késébb,
hogy édesanyja az ajtészarnyak drnyékdabél tudja aziddt. A két haborii kozott hdzukban még egydl-
taldn nemvolt 6ra, avonathozis csak a nap dlldsa vagy a kakas kukorékoldsa szerint mentek ki, soha-
semkeésve el. Ebben a kdrnyezetben soha senkinem kérdezte meg, hdny éravan.”

Részlet Dobos Ilona: Parasztiszdjhagyomany, vdrosiszobeliség cim{ konyvébdl
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igy kell megkétni a fejkendét, Bacsujfalu, Vajdasag, 2022

Egyre kevesebb a joszag a faluban Kupuszma Vajdasa’g 2
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Jénos bacsi a Dunan sziiletett, édesapja hajés volt, Kupuszina, Vajdasdg, 2022 Pista bécsinak hét traktorja is van, Kupuszina, Vajdasag, 2

JELENLET

A Vajdasagban szamos, embert probalé sorsot, sze-
mélyes torténetet ismertem meg, amelyek igazan mély
hatassal voltak ram. Talalkoztam Jdnos bacsival, aki
all.vilaghabortban szolgalt, vagy olyan asszonnyal,
akitizennégy évesen mar lovakkal kereskedett, hogy
legyen valamijovedelem az arvan maradt csaladnak,
de olyannalis, aki nem jart sohasem iskolaba, Ggyhogy
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Istvén az oregapjahoz vitt virdgot a temet6be, Kupuszina, Vaj
- A
o

apiaconisakezén szamolt ki mindent. Nyolcvan-
kilencven évbe sok minden belefér.

Kemény sorsokat latok, hallok, mélyre merészkedem
aXX.szazadba, a parasztivilag utolsé nemzedékének
életébe. Mikozben a falvaka munkalehetdségek hianya
miattelnéptelenednek, felmeriill bennem a kérdés: Miaz,
amimarad?

Mesélek egy olyan vilagroél, amelybdl az értéket talan ki
tudjuk még menteni, bepakolnia mibatyunkba, s tovabb-
vinni...és mesélek egy olyan vilagrél, amelynek egy részét
talanjobb is 6rokre elfelejteni. Ezek a pillanatok nem fel-
tétleniil voltak alegszebbek, ez a természetes idStlenség
nemagondtalansagotjelenti, sokkal inkabbajelenlétet.

Alétezést onmagaban.
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MIAZ ELET
ERTELME?

A mai harmincas n6k nem kis része szerint gyermeket vallalni ériiltség.
Legaldbbis szamos, a tengerentilon vagy Eur6paban végzett kutatas szerint.
A probléma egy ideje a levegbben van, és ha valaki filmet néz, posztokat
olvas, kozosségimédia-videdkon kapcsolddik ki, azt is tapasztalhatja,

hogy nemcsak a levegében, hanem az életvezetésben is megjelent.

Masfél éve sincs, hogy a TikTok egyik legnézettebb tartalmava valt annak

a dokumentumnak a kinyomtatott papirkigyojat bemutaté vide6, amelyben
haromszazotven okot olvashatunk arrél, miért ne legyen soha gyerekiink.

Ilyeneket taldlunk a szamos indok kozott, mint hogy a gyerekek parazitak, hogy - idé-
zem - ,agremlin (ez egy szornyecskét jelold szd, sic!) kinyomdsa kdzben hanyhatunk, hogy
bevérzéseink lehetnek, és hogy a parunk majd eldjul mindezt latva”. A szerz8, Yunuen Arias egy
fiatal nd, aki éppen a koragyermekkori fejlesztésrél tanul egyetemen éstigy gondolja,
agyermekvallaldsra sohanem allhatunk igazan készen... O is tagjaannak a millenniumi
nemzedéknek, amelyik egyértelm@en htizédozik az anyasagtdl. Ezt a sajat tapasztala-
taim is megerd&sitik: amikor fiatal egyetemista lanydiakjaimat kérdezem a jovérdl, tizbél
csak egy mondja, hogy a kovetkezd tiz évre sz6l6 tervében a gyermekvallalas is szere-
pel. S hogy milehet ennek a nemzedéki-kulturalis-érzelmivaltozasnak az oka? Hogy
hogyanvaltaz eskiivére, szerelemre, anyasagra vagyodasbol tapinthat6 és a demografiai
adatokbdlaz egész nyugativilagban kitind visszarettenés és félelem?

Az egyikleghitelesebb magyarazatnak az tinik, amely a kdzbeszéd megvaltozasa-
val érvel. Egyértelmi: az anyasaggal kapcsolatos médiatartalmak, kdnyvek, tanacsada-
sokjelent&s hanyada tiz éve nagy fordulatot vett: ma mara,nyers Gszinteség” jegyében
mutatja be a sziilgvé valast. Divatta valtalegbelsS egyedi megélések kozos sztoriva
tétele, az élményterror. Nem, nem a radikalis helyzetekrdl, sorsos kihivasokrdl van szo,
sokkal inkabb arrdl, hogy moralis gatlasok nélkil valljunk arrdl, milyen pokoli farasztd,
kimerit8, ad absurdum utalatos a kismamasag, mennyire csiinyaandi test ebben
azidészakban, hany rossz gondolatunk van, és azokkal mennyire nem megértd a vilag.



Bloggerek, filmrendez8k és ir6k j nemzedéke ért be, akik
minden gomolygd belsé haragjukat kimondjak, abra-
zoljak. Akik belekiabaljak, belemutatjaka vilagba, hogy
agyermek nem ajandék, hanem igenis teher, testi-lelki-
gazdasagi. Akik biiszkén valljak, hogyjoguk van sajat
anyasagukat gyotrelmesként, gyerekiik 1étét probléma-
ként bemutatni. Es ugyan harom éve még nem engedték
lejatszaniaz egyik gyogyszer reklamjat, amely a szli-

1és utani fizikai gy6gyulas folyamatat mutatta be natu-
ralisan (betét, nyogés, nehézkesség, halos also), a tiltast
kovetd felhordilés, amely szerinta nyilvanossag ,letiltja”
azigazsagotazanyasaggal kapcsolatban, erset szolt.
Csakaz Egyesiilt Allamokban legalabb hat bestseller
jelent meg 2018 6ta, amely lerantotta alepletaz anyasag-
r6l, megmutatvaannak ratsagat.. Pont azokrol az évekrél
beszéliink, amelyekben a mai harmincasok az elsé gyer-
mekiik megsziiletését fontolgattak.

Immar nemcsak a sziilés iszonyatos fajdalmarél van
sz0,hanem a csaladba érkez§ ,é161ény” beilleszkedésének
nehézségérdl, a megterhels napiboldogtalansagokrol.

Az Gszinteségvonatra pedig a tudomany is rakapaszko-
dott. Egyre-masralatnak napvilagotazokaz eredmények,
amelyekarroél szélnak, hogy az anyak nem élnek tovabb,
viszont sokkal frusztraltabbak, mint szingli kortarsaik,
ésezcsakegy,a,szemnyitogatd” adatok kozott. Vannak
persze uidit6 kivételek, mint Jennifer Senior opusza, a Csupa
orom, semmimoka (All Joy and No Fun), amelyben a szerzd
ravilagitpéldaul arra, hogy a kutatasok eredményei , kere-
tezettek”, vagyisa kérdések nemaz élet magasabb értel-
mére vonatkoznak, hanem a napi kényelemre. Holott, ha
az el6bbit célozzak, minden anya biztosabb az életcélja-
iban, mintazok a nék, akiknek nincs gyermekiik - csak
err6laz eredményrdlinkabb hallgatnak a kozreadok.

Mindenesetre az a korosztaly, amely aggodik a ter-
mészet korforgasaére, elutasitanilatszik az emberi élet
tagabb ciklusat. Az a korosztaly, amely marjolétben és
szabadsagban nShetett fel, mintha nem szeretné masnak
atadnieztajolétet és szabadsagot. Az a generaci, amely
barmitkimond, gyakran elnémul, haa gyermekvalla-
lasrél van sz6, pedig az minden kozmetikumnal bizto-
sabban vértezné fel Gketa mulé idé keservével szemben.
Hiszen ez az a szerep, amely segit valaszt talalniarraa kér-
désre, hogy miazéletértelme.
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Nem veszhet el a szunnyado tehetseo

Nobel-dijasokkal és neves professzorokkal talalkozhattak a Nemzeti
Tudosképzd Akadémia eseményén részt vevo diakok, és voltak, akiket

az iskolajukban is meglatogattak a vilaghir( tudésok. Miért fontos éppen
ma, amikor a természettudomanyos palya iranti érdekl6dés folyamatosan
csokken, hogy a fiatalok ilyen és ehhez hasonlé élményekben részesiiljenek,
és az akadémiai képzésbe is bekapcsolddjanak?

@ Szegeden tartottak a Nobel-dijasok és tehetséges

magyar didkok huszonegyedik talalkozéjat, ame-

lyen csaknem kétszazotven didk lathatta és hallhatta
atudoésok el6adasait, és vehetett részt olyan beszél-
getéseken, amelyeken kozvetleniil is kérdeznilehe-
tetta kutatoktol. Randy Schekman, aki2013-ban kapott
orvosi Nobel-dijat, két szegedi gimnaziumot kiilon is
felkeresett feleségével (aki szintén kutatd), és ellato-
gatott egy veszprémikozépiskolaba is. Szegeden veliik
tartotta gimnaziumilaborokba Ole Petersen profesz-
szor, aki nagy orvosi szaktekintély, a vezet6 eurépai
tudésokat tomorit6 Academia Europaea szervezetala-
pitéja. A konferencian ott volt a Nobel-dijas Thomas
Siidhof, és hazalatogatotta Kalifornia Egyetemrol
Sahin-Toth Miklés is, akia hasnyalmirigy-rendellenessé-
gek vilaghird szakértgje. EI6adasokon és panelbeszél-
getéseken a diakok Gketis kérdezhették. A konferencia
utolsé napjan a fiatalok olyan kerekasztal-beszélge-
téseken is részt vettek, amelyeken a beszélgetopart-
nereik neves tudésok - egyes asztaloknal maguk
adiszvendégek - voltak.
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»Ataldlkozds a kutatokkal, a személyes torténetek megismerése
hatalmas élmény a fiataloknak. Ez akkor is gy van, ha csak a kon-
ferencian taldlkoznak veliik, a laborldtogatds pedig raadds - igy
volt ez most is. Mi éppen sertésszivet boncoltunk, a gyerekek pedig
megtapasztalhattdk, hogy a legnagyobb tuddsok dszinte kivancsi-
sdggal, érdeklddéssel beszélgetnek veliik. A didkok kozott ok is fel-
oldodtak” - mondja Csigér Istvin, a szegedi SZTE Gyakorl
Gimnazium és Altalanos Iskola biol6gia-kémia szakos
pedagdgusa, a Nemzeti Tudosképz6 Akadémia egyik
Szent-Gyorgyivezet6tanara. Iskolajaban el6szor 2012-ben
jart Nobel-dijas kutatd, Peter C. Doherty, akinek 1996-ban
itélték odaa dijatannak felfedezéséért, miképp azonosit-
jakaz immunrendszer T-sejtjeia virusokat és baktériumo-
kat.Ezazismeretaz 6 munkassaga nyoman mara diakok
tankonyveiben is szerepel. Az iskolaban eddig 6sszesen 6t
Nobel-dijasjart, koztiik volt Eric Wieschaus is, akinek 1ato-
gatasa kiilonosen emlékezetes volt., Mivel tudtuk rdla, hogy
genetikus, az érkezésekor muslicikon végeztiink genetikai vizsgd-
latot. Amikor belenézett a mikroszkopba, az egyik mutdansnal fol-
kidltott: »Hii, ezt én csindltam!« O hozta ugyanis létre a kutatdsai
soranvizsgalaticélra” - mesélia pedagdgus.

Kép: Nemzeti Tudosképzé Akadémia



Randy Schekman didkok gydrGjében

TOBB MINT LATOGATAS

Bara Nemzeti Tuddsképzb Akadémia nevére sokan csak
aNobel-dijaslatogaték miatt kapjak ol a fejiiket, prog-
ramjukjocskan talmutataz éviegyszeri, illetve az utobbi
idé6ben mar kétszeri konferencian. Mara olyan képzési
program épiilt {6l Magyarorszagon, amelybe mind a négy
hazaiorvosiegyetem (Budapest, Szeged, Pécs, Debrecen)
bekapcsoldodott, és mellettiik kétjelentds kutatdintézet

is. A tudomanyos mthelyek mentorai2o12-ben kezdték

el segiteniaz egyetemihallgat6k tudomanyos eléreha-
ladasat, nem sokkal késébb elindultaz akadémia kdzép-
iskolai programja is. Ebbe mar tobb mint szazhetven
gimnazium kapcsolodottbe, kdzel ezer tanuldval. Az isko-
lak tehetséges diakjaia Nemzeti Tuddsképzd Akadémia
hétorszagos és hisz tertileti kozpontjaban - ezek olyan
kozépiskolak, amelyekben a természettudomanyos okta-
tas eleve kiemelkedd - kapcsolddhatnak be aképzésbe.
Azegyetemistakhoz hasonléan 6kis eljuthatnak egyetemi
mentorokhoz, folkereshetik korhazaklaborjait és egyéb
helyszineit.  Ezigy van ndlunk is, a mi munkdnkat f6képp a szom-
bathelyi Markusovszky korhdz - ami egyetemi gyakorlokorhdz -
orvosai és munkatdrsai segitik. Ennek koszénhet8en a tanuldink
megismerkedhetnek példdul a patologids szovettannal. Hatalmas
élmény szamukra askill-labor is, ahol maguk is kiprébalhat-

nak orvosi eszkozoket, megtudhatjak, hogyan miikodik példdul

az endoszkop, miképp zajlik egy ultrahangos vizsgdlat és a szivka-
téterezés, hogyan ellendrizhetd, vizsgdalhatd az evek mitkodése” -
mondja Baranyai Jozsef,a szombathelyi ELTE Bolyai Janos
Gyakorl6 Altalanos Iskola és Gimnazium biolégiatanara,
aNemzeti Tuddsképzd Akadémia egyik Szent-Gyorgyi
vezetGtanara. Intézményében mar szintén jart Nobel-dijas
tudos. ,,Hozzank Bruce Beutler latogatott el, aki 2011-ben vehette

Sabeeha Merchant, Randy Schekman felesége

dt az orvosi Nobel-dijat a velesziiletett immunrendszer aktivdcio-
jabanvégzett kutatdsaiért. Szombathelyilatogatdsa rdiranyitotta
afigyelmet az orvostudomdnyra, a bioldgidra, a kutatds és a tehet-
séggondozds fontossdgdra.”

FOKUSZBAN A TERMESZETTUDOMANY

Mivel egyre jobban csékken a didkok természettudoma-
nyos érdekl6dése, annak felkeltése komoly feladat. ,Ez

a csokkenés nem hazaijelenség, ezt mutatjak a nemzetkozi ada-
tok is Kindt6l az Egyesiilt Allamokig. Ezen fontos volna vdl-
toztatni, kiilonben a tehetséges gyerekek nem kutatéi, orvosi

és egyéb egészségiigyi pdlydt fognak vdlasztani, ez pedig kihat
majd az egész tarsadalomra. Emiatt tiiztiik ki célul mar a kez-
detekkor, hogy folkeltsiik a didkok természettudomdnyos érdek-
16déseét, késobb pedig azt, hogy céljaik elérésében segitsiik is
Gket” - mondja prof. dr. Hegyi Péter egyetemi tanar, a prog-
ramot mkodtets Nemzeti Orvosbioldgiai Alapitvany
programigazgatéja. A tudosképzd teriiletiiskolaihoz -
ilyenek m(ikodnek példaul Budapesten, Szombathelyen,
Szegeden, Veszprémben, Szolnokon vagy éppen
Miskolcon -a kérnyékiikon miikodé nyolc-tiz iskolabol
jarhatnak gyerekek képzésekre, mig az orszdgos kozpon-
tokba - felvételi utan - akar tavolabbi helyekr6l is érkez-
hetnek tanulék. A laborokban a didkok kiprébalhatjak
atudomanyos munkat, boncoldson lathatnak eret és ide-
get, megérthetnek dsszefliggéseket. Megismerkedhetik
aPCR-tés gélelektroforézist, végezhetnek ELISA-tesztet
is. Az élmény hatasara késébb talan bioldgusok, orvosok,
gyogyszerészek vagy egyéb egészségligyi szakemberek
lesznek, munkajuk mellett pedig kutatniis fognak - vagy
éppenezleszaféhivatasuk. ¢
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SZOVEG — SOROZAT —
PACZAI TAMAS VILAG-KEP

& ,Halaskoszonet csaldadomnak, feleségemnek,
Enikdnek, lainyomnak, Dorcinak és fiamnak,
Donatnak, hogy tamogatnak, illetve
elviselik Griiltségeimet” - olvashatjuk
Daro6czi Csaba soltvadkerti
természetfotos honlapjan. A jelek
alapjanacsaladi tamogatésigazan
hatékony hattér, Csaba ugyanis
évtizedek 6ta nyeria dijakat
alegrangosabb fotopalyazatokon.
Legujabb ,6riiltségeit” januarban
dijaztaka Close-up Photographer
ofthe Year2023 (CUPOTY, Az Ev
Makroéfotografusa 2023) versenyen,
ahol arangos nemzetk6zi mezényben
harom kategdriaban is Csaba egy-egy
képétvalasztottalegjobbnak a zstiri.

»Madjus elsd napjaiban minden évben
ellatogatok egy Izsdk melletti csatorndhoz,

p) o
mertilyenkor virdgzik a be kahhom,
tavaly azonban azidGjards miatt késett
avirdgzds ottjartamkor. Mdr indultam
hazafelé, amikor egy kidolt fa drnyéka alatt
megpillantottam a viz alatt rejtozkodd
liliomokat. Nagyon megtetszett ez

amaga nemében egyszerii latomds, ezért
egy darabig eljatszottam a fényekkel és
formdkkal a csatorna partjan” - osztotta
meg Dardéczi Csabaa palyazat
szervezdivel Undertow (Orvény)

cimi kategoriagydztes fényképe
torténetét. A CUPOTY palyazatan
tobb magyar fotds is (Vida Istvin Tamds,
Maté Bence, Kis Szilveszter, Molnar Tibor,
Litauszki Tibor, Kartyds Gergd) remek
képekkel szerepelt, érdemes megnézni
agalériata palyazathonlapjan:
cupoty.com. ¢

Kép: Cupoty.com / Daréczi Csaba
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SZOVEG -
SZONYI LIDIA, EGER CSABA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

MEGBOCSATHATATLAN
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A kimondatlan érzések a magany, a félelem és a bizonytalansag vermébe
taszitanak benniinket. A verem biztonsagosnak tlinhet,
de elzar a kapcsolatainktol és a kiilvilagtol. Megéri?

A TORTENET

Nora Fingscheidt német rendezd és forgat6kony viré Megbocsdthatatlan cim filmje azzal
amegrazé er6vel mutatja be atarsadalom peremére szorultak kiizdelmét, mintamely-
lyel korabbialkotasa, a Kontroll nélkiil. A gyerekvédelmi kérdések mellettazonban aztis
boncolgatja, hogy mikéntlehetséges visszailleszkednia tarsadalomba egy hosszt bor-
tonbiintetést kovetden. A film ugyanakkor nemcsak erréla specialis kérdésrél, hanem
mindannyiunkrél sz6l, nyiltan mutatja be az emberiléttel, akapcsolatainkkal jaré fajdal-
makat, asebzettséget ésablintudatot, de azokata kisérleteketis, amelyek arrairanyul-
nak, hogy e fentieket elfedjiik.

Ruth Slater (Sandra Bullock) vonasait megkeményitette az élet. Pontosabban az a htisz
év,amelyetabortonben toltott a helyi seriff meggyilkolasaért. A film a szabadulas pilla-
natatol koveti nyomon Ruth abbéli kiizdelmét, hogy visszailleszkedjen a tarsadalomba.
Negyven dollarral, néhany ruhadarabbal, éslegféltettebb kincsével, egy régi, gy tirdtt
fotévallép kiabortdn kapujan. A fénykép egy barna szemd, barna haja kislanyt abrazol,
Ruth hiigat, akitané neveltattdl fogva, hogy az édesanyjuk belehalta sztilésbe. Néhany
évvel késébb az édesapjuk 6ngyilkossagot kovetettel, és Ruth nem tudta tovabb finan-
sziroznialakhatdsukkoltségeit, ezért kiakartak lakoltatni 6keta farmrol, ahol éltek.
Ruth attdl rettegve, hogy elvalasztjak 6téves szeretett kishtigatdl, azzal fenyegetzott
ahazaelbtt 6sszegytlt rend6roknek, hogy ha valaki be merészel 1épniaz otthonukba,
lelovi. Amikora seriff belépett, alovés eldordiilt. Ruth a hiigaval elmenekiilt, de néhany
oraelteltével mégis feladta magat. Elitéleék. A blintetésétletoltdtte, és most szeretne Gj
életet kezdeni, valamint felkutatnia testvérét. Egy dologgal azonban nem szamol: egy
renddrgyilkosnak nincs bocsanat.

ollo
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Katherine-t, aki néhany emlékfoszlanyon kiviil sem-
mit nem tud felidézniaz els6 6t évébdl, egy szeretd és
gondoskodé par fogadta 6rokbe, akik Ggy dontottek, hogy
akislanynakjobb lesz, ha nem adjak at neki névére leve-
leit, igy semmit sem tud Ruthrol. A gyilkossag utéhatasai
az elhunytseriff csaladjatis kinozzak. Felesége alkoho-
listalett, két fia pedig igy gondolja, minden bajukrol
azand tehet, aki éppen most szabadulta borténbsl.

Mi torténik, amikor ezeknek a mélyen sebzett, elgyo-
tortembereknek a sorsa Gjra 0sszefonddik? Lehetséges
egyaltalanaszabadulasalélek bels6 bortonébasl?

A TITOK MINDENKINEK TEHER

Barati és csaladi beszélgetések soran intenziv vita
szokta Ovezni a titkokat. El kell-e mindent mondani

a pdrunknak? Erdemes-e a gyereket beavatni a nehéz életese-
ményekbe? Hajlamosak vagyunk a titokra olyan informa-
cibhalmazként tekinteni, amelynek ismerete és dtadasa
kovetkezménnyel jar, ellenben a visszatartasa kizarélag
akovetkezmény hianyat vonja maga utan. A csaladokkal
ésaparokkal végzett terapias munka tapasztalataramu-
tat, hogyatitokjelen van, és hatast gyakorol a titok-
gazda(Kk)ra, atitkot nem ismerékre, illetve az emberi
kapcsolatokrais.
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A TITOK SULYOS TEHER,
hatalmat gyakorol, félelmet
kelt, mint a szérny a sdtétben.
Akkor tudjuk artalmatlanna
tenni, ha felkapcsoljuk

a villanyt, és lathatova tesszUk
mindazt, ami ott lapul.

Természetesen érdemes kiilonbséget tennia pozitiv tol-
tetd titkol6zas (példaul sziiletésnapi ajandék) és a ter-
hetjelenté elhallgatas (példaul halalos betegség) kozott.
El6bbi 6romot, kapcsolati kozelséget és er6forrastjelent,
mig utdbbirombol és tavolsagot teremt.

Katherine nevelGsziilei tisztaban vannak azzal, hogy
neveltlanyuknak van egy testvére, aki gyilkossagért
bortonben toltdtt husz évet, és dontenek, hogy a htgot
ettblatudastdl megkimélik. Szeretetbdl fakado csele-
kedet, legjobb szandék vezérlia part. Dontésiik nyoman
mégis 6hatatlanul bizalmatlansag fakad. Minden egyes
Ruth altalirtlevél érkezésekor meg kell oldaniuk, hogy
Katherine ne fogjon gyanut. Ezzel parhuzamosan alany
el6bb-utdbb sejteni kezdi, hogy a sziilei valamit nem
mondanak el neki, ez a helyzet pedig arészleges emléke-
zetkiesésben szenvedd gyerek bizonytalansigérzetén
istovabb ront. A lélektani segitség (példaul pszichotera-
pia) egyik alapvetd eszkoze, hogy kimondhatéva valik
mindaz, amivan, és eszkozt teremtarra, hogy a kelet-

kez6 megterhel§ érzésekkel az érintettek banni tudjanak.

Avalédisegitség Gtjat eltorlaszolja, haaz érintetteknek
nem lehet tudasukaz élettik alapvetd kérdéseirdl. A film-
bélisziilék szamara is megterheld, hogy az érzéseiket
nem mutathatjak ki. Kényszerten el kell temetnitik azo-
kataz énrészeket ésahozza kapcsol6do érzéseket, ame-
lyeketa torténet érint. Vigyazniuk kell a nap minden
percében, hogy Katherine meg ne tudja az igazsagot.

A titok silyos teher, hatalmat gyakorol, félelmetkelt,
mintaszorny a sotétben. Akkor tudjuk artalmatlanna
tenni, ha felkapcsoljukavillanyt, éslathatova tessziik
mindazt, amiottlapul.
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Minden sziil6 kényszertil olyan helyzetbe, amely-

ben el kell dontenie, hogy egy kényes témat mikor és
hogyan mondjon el a gyermekének, vagy éppen hallgas-
son el el6le. Hogyan kozolje vele, hogy a nagysziild haldoklik?
Bevigye-e hozzd a korhdzba? Tartson-e a gyerek kapcsolatot
atdvol éld sziilovel? Engedje-e a nagynénjéhez, akivel a sziilg-

nek megromlott aviszonya? A példaként emlitett kérdések-
ben kozos, hogy a gyermek szamara fontos kapcsolatok
léte forog kockan. Amikor ezek a kapcsolatok nagy mér-
tékben valtoznak, akkor 6hatatlanul valtozik a gyermek
onmagardl alkotott képe is, ezzel a veszteséggel meg kell
tanulnia szembenézni. Fontos azonban, hogya veszte-
séget milyen légkor 6vezi. Ha titokdobozba keriila val-
tozas, vagyisasziil6 dontést hoz a gyermek feje folott,
akkora gyermek kérdezni kezd: Miért nem mehetek apihoz?
Miértnem taldlkozhatok a nagyival? Mi tortént Kriszti néni-
vel? Az egyszeri sziil6 pedig lehetGleg gy valaszol, féleg,
hamagaiskiizd aveszteséggel ésaz abbdl fakado fajda-
lommal, hogy ne érkezzen tobb kérdés. A gyerek lenyd-
goz6 hatékonysaggal allapitja meg, hogy a valasz nem
kielégit8, valahogyan nincsen 6sszhangban avaldsag-
gal. NG afesziiltség. A gyermek pedig szépen lassan meg-
tanulja, hogy az 6t érdekld valaszok nem kimondhatok.
Valami megbujik a sorok kozott, ami félelmetes, elbizony-
talanit6. Nem kérdez tobbet, de akérdések nem hagy-

jak nyugodni, igy elkezd 6nmaganak valaszokat gyartani.
Abbol f6z,amivan: hianyos, sokszor ellentmondasos
informaciokbdl, fajdalombdl, félelembdl, bizonytalansag-
bol. A gyermek valasztas elé keriil: valds tapasztalat hijan
aszeretett, de nem elérhetd személyt - és vele egyiitt min-
den olyan sajat tulajdonsagat, ami 6ra hasonlitvagy téle
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orokole - elkezdiidealizdlni vagy devalvalni. Hést gyart
vagy szornyet. Példaul, haatavol é16 sziil6 a h6s, akkor
ajelenlévéleszaszorny, vagy forditva. Egy azonban bizo-
nyos,a gyermek fantaziai messze repitik 6ta valésagtol.
Valésag hijan nem vagyunk képesek valdsagosan kap-
csolédni, sem 6nmagunkhoz, sem pedig masokhoz, igy
kénytelenek vagyunk érzéseket és énrészeketa stillyesz-
t6be dobni, hogy az életiink tovabbrais élhetének tlinjon.
igylesz kicsit szomorubb, kicsit sziirkébb, de a miénk.

A gyereknek mindent el lehet mondani a sajat nyelvén,
kisérve Gtafeldolgozasban. Amikoramiattaggddunk,
hogy esetleg nem birjaelaz igazsagot, érdemes segitséget
kérnlink, igy mi magunkis meger&sodiink, és eszkozoket
taldlunkahhoz, hogy 6tavaldsag ttjan tudjuk kisérni.

A KAPCSOLAT

Ruth letoltotte a biintetését, de a tett, amely miatt sza-
badsagvesztésre itélték, még mindig nagy erével mun-
kalkodik a gyaszolok életén. A bintény bintény maradt,
minthanem lett volna birésagitargyalas vagy htsz eltl-
tottévabortonben. A seriff csaladja, a volt kollégai és
baratai még mindig dithot és fajdalmat éreznek a gyilkos-
sag miatt. Fiai nagyon is érthetd médon igazsagtalannak
ésértelmetlennek élik meg a torténéseket. Elveszitették
aztavilagot,amitbiztonsagosnak hittek, és minden esz-
kozzel szeretnék visszakapniazt.
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Azilyenjellegilveszteség soran van, akitagadasba
menekiil, ésvan, akibosszut forral. Létezikazonban egy
harmadik ttis, ez pedig akapcsolaté, még ha elsé pil-
lantasraezlehetetlennek tinik is. Pedig csak a kapcso-
lataltal valnak kimondhat6va az addig megvalaszolatlan
kérdések. A filmben ilyen meghatarozé , kapcsolatpil-
lanat” az,amelyikben Ruth és a seriff egyik fia szin-
tén beszélnikezdenek egymassal. Kiélezett helyzet
ez, hiszen Ruth fegyverrel a homlokan mar nem mene-
kil tobbé az emlékek és az érzelmek el5], hanem elkezdi
kimondaniazokat. A férfi pedig a felzaklatott allapotban
Gszintén megmutatja a fajdalmacés a dithét. Létrejon ket-
tejiilk kozottaz akapcsolédas, amelyben a seriff fiavégre
valaszokat kap azokra a fontos kérdésekre, amelyekre
abosszuallas soran sohasem érkezhetne felelet.

A kapcsolat Gtjan elindulniazonban nem csakilyen
kiélezett pillanatokban lehetséges. Lehet8séget kell
teremtenlink a nyilt kommunikaciéra ésaz érzelmek
kifejezésére. Ehhez szlikséges olyan tamogatdi rend-
szer,amelyben képzett facilitatorok (példaul resztorativ
szemléletmoéddal) el6készitik és tamogatjak az érzé-
keny és stllyos témak kezelését, igy a résztvevGk ebben
abiztonsagoslégkorben a torténeteik elmondasa és
ahozzajuk kapcsol6doé érzelmek kifejezése soran talal-
kozhatnak. ¢
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SZOVEG -

VESSEY MIKLOS

SOROZAT —

APA, KEZDODIK!
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KERDES
,Mitjatszott a Fradi, kisfiam?” Amint feltette ezt a kérdésta fidnak, rogton elszégyellte
magat. Hiszen az 6 apjais ezt kérdezte téle évtizedekkel ezel6tt, koriilbeltil ugyanennyi
id&sen, szintén egy korhaziagyon fekve. Akkor 6 mérges lettaz apjara, bar probaltanem
mutatni. Eletveszélyben voltaz 6reg, nem lehetett tudni, mennyivan neki hatra, minden
szovaltasukban ott voltalehet6ség, hogyazleszaz utols6. Meg lehetett volna beszélni
egy csomo félreértést, bantast, folytathattak volna mélyenszanté diskurzusokat, koze-
lebb éskozelebb keriilve egymashoz. Erre jon ez a kérdés. Minthaa halal arnyékaban nem
volna teljesen mindegy, hogy huszonkét ember hovakergetiaztaz atkozottlabdat.

Most, hogy 6 keriilthasonlé helyzetbe, és eszébe jutottaz a beszélgetés, blintudata
lett. Hat persze, hogy ezt kérdezte az Oreg. Most értette meg, hetvenévesen, a korhazi
agyon, hogyanagy, vilagmegvalto beszélgetések ilyenkor mar fabatkat sem érnek. Mert
amialényeg, arréligazabdél nem lehet beszélni. Vagy halehetis, nem éri meg. , Kisfiam,
meg fogok halni, jaj, beszéljiik dt a fontos dolgokat..” Ilyet csak életidegen, hazug szinpadiassag-
galmond az ember. Nem is beszélve arrél, hogy ebben a helyzetben az a masik dimenzio,
atulvilag, vagy minek nevezziik, olyan fénnyel vilagit mar, hogy a fontos részletek felcsil-
lannak, alényegtelenek pedig elhalnak. Szeretetteli egytittlétek, 6romok, kozdsen meg-
éltfajdalmak fénylenek fel, minden mas elhomalyosodik. Ezt a fiatalok is pontosan érzik,
latnia szemiikben. Es ha beszélnénk ezekrsl, ha kimondanank ket, csak elrontanank ezt
afénytorést, lehoznankaszavak szintjére, ésa végén még félreértenénk egymast.

Biintudatot érzett, amikorarraazapjaval folytatott utolsé beszélgetésre gondolt. O
forrofejd, érzelgds huszonéves volt még akkor, ami a szivén, az a szajan. Képes volt meg-
haragudniahalalosagyan fekvd 6regemberre egy egyszer( kérdés miatt. Pedig abban
akérdésben benne volt minden. Az 6sszes meccs, amit kozdsen néztek. Ahogyan egytitt
szidtak a birot nevetgélve. Ahogyan el§szor hivtameg egy sorre az 6reget. A goloromok,
avallveregetések. A jaték bolcs elemzése, amit nem egyszeraz élet metaforajaként emle-
gettek. Esatovabbadott tradicié, ahagyomany ereje. Nem véletlen, hogy 6 is ezt kér-
dezte a sajat gyerekétdl.

Az 6 fiaszerencsére érettebb volt mar, tisztdban volt a kérdés valodi tartalmaval.
Héarom nullranyertiink apa, valaszolta, ezzel megvan a bajnoki cim, majd kit6roltegy
konnycseppeta szemébdl, és megfogta az apja kezét. Gyonyord golok voltak, folytatta, és

ecsetelni kezdte arészleteket. O pedig élvezettel hallgatta. Mintha tényleg csak huszonkét
emberr6l meg egy labdaréllett volna szo.
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& -Anya, hogynézekki? - vigyorgott raim alanyom idétle-

niil kétfelé meredd copfokkal, ésa hatarozottan felfestett
szepldivel.

- Hat, egy busé mondjuk, csodalkozna, hogy
Harisnyas Pippikéntakarod eltemetnia telet, de azért
egészjol.

- Enegyaltalan nem akarok temetni - felelte Saci.

-Pedigafarsangerr6lis szol. Az elmulasrol és a tavasz-
varasrol egyszerre.

Mégigazitottam egyetajelmezen, amikorjelzett
atelefonom. ,Endre bdcsi ma hajnalban elaludt” - vilagitott
aképernyémon. Szamitottam marrég erre a hirre, mégis
elontdttaz iresség. Nem volt kozeli rokon, de szoros kap-
csolatotapoltunk vele.

- Mitortént, anya? - kérdezte alanyom, latvaaz arco-
mat. Kicsitelbizonytalanodtam. Nem tudtam, hogyan
beszéljek nekia halalrol. Esebben, gy éreztem, nem segit
atarsadalmunk sem, amely Ggy fél az elmulastdl, hogy
szinte gondolni sem mer ra. Elrejti messzire. Kérhazakba,
idések otthonaba, maganyos szobakba. Még az 6regedést
is szeretnénk eltiintetni: befestjiik az 6sz hajszalakat,
elfedjiikarancainkat. Maszkot készitlink magunknak,
minthaazzal elizhetnénk a halalt. Kicsit olyan a hétkoz-
napviseltalarcunk, mintabusékjelmeze.

- Endre bacsi meghalt - mondtam végiil egyszertien
aldnyomnak, és szorosan megéleltem. Utdna még sokaig
sircunk és beszélgettiink. A bacsi egyedtl halt mega korhaz-
ban, mertaz influenzajarvany miattlatogatasi tilalom volt.

- Anya, nemrossz, hogy egyediil volt?

-J6lettvolna, havele lehet valaki, akit szeretett.

-Editnéni?

-Igen.

- Es Edit néninek is nagyon rossz, hogy nem lehetett ott?

-Szerintem igen. Kénnyebb elengedni valakit, hael
tudsz t6le kdszonni.

- Szeretném megfesteni Endre bacsit- mondta végiil
Saci-, hogy mindig emlékezhessek ra. De tudod mit,
anya? Igazabdl mindegy is, hogy mit fogunk festeni, mert
Ggyis 6 jut majd az eszembe réla.

Igyaztanaz egész délutant festéssel toltottiik.

- Anya, holnap farsang lesz - gorbiilt le megint Saci
szaja.

-Nem akarsz elmenni?

-De, szeretnék, csak nem tudom, hogy szabad-e.

-Hogy szabad-e mostvidamnaklenned?

-Igen.

-Kicsim, az teljesen rendben van, hogy egyszerre
tobb dolgotis érzel. A halal egyszerre tud nagyon ijesztd
ésnagyon szomoru lenni. Néha van, hogy sokaig nem is
tudunk nagyon mast érezni téle. De az egyaltalan nem
baj, ha nem feledkezel meg mas dolgokrol.

- Mikrél?

- Mintaremény vagy aszeretet. Es egyébkénta far-
sang is err6l szol. Az alarcok mogé gyakran a félelmeink
miatt bGjunk. Hameg ijeszt&k, akkoraz azért van, hogy
ezeketa félelmeinket el(izziik. Es kozben nem feledkez-
hetlink meg az életrél sem. Valakinek el kell temetnie
holnapatelet. #
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&
Lesbe

AL ANYAT

SZOLLGS AKOS mentélhigiénés szakember

RIS

Ha az ember sziil6vé valik, felelésséget kell véllalnia gyermeke testi-lelki
biztonsagaért és fejlédéséért. Vajon meddig tart ez a felel6sség?

NYOMAS ALATT

A gyermekekkel foglalkoz6 szakemberek egyre gyakrab-
ban talalkoznak olyan anyakkal, akik gyermekiik minden
lépését figyelik, rendszeresen ellendrzik a kdrnyezetiiket
ésakoriilményeiket. Az 6vodaban vagy iskolaban segitd-
ként minden programon részt vesznek, vagy akarallast
isvallalnak a gyermeket neveld intézményben, hogy
vigyazhassiklépteit. Ezaz intenziv kisérés idével hat-
raltatjaa gyereketaz 6nallésodasban. Az anyukak akihi-
vasokban és a sziikséges mennyiségii nehézségekben is
fenyegetéstlatnak, ott teremnek, és megoldjak a helyze-
teket. Lebeszélik a gyermeketa kockazatvallalasrol, feliil-
biraljak a dontéseit, egy korabbi életkori szakaszaban
elvarhat6 viselkedésre 6sztonzik 6t. Szeretetbdl legszi-
vesebben kiparnaznak szimaraaz egész vilagot, deigy is
Gjabb és Gjabb veszélyeket észlelnek a gyermek korl.

A ,gyermek évszazada” hatalmas elvardsokat taimasz-
tottaz anyaiszereppel szemben. A gyermekrélvalo
gondoskodas sok sziilé szamara életfeladatta és kor-
latlan felelésséggé valt. Mig korabban a termel$-dol-
goz6 né szamara az anyasag masodlagos szerep lehetett,
addigra maanyaként tokéletességre illik torekedni
asziiléiteljesitményben, a tudatossagban vagy éppen
atermészetességben.

Kozben olyan tizenetek is érkeznek az anyakhoz, hogy
csinosan (értsd: ne islatszodjék rajta, hogy anya), remek

fizikai és szellemi formaban kell megélnie ezeket a kiilon-
leges éveket. Mikozben ebben az id6szakban azzal is

meg kell kiizdeniiik, hogy a szakmai Gtjukon megtor-
pannak;, illetve szamos kapcsolatuk megszakad. Sajat
identitasuk igy kevés forrasbél taplalkozik, emiatta meg-
1évé szerepek jelent8sége 6riasira né. Ezta folyamatot
nem segitették alélektan olyan irdnyt elgondolasai sem,
aholakiilonboz6 pszichés nehézségeket és elakadaso-
katazanyaigondoskodas, illetve az anyaval valé kapcso-
lat éskot6dés szamldjarairtak. Barezeknek valéban van
relevancidja, deittis érvényes, hogy a dolgoknak nem oka
van, hanem torténete, igy az anyaval valé kapcsolat valé-
jaban egy csaladi és tarsadalmirendszerbe agyazodik, s6t
atranszgeneracios, illetve a genetikai tényezék is nagy
szerepet kapnak benne.

A MINDENT FELFALO ANYASAG

Azokazanyukak, akik tGlsagosan részt vesznek a gyer-
mekiik életében, szamtalan aggodalomrdl és félelemrdl
szamolnak be, amelyeket nekik el6re kell latniuk, meg-
eléznitik. Ha gondoskodasuk ellenére feliiti a fejétegy
probléma, akkorazt sajatkudarcukként élik meg, igy
6kazok, akiknek ezt meg kell oldaniuk, helyre kell hoz-
niuk. Arravagynak, hogy gyermekiik sikeres és maga-
biztoslegyen, és semmi baj ne érje §ket. Tartanak attd],
hogyhaagyermek valamilyen frusztraciot vagy kudarcot
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Amikor egy anya
identitasa tul szorosan
a gyermekéhez kotddik,

nagyon nehezen tud
kUlonbseget tenni akozott,
hogy mi az, ami neki, es mi
az, ami a gyermeknek fontos.

tapasztal, akkor olyan fajjdalmat él meg, amelytél akar
sériilhetis. Igy dllandé készenlétben élik az életiiket, ami-
r6l gyakran nem vesznek tudomast, hiszen sokan kozi-
lik mar gyermekkorukban azt tanultak meg, hogy az é
szitkségleteik kevésbé szimitanak, minta sziileik vagy
akara (fid)testvéreik szlikséglete. Magas teljesitményel-
varasokkal bombazott nékrél van sz6, akik gyakran mar
gyermekkéntis felel§sséget vallaltak sziileik testi és lelki
jollétéért. Talan ez is része voltannak, hogy eldontotték,
az 6 gyermekeiknek nem kell ezt atélnitik, 6k mindenben
tamogatni fogjak Gket.

Amikorarrél mesélnek, hogy mennyi mindent meg-
tesznek gyermekeik boldogsagaért, akkorisinkabb
azaggodalom beszél belSliik. Annyiraigyekszem min-
dent megtenni, de a mitltkor mdr nem birtam tovabb, és kiabdl-
tamvele. Rossz anya vagyok. Valoban elég, amit teszek? Biztos
nemsériil? - soroljak egy szuszra. Amikor olyan visszajel-
zéstkapnak, hogy mennyire farasztd és kimerit6 lehet
anap minden percében készenlétben lenni, és minden
lehetséges forgatokonyvet végiggondolni, akkor tud-
nak néhany pillanatra talalkozni sajat magukkal, és meg-
értik, hogy mennyire hajszoltak. Az anyasaguk ugyanis
mindent felfal, nappal a gyermekkel foglalkoznak, és el6-
fordulhat, hogy éjszaka sem tudnak elszakadni téle. Ez
az allapot hosszi éveken, akar évtizeden keresztiil is tart,
igy akimeriiltség érzése mindentelborit. Ilyen faradtan
nagyon nehéz anap minden percében tiirelmesneklenni,
de mivel ezek az anyaka sajat sziikségleteikrél kevéssé
vesznek tudomast, az érzéseiket is igyekeznek a hat-
térbe szoritani. Bar talan vagynak masfajta szerepre és
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tevékenységre, parkapcsolatra, hobbira, hivatasravagy
baratsagra, ezek felvallalasa szamukra blintudattal jar,
hiszen egy belsé hang azt izeni nekik, hogy nem lehetnek
jo anyak, ha masfajta szerepeik is eltérbe kertilnek.

Azonban barmilyen tigyesen is nyomjak el az érzése-
iket (mint faradtsag, kimertltség, magany ésabelSlik
fakado frusztraci6 és elkeseredettség), azok el6bb-utdbb
utat talalnak maguknak, ésaz idénként megjelend indu-
latkitorések hatalmas blintudattal jarnak. A bintudat
enyhitésére tett kisérletek koziil kiemelkedik a kompen-
zalas: még erGteljesebben elnyomni a sajat szlikséglete-
ket, és megtenni mindenta masikért.

Fontos tudni, hogy a gyermek nem sériil, ha néha
frusztraltnak érzi magat vagy kudarcot vall. S6t
az,elégjé” anyasignakrésze, hogyaz anya hagyja”,
hogyagyermek életében lassanként megjelenjen a kés-
leltetés. A kicsinek bizony varnia kell, mig az anya felme-
legitiaz ebédet, vagy odaérhozz3, hogy megnyugtassa Gt.
A nagyocskanak pedig meg kell tapasztalnia, hogy nem
mindig sikeriil a varat els6re megépiteni, vagy a hazi fel-
adatot tokéletesen elkésziteni. A gyermeknek az jelenti
azigazisegitséget, ha megélheti, hogy egyes helyzetek
tudnak szorongatdak is lenni, de idével érkezik a megol-
das. Az ételt meg fogja kapni,a megnyugtatas sem marad
el,avarépitésben és az iskolai feladatokban pedig egyre
ugyesebbé valik, ha energiat fektet bele. A gyermeknek
meg kell tanulnia varni és bizni, és meg kell tapasztal-
nia, hogyaz, amire var, azt meg is kapja. Ezaltal né a kap-
csolatokba, illetve a sajat megkiizdési képességébe vetett
bizalmais.

Kép: Gettylmages Hungary



VALOBAN LATNI A MASIKAT

Segithet, haegy sziil6 tgy képzeli el a gyermekét, mint
egy csodaszép viragot, amelyhez a viraghagymat ajan-
dékba kapta. Nem tudja, hogy tulipan, narcisz, hévi-
ragvagy esetlegjacintlesz belGle, és milyen lesz a szine.
Amit tenni tud, az annyi, hogy taplalé terméfoldet, nap-
siitést és esGt biztosit szamara. Nem & teremti a gyerme-
két, igy a felel&ssége is csupan a fentiekre korlatozédhat.
Erdemes Donald Winnicott gondolatit megfontolni, aki
egy terapeutatarsa (C.) kapcsan fogalmazta meg ezt
amegallapitast: ,Azember iigy érezte, hogy ha C. ndrciszt ter-
mesztene, azt gondolnd, § csindlta a ndrciszt a gumobol, ahe-
lyett, hogy hagytavolna, hogy az elégjé gondozds hatdsdra,
andrcisz magdtol bontakozzon ki.” Nem tudunk virdgot
készitenia gumodbdl, csakjelenlenni, vele lenniésjol
gondozni. Ehhez teljes elfogadas sziikséges, elsésorban
pedigaz, hogy asziil6 is fogadja el Snmagat. Ha erre nem
képes, akkora gyermek minden problémaja és kudarca
azterdsiti benne, hogy 6t sem lehet elfogadni. Amikor
egyanyaidentitasa ennyire a gyermekéhez kotddik,
nagyon nehezen tud kiilonbséget tenniakozott, hogy
miaz,amineki, és miaz, amia gyermeknek fontos.
Ilyenkora sajat belsd betdltetlen sziikségleteire reagalva
hoz dontésta gyermek ,érdekében”. Valéjaban azonban
nem Gt latja, hanem a sajat elveszett, szikolkodd belsé
gyermekének a hianyait. Ez megakadalyozza, hogy valo-
banrahangolddjon a gyermekre, hiszen igazabdl a sajat
gyermekkori élményeire reagal.

CSALADI UGY

A fentiekbdllatszik, mennyi szempontnak és kapcsolati
elvarasnak kell a gyermekiiket talfélt§ anyaknak meg-
felelniiik, és mennyi teher nyomjaa vallukat. Ugy t{inik,
hatarozottak és kifogyhatatlan az energiajuk, de valé-
jaban arengeteg kétely és onvad az aktivitasuk motorja,
és sokszor egyediil érzik magukat.

Sokan gy tapasztaljak, hogy a gyermeknevelés
alameriilés a tennival6k folyamaban. Ha kézben maxi-
malis eredményt és hatékonysagot, tokéletességet var-
nak el maguktdl, akkor a feladat teljesitéséhez minden
erejiikre sziikségiik van. Ez egyfajta allando krizishely-
zet,amely gyakran siirgds beavatkozast igényel. A siir-
getettség érzése gyengiti azta képességiiket, hogy
hatartszabjanak aggodalmaiknak. Ebben az dllapotban
novekedhetahatékonysag, am ennek araaz, hogy szi-
kiil a kapcsolodasi kapacitasuk. A kapcsolodas feltétele

tobbek kozotta figyelem, a sajat érzések észlelése, a tars
érzelmeinek azonositasa, a kivancsisag és a nyitottsag.
Mindezt nehéz akkor érezni, amikor krizishelyzet all

el6 ésrengeteg a feladat. Nehéz ilyenkor segitdt talalni
amasikban. Egyrészt ekkorra mar fejben sokan felosz-
tottak a feladatokata férfi ésa néi szerepek szerint, mas-
résztvannak férfiak, akik a hagyomanyos keretetek kozt
gondolkodva, esetleg kényelemszeretetb6l nem vondd-
nak beagyereknevelés hétkoznapjaiba. Lathaté olyan
parkapcsolatis, amelyben a maximalis elvarasokat tel-
jesit6anya melletta tars nehezen tartlépéstaz elvara-
sokkal. O gyakran azt tapasztalja, hogy a gyermek koriili
teenddket csak egyféleképpen lehetjol csinalni, s azt
valahogy sohasem sikertil eltaldlnia. Ekkoraz egyik
lehetéségaz, hogy felvesziaharcota tarsa kritikaival,
sacsaladban allandésulnak a vitak. A masik pedig, hogy
agyereknevelés feladataiban alig vesz részt, s6t megesik,
hogy 6 magais gyerekszerepbe keriil. Ezek a mikodések
el6bb-utébb maganyhoz vezetnek. Altaldiban mindkét
fél tapasztaljaezt, hanemis fogalmazza meg konkrétan.
Ezena ponton tudatos parkapcsolati munka sziikséges
mindkét fél részérdl, hogy Gjraszdjék a kapcsolati biz-
tonsag haléjat. Ehhez el kell kdtelez&dnilik egymas mel-
lett, hogy elinduljanak egy olyan valtozas felé, amely
egyéni és parkapcsolati szinten is nagyobb elégedettsé-
geteredményez.

A folyton gyermekére 6sszpontositd anya sok eset-
ben Ggy érzi, inkabb nem kér segitségeta nagysziil6ktdl,
mertazzal elismerné, hogy nem tud egyediil megbir-
kéznia feladattal, vagyis kudarcot vallott, és ezt elfo-
gadhatatlannak tartja. Igy a nagysziil6k tébbnyire csak
kivételes helyzetekben gondoskodhatnak az unokajuk-
r6l. Gyakori helyzetazis, amelyben a nagysziilék eltérd
nevelésistilusa elfogadhatatlan a sziiléknek, s emiatt
anagysziil6ket tavol tartjak az unoka nevelésétél. Ezek
ahelyzetek valtozatos médon jelennek meg, az érintet-
tek meglepGen sok esetben keriilik a konfliktust, nem
fejezik ki, mit szeretnének, igy nem tudnak egyezkedni
ezekrdlahelyzetekrdl, ez pedig akadalyozza az alkal-
mazkodastis.

A sziikségletek és avagyak megfogalmazasa és kifeje-
zése, akaraz uitkozések felvallalasa, hossza tavon koze-
lebb visz a békés és nyugodt élethez, amelyeta csaladok
egy része jelenleg konfliktuskeriiléssel vagy proxy-
konfliktusok megvivasaval prébal megteremteni.
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FEKETE FANNI EDER VERA A rovat tdmogatéja a |_ lé/\seacf;% Zn
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KETTO AZ EGYBEN

KOZOS UT
EGY VEGTELEN
LEPCSON

Rendhagyd interju ez a Kettd az egyben rovat torténetében, ugyanis
Gyori Noémi fuvolamivész és Madaras Gergely karmester hazasparral
nem ,él6ben”, hanem videdhivasbhan beszélgettiink. Egyikiik Londonbal,
mésikuk Budapestrél jelentkezett be. Am ahogy mesélni kezdtek,
megszlnt koztiik a fizikai tavolsag.

- Kétlaki életet éltek, hiszen Londonban van az otthonotok, de Budapestre is gyak-
ranjartok. Gerg6 évente kozel hetven koncertet ad hiisz-huszonot kiilonb6z6 zene-
karral, mikdzben fellépései miatt Noémi is folyamatosan Gton van, Londonban
nevelia gyerekeket és Manchesterben tanit. Hogyan vészelitek ata kiilon t6ltott
idot?

Gerg6: Nagy segitségetjelentatechnoldgia, amely révén folyamatosan tudunk egymas-
sal videotelefondlni. A mai napra vonatkozoéan példaul hisz hivast mutata telefonom
egymas kozott! A projektjeim esetén az els6 proba eltti este utazom a helyszinre, majd
akoncertek utanielsélehetségesjarattal indulokis haza, hogy alehetd legkevesebbre
csokkentsem a csaladtol kiilon toltottidot. (Beszélgetésiinkkor Gergd a Bohéméletet pro-
baltaa Magyar Allami Operah4zban -aszerk.) A futé projektjeimmel parhuzamosan
késziilok a kovetkezd fellépésekre, igy, amikor otthon vagyok, igyekszem a munka és
afelkésziilésjavat kizarnia gyerekekkel ésa Noémivel toltdttidd javara.

Noémi: A nyarat és arévidebb évad kdzbeni megszakitasokatleszamitvaigyis szinte
egyediill menedzselem a gyerekek dolgait, amia koncertjeim mellett nagy kihivas. Két
lanyunk van, a nagyobbik tiz-,a kisebbik négyéves, ésahogyan nének, egyre szerte-
agazébbakaz § elfoglaltsagaik is. Mindennap kiilonérakra viszem &ket, gyakorolok és
tanulok veliik. Ha Gerg6 otthon van, akkor sem csak egymassal toltjik az id6t: mig 6
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teljeslendiilettel beleveti magataz otthoni teendSkbe és
alanyokkal foglalkozik, én igyekszem intenziven haladni
asajat munkaimmal. Raadasul, amikora gyerekek kicsik
voltak, akkor fejeztem be a doktorimat alondoni Kiralyi
Zeneakadémian, az iskola torténetében én voltam az elsg,
aki fuvolistaként megszerezte ezt a fokozatot, ami szin-
tén komoly kihivastjelentett.

Gerg6: En nagyjabol mésfél évre latok erére a fellépései-
metillet6en, mig Noémi csak hat-nyolc hénapra, sét, van-
nak olyan lehetdségei, amelyek az utolsé pillanatban
érkeznek. Igy nehéz egymashoz alakitaniaz elfoglaltsa-
gainkat. Noémi ezért sokszor dont gy, hogy ugyan ren-
geteg extra energia, de inkabb magaval viszialanyokat
akoncertutjaira, mintsem otthon hagyja 6ket egy bébi-
szitterrel. Ezért kiilonosen becsiilom és tisztelem &t: a sok
utazasom, tavollétem alatt sem kell gy éreznem, hogy
alanyaink magukravolnanak hagyvavagyellennének
hanyagolva, s6t!

- Okhogy élik meg mindezt?

Noémi: Szamukra ez az intenziv életformaa természe-
tes,amelyetleginkabb egy sokréteg, gazdagon rakott
flédnihoz tudnék hasonlitani. Tomény ugyan, talan néha
még talis csordulasokjotdl, viszont mindig rengeteg
értékes élménnyel gazdagit mindannyiunkat. A lanyok
nagyon ergsen kotédnek hozzank, és barrengeteg amun-
kank, szinte mindig valamelyikiink veliik van. Az & elfog-
laltsagaik ugyanolyan fontosak a csaladi életben, mint
amieink:az almaikata sajatjainkkal parhuzamosan
igyeksziink megvaldsitani.

- Nagylanyotok gyonyoriien hegediil, a kisebbik

pedig most kezdett zongorazni. Gyakoriak az otthoni
oromzenélések?

Noémi: Sokan szoktak kérdezni, de ez nem jel-

lemz8. A mindennapok soran olyan sok a zenei fela-
datésagyakorlas, hogy kikapcsolodasként inkabb mas )
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programokat csinalunk, a gyerekekkel kozdsen nagyon
élveziink példaul mazeumba, szinhazba vagy koncer-
tekrejarni-ezértis fantasztikus egy olyan vilagvaros
koézepén élni, mint London.

Gerg6: A pandémiaalatt viszontvolt erre példa. Amikor
ajarvany kitort, aggédtunk, hogy hogyan fogjuk az éle-
tiinket fonntartani, és - kozonség hijan - milesz ajovo-
ben ahivatasunkkal, amelyre gyerekkorunk 6ta
késziltiink... Kézben egyszerre 6riasi ajandékként is
éltem meg, hogy négy hdnapot megszakitas nélkiil tud-
tam egyltt toltenia csaliddommal és az akkor még csak
féléves kisebbik lanyunkkal. Elkezdtiink otthon a nagy-
lanyunkkal és Noémivel kamarazni, és kitalaltuk, hogy
koncertetadunkaz utcankban. Kialltunkahazelé, és
szoltunk a szomszédoknak, hogyjojjenek kiaz erkélyekre.
Hihetetlen ereje volt ennek a koncertnek, hiszen akkor
sziinetelt minden hangverseny. Ez az élmény és az egész
id6szak Gjraraébresztett minketarra, hogy milyen 6riasi
6rom is nekiink egyiittjatszani, hiszen igy bontakozottki
anno a kapcsolatunk, és ma markis rezdilésekbdl is toké-
letesen megértjiik egymast. Azota Gjraintenzivebben jat-
szunk fuvoladudként, megjelentaz els6 kozos lemeziink
akedvenc mtveinkkel, s6t szélista-karmester parosként
is Gjlendiilettel dolgozunk egyfitt.

-Miaz,amitaleginkabb becsiiltok amasikban?
Noémi: Nagyon tisztelem Gergd hihetetlen munkabira-
sat, végtelen kitartasat, és arészletekbe mend alapossagat
abban, ahogyan az egyes mivekkel foglalkozik. A vezény-
1és ésa sok utazas onmagaban fizikalisan is megterheld,
de én pontosan tudom, milyen 6riasiintellektualis mun-
katigényel a felkésziilés, milyen sok érzelmi terhelés adé-
dik egy-egy fellépéskapcsan. Biiszkeséggel és csodalattal
toltel, amikorlatom Gergdtigy elmélytilni a munkajaban,
delegféképp, amikoravégeredménythallhatom - hiszen
kiilonlegesen j6 zenésznek tartom &t.

Gerg6: Noémi minden feladatban, az 6romteli és a nehéz
vagy kihivasokkal teli helyzetekben képes meglatniajot
ésalehetdségétannak, hogyazadott helyzet miként tud
minketelSrevinni; hogyan tudjuk aztajavunkra fordi-
tani. Szerintem - az egyértelm{ tehetsége mellett per-
sze —emiatta tulajdonsiaga miattis olyan sikeres, és ezért
képes ennyi mindent szakmai és csaladi téren isilyen
gyonyoriden 6sszefogni. Rengeteg teriileten aktiv: sz6lis-
taként, kamarazenészként, felvételeket készité mlvész-
ként, tanarként és anyaként. Ezekben az egymastol
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sokszor teljesen kiilonb6z6 szerepekben altalaban csak
egy adott tarsasag taldlkozik vele, példaul a zenekarvagy
akamarapartner, akivel épp dolgozik, vagy akar az 6vodai
sziill6tarsak, de mindennek a komplexitasat és sokszind-
ségétegyben rajtam kiviil szinte senki sem latja. Az, hogy
én hany zenekartvezénylek, vagy hogy hany fellépésem
van, konnyebben atlathaté. Amit Noémi csinal, az viszont
nagyon sok ember szamara csak egy kis részlet alapjan
mérhetd. Kevesen latjak, mennyire szerteagazo teriile-
teket Olelnek fel a tevékenységei, és hogy mindegyiket
milyen magas szinvonalon és mekkora miivészi, szellemi
erével végzi. Nagyon szeretem ezt a sokrétliségét, amely
engem is folyamatosan inspiral.

- Szerintetek mennyire tudna miikédnia kapcsolato-
tok, ha egyik6tok nem volna szakmabeli?

Gerg6: En ezt el sem tudom képzelni. A munkéank
sok kihivas elé allit minket, amelyeket szeretlink



atbeszélni egymassal, egymas tanacsaira tamasz-
kodni, vagy csak egyszerlien egy hozzaértének ,ven-
tilalni”, kovetkezmények nélkiil kionteni a lelkiink, és
kieresztenia gézt. Ugyanabban a kézegben néttiink fel,
az értékitéletlink is hasonld, és abszolt értjiik a masik
munkajat, at tudjuk érezniaz 6rémeit, a sikereit,
anehézségeit. Egy nem szakmabelinek ezeket folya-
matosan magyarazni kellene.

Noémi: En méasképp gondolom. Szerintem ugyanilyen
fontosamasik személyisége, szamomra példaul nagyon
vonz0, amikorvalakilelkesedéssel, mindent beleadva
vetibele magata feladataiba. Szerintem akkor s tet-
szene Gergd, ha nem volna szakmabeli, hanem ugyan-
ilyen volnaa személyisége, gondolkodasa, csak valami
mas terlileten lenne aktiv. Egyébként a kozeli barata-
inkzome sem zenész. Ugyanakkor tényleg nagyon nagy
plusztjelent, hogy mi &szinte kritikusai, szakmai irany-
tlilehetlink egymasnak, hiszen ellentétben példaul

amatematikaval,amiivészetben nagyon sok minden
nem mérhet, mivel szubjektiv. Riadasul minél el6bbre
jutunkakarrieriinkben, annal kevesebb 6szinte kritikat,
épit6 véleményt kapunka hozzank kozelalloktol és kol-
légaktdl. Tehat nem hiszem, hogy attdljé a kapcsolatunk,
hogy mind aketten zenészek vagyunk, viszont ez egy
hozzaadott, jelent8s érték.

—Tavaly ti voltatok a pannonhalmi Arcus Temporum
fesztival miivészeti vezetSi,amelynek a zarandoklat
voltafé témaja. Hogyan jellemeznétek a sajat kozos
utatokat?

Gerg6: Ha csak néhany szoval kellene leirni, azt monda-
nam, sokszind, izgalmas és intenziv. Az életiinket nem
Ggy latom, mintegy hegyet, amelynek fel szeretnénk érni
acsucsara, mertonnan mar csak szétnéznilehet, és min-
den ttlefelé vezet. Inkabb Gigy, mint egy végtelen 1épcsdt,
amelynek minden foka egy-egy megvalésitandé almun-
katjelképezi. Fontos, hogy minden 1épcséfokraralép-
jink, ésne ugorjunk ategyetsem, ésazis, hogy képesek
legyiink ezeken a fokokon néha megallni, szétnézni,
ortilniannak, ahol éppen vagyunk, és nem mindig csak
akovetkezd1épeséfokra gondolni. Egyre inkabb torek-
sziink erre, mert tulajdonképpen az Gt az, amelyen jarva
alegtobb id6t toltjiik, és nem csak egy cél létezik.

Noémi: Mindketten fontosnak tartjuk, hogy szembenéz-
zlink mindazzal, amit atéltiink, és feldolgozzuk az élmé-
nyeket. Hiszen ebben a stird életben igy lehetiink aktiv
részesei, alakitdiis az eseményeknek.

- Gerg6 hasonlatanal maradva, van olyan lépcs6foka
akozos életeteknek, amelyre Gjraralépnétek?

Gerg6: Egy-egy pillanatot szivesen atélnék Gjra, de nem
érzem, hogy vissza kellene térniink egy bizonyos pontra,
ésonnan Gjratervezniaz életlinket. Hanehézségbe
utkoztiink, akkoraztigyekeztiink megoldani, és utélag
visszagondolva nem gondoljuk, hogy barmit masképp
kellett volna tenniink. Igaz, kevesebb id6t tudunk egy-
massal tolteni, mint mas hazasparok, de akozdsen megélt
intenziv szakaszok karpotolnak ezért benniinket.
Noémi: En sem igazan. Persze akadtak kiiléndsen bol-
dog, vagy éppen Osszetlitkozésekkel terheltidészakok is
az elteltk6zo6s huszonharom éviinkben, de én azt érzem,
hogy az eddigi tapasztalatainkkal gazdagodva egyre
érettebbé és teljesebbé valik akapcsolatunk és akozos
életlink.
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Indulhatunk?

A kek zonak hosszy
cletet igero titkal 1,

Mar az 6kori gorog filozofusok is szerettek sétdlva értekezni. Hippokratész
ugy vélte, hogy a séta a legjobb orvossag. Hosszu évszazadok dta hivek
milliéi tapossak a zarandokutak 0svényeit, a szerzetesek pedig koptatjak
a kolostorok kerengdit. Rousseau is azt vallotta, hogy csak gyaloglas
kozben tud gondolkodni, Kant soha ki nem hagyta volna hosszu esti sétait
Konigsberg kertjeiben, Thoreau napi négy-ot orat gyalogolt, mert tgy
tapasztalta, a legjobb miveket akkor irta, amikor sokat sétalt. Gandhi

a sétat a testgyakorlatok kiralynéjének nevezte.

Rendszeres napinegyven perc gyaloglaslatvanyosanjavitjaaz életmingségiinket.
Rendkiviilj6 hatast gyakorol minden szervrendszeriinkre: javitja fizikai, mentalis és
érzelmiegészséglinket. J6 példakéntjarnak el6ttiink ebben a kék zéndk szazévesei: a ter-
mészetes mozgas ugyanis mindennapjaik része. Birhova mennek -legyen az templom
vagy étterem, vendégség vagy munka -, a gyaloglast valasztjak, igy naponta tobb kilo-
métertis megtesznek.

A kék zonak Foldiink azon régioi, ahol kiilonosen magas az id6s — akar szaz évet is
megélé —, j6 egészségnek orvendd, boldog emberek aranya. Dan Buettner amerikai
Ujsagiré tobb mint hisz éve orvosokbol és tudésokbdl all6 csapataval azt kutatja, mi
lehet a hosszu élet titka. Ot helyet talaltak a vilagban - Szardinia hegyvidéki falvait,

a Csendes-6cean déli részén fekvo Okinava-szigetet, a gorogorszagi Ikaria szigetét,

a Costa Rica-i Nicoya-félszigetet, a kaliforniai Loma Linda varosat, ahol az emberek

a legtovabb élnek.

/

A mozgasformakkoziil talan a gyaloglas szolgaljalegjobban a sziv egészségét.
Segitheta megfeleld teststly, anyagcsere, vérnyomas fenntartdsaban, amelyek mind
hozzajarulnak aszivegészségének megdrzéséhez.

Kép: Gettylmages Hungary



A séla a depresszio
eqyik leqgjobb ellenszere.

Koztudott, hogy atestmozgasazidegrendszerre gya-
korolt hatasa révén csokkentia stresszt ésjavitjaa han-
gulatot, hiszen felszabaditja a boldogsaghormonokat:
azendorfint, a szerotonint ésa dopamint. Igy lesz a séta
adepresszi6 egyiklegjobb ellenszere.

Alépések felporgetik az agy vér- és oxigénellata-
sat, ezaltal pedigjavul a memériank és a tobbi kognitiv
képességiinkis. Akisokatgyalogol,annal bizonyitottan
alacsonyabb a demencia ésaz Alzheimer-koér kialakuldsa-
nakesélye. A sétanem igényel tudatos odafigyelést, igy
elménk ,megtisztulhat”, és szabad utatengedhetakreativ
ésinnovativ otleteknek. Aki rendszeresen mozog, sokkal
konnyebben tud reagalniavaratlan kihivasokra.

Sétakozbenaz egész test dolgozik. Erésddnek az izmok,
javulatiid6kapacitas, az emésztés, és méga szemre is
jotékony hatast gyakorol. A gyaloglas fejlesztia koordi-
nacios képességet, ergsitiaz immunrendszert, fokozza
az alloképességet. Jelentds szerepetjatszik a csontritku-
las ésaszivinfarktus megel6zésében, a magas vérnyomas,
acukorbetegség, egyes rosszindulat( daganatok, légtti
betegségek, a posztcovid-tiinetek kezelésében.

Mindezek utan, ki ne akarna beiktatnia gyaloglast
mindennapi életébe?

.

J - r_':,

KARDIOOSVENYEK

Els61épésként érdemes lehet csatlakoznia Szent Ferenc
Kérhaz altal életre hivott Utaz egészséghez elnevezést
programjahoz. Lényege, hogy egy révidebb vagy hosz-
szabb ttra keretében visszajelzést kaphatunk sziviink
egészségiallapotardl. Eddig kilenc helyszinen létesiilt
ilyen kardiotandsvény. Azoknak, akiknek kevésbé ter-
helhetd a szervezetiik révidebb, migaz egészségesek sza-
mara hosszabb Gtvonal all rendelkezésre.

A tanosvényen informacios tablakkal jelzett pulzus-
mérSpontokatjeldltek ki. Az itt mért pulzusértékeinket
asétank elején felvett kis tiralaprajegyezhetjiik fel, majd
gyaloglasunk végeztével leadhatjuk azt, hogy a kérhaz
szakemberei kiértékeljék eredményeinket. Az Gsvénye-
ketvezetett gyalogtirak keretében, illetve egyénileg is be
lehetjarni. A programhoz egyedileg kifejlesztett mobil-
applikacié is tartozik.

,Mamar kell§ bizonyitékunk van arra, hogy a rendszeresen -
hetente tszor legaldbb negyven percen dt —végzett dinamikus
mozgds szervezetiink teljesitGképességére és mentdlis egészsé-
giinkre elényds hatdst gyakorol” - mondja dr. Toldy-Schedel Emil
kardiol6gus,a Budapesti Szent Ferenc Kérhaz féigazgatdja.

,Ezentudds és a kardiologiai tapasztalataink alapjdn sziiletett
meg az els6 Ut az egészséghez program a Kis-Hdrs-hegyen. Eleinte
abetegeinknek szolt, de aztdn rdjottiink, milyen nagy szerepe lehet
aprevenciéban és aszilrésben is. Aztis mondhatndm, hogy a prog-
ram egy kellemes titra élménye mellett egy kardioldgiai sziirdvizs-
galat lehetségét is kindlja, méghozzd gyonyorii kornyezetben.
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Aprogram azok szdmdra, akik kiilonboz0 egészségiigyi okok miatt
félnek a gyalogldstol, egy keretrendszert biztosit, hogy merjenek
elindulni. gy sziiletett meg az els§ tandsvény nyolc évvel ezel6tt.”
Aleadott tGralapoknak készonhetSen szamos esetben
rejtett, de beavatkozast igényl6 kardiol6giai problémakra
deriilt mar fény, meghosszabbitva ezzel sok-sok ember
életét.

,Programunk célja, hogy egy mozgdsmozgalmat inditsunk el” -
fogalmaz dr. Toldy-Schedel Emil., A mozgdst nemcsak fizi-
kai aktivitdsként, hanem kozos egyiittlétként is tamogatjuk, hogy
merjék megtenni az elsd épést az emberek. Az egymdst sarkalld
kozos titrdzds, a kozosségi [étélmény mentdlis egészségre gyako-
rolt pozitiv hatdsa pedig mérhetd és kimutathato, ezértis szerve-
ziink vezetett tiirdkat. En magam is igyekszem havonta egyszer
csoportot kisérni. Ehhez persze sziikségiink van onkéntes helyi
segitGkreis. Olyan embereket keresiink, akik szivesen csatlakoz-
nanak a programhoz akdr tiiravezetéként, vagy akik szivesen
lennének hdzigazddia programnak egy ij helyszinen.”

Akezdeményezés sikerére ésanagy érdekl6désre valo
tekintettel, az elmtlt hét évben tovabbi nyolc tirads-
vénytadtak at Budapesten és az orszag mas pontjain.
Atervek szerintidén pedig tovabbilegalabb tiz kardiotan-
6svénnyel béviil a program. Addig is érdemes végigjarni
ajelenleg elérhetd gyonyord helyszineket, kitoltetni és
kiértékelésre leadnia ttralapot.

GYALOGLAS ES TARSASAG

Szerencsére orszagszerte egyre tobb lehetdség nyilik

arra, hogy egyénileg, csoportosan vagy mar egy meg-

1év6 kozosséghez csatlakozva vagjunk bele a rendszeres
sétaba. Az Aktiv Magyarorszag oldalan példaul tematiku-
san lehet mozgasformakra, régiokra keresni, ahol komp-
lett programcsomagokatisajanlanak az aktiv pihenésre
vagyoknak. https://aktivmagyarorszag.hu/

Monspart Sarolta kezdeményezte 2017-ben, hogy
az orszagszerte gyaloglo id6sek klubhalézatba szervezdd-
jenek, vagyis olyan kozosséggé formalddjanak, ahol nem-
csak oromteli testmozgasra van lehet8ségiik, hanemarra
is, hogy kortarskapcsolataikat megerdsitsék.

A nemzetsportoldjanak az voltaz dlma, hogy legalabb
Otszaz gyalogld idGsklub miikodjon Magyarorszagon.
Aklubhilézathoz ma mar kétszazhiisz ilyen egylet csat-
lakozottaz orszag szamos teriiletén. Ezek heti gyako-
risaggal gyalogloprogramokat szerveznek azért, hogy
az Otvenot év feletti korosztaly rendszeresen mozogjon,
éstarsasagi programokon vegyen részt. https://mosa.hu/

A Milli6 1épés az iskoladért nevi kihivas min-
denidbklegnagyobb mozgasra 6sztonzd jatékalett
Magyarorszagon 2023-ban. A jaték célja: minél tébb
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résztvevl bevonasaval, rendszeres mozgassal 1épéseket
gyUjteniaversenyben résztvevd iskolak szamara; minél
tobb id&s gyalogloklub létrejotte; legalabb haromszaz-
ezeraktiv résztvev bevonasa. https://milliolepes.hu/

A Tarabaratok tagjaita természet szeretete és a tira-
zas koti 6ssze, amely egyszerre sport, pihenés és kdzos-
ségformald erd. Azzala céllalalakultak, hogy egyiitt
jarjak a természetet, és magukkal vigyék azokat, akik
korabban szerettek volna mar kimozdulni, de nem mer-
tek. Klubjukkal segitenek felkésziilnia tirakra, s6t
tarabarat-alkalmazasukkal a kevésbé tapasztaltakis fel-
fedezhetik a természet szépségeit. www.tura-baratok.hu

Felfedezésre varnak tovabba a havonta masarcukat
mutatd, gyonyor(, hazaiarborétumaink, érdemes kipré-
balniasportos gyaloglas egyre népszeriibb formajat,
anordic walkingot, vagy a mozgast meditacioval 6ssze-
kotni, és részt venni példaul a gyaloglas Jézussal nevd
programon. ¢
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Amikor gyerekként el6szor lattam meg a gardrobszekrény egymasnak forditott
tiikorajtdit, azt hittem, egyszerien ismétlédnek a folyoséva mélyiil6 képek. Pedig hogy
is lehetne ugyanaz? Hisz minden Ujabb tiikroz6désben ott az 6sszes el6z6 kép.

MIOTA SZERETI APU A BANANT?

L 1 Csak negyedodrara ugrik be a sziileihez, a hétvégén

® otthagytak Bocit,a gyerekalvés bohécat. Odafelé
benézazoldségeshez gyiimolcsért. Ilyenkor még nem
terem semmia kertben, és a sziilei csak akkor vesznek
narancsot, ha 6k mennek hozzajuk, az aszott kerti alma-
kat eszik, amig van bel§liik.

Apjaéppakertbe késziil borsot iiltetni,a bananfirt
lattan felcsillan a szeme. ,Ezt mind nekem?” - kérdi, és
azelészobaban, harom-négy harapassal elis tiintet egyet.

,Eztbeviszem a szobamba” - mondja, és 6 elmosolyodik, mert
biztos benne, hogy megeszik még egyet odabent. ,Midta
szereti Apu a bandnt?” -, Miéta oregszik, azota ilyen torkos -
vdlaszol fejcsovdlva az anyja -, pedig ebéd el6tt is vittem nekikét
almaspitét tizoraira. De nem ldtszik rajta, csont és bor. Most meg
megy ki ebben a hidegben, rendes kabat nélkiil. Kavét sem ittal!” -
kiabal utana.

Letilnek harmasban kavézni, a sziilei ismerds mozdu-
latokkal, szinte kotelességszertien dontik be feketén, tej
és cukor nélkiil, ahogyan mindig, de 6 nehezen nyelile
akotyogdn f6zott, karcos 1ét. Gyerekkoraban kavézaskor
néhabanantkaptak. Legtobbszor karacsony elétt. , Miért
nem cipzarvan abandnon?” -kérdezte ilyenkor Apu., Apu, te
nemkérsz?” -kérdeztek vissza, és mindigjottraavalasz:

,Banant csak a gyerekek és a majmok esznek.”

Azapjafelallakavé melld], és kimegy a kertbe.
Megoregedett. A doktor ur tiirelmetlen mozdulatai tling-
dévé valtak, és meglassulthiresen viharzdjarasais, 1éptei
bizonytalanul keresik a talajtakitaposott kerti cipSben.

2 ,Viszlat, doktor iir” - szélt utdna a portéds a fiilké-

® bél,ahogy szérakozottan elviharzotta portaépii-
letel6tt. Visszalépett parat, és bocsanatkérdn, integetve,
szinte hajlongva prébaltajévatennifigyelmetlensé-
gét. Ahogy az el6bb atvagotta flistolgs éptiletek kozote,

mason jartazesze. Az egyiklaboros azt mondta délel&tt
azintézet folyosojan, hogyaz tizletkézpontba zaras el6tt
banan érkezik. Szeretett volna hazavinni meglepetésnek.
Igyekezett minél el6bb végeznia szabadalom koriili tigy-
intézéssel, nem ebédelt, és mar fél négyre itt volta masod-
allasa helyszinén, merta Mamanakis megigérte, hogy
bemegy hozza. Mégis kicsit megcstszottidében, feltar-
tottakatitkarnéka csacsogasukkal, ezérta szokottnal is
gyorsabban vagottatagyarudvaron.

Csipds szél siivitett, valamijeges csapadékot hordva.
Abusz tgy Gszott be a sikos Gton a megalléba, mintegy
jollakott driascet, kiokadta és befaltaa tomeget. Az embe-
rek munka utan karacsonyivasarlasraigyekeztek. Nem
birtaatomeget, a fiilztigas, a szapora szivverés és izzadas
ijjeszté volt. Elindult gyalog, négy megalld kabé tiz perc,
skozben halasan gondoltarra, hogy nalukavasarlaso-
katafelesége intézi. Csaka maitkell atvészelnie. A Mama
csalédottvolt, hogy keveset maradt, megigérte, hogy hol-
nap hoz valami meglepetést. Ezutan muszaj volt buszra
szallnia. Igyekezett elterelnia gondolataitaraizzadt sap-
kardl, a cigiszagl, hangosan beszélgetd utastarsakrol.

A prof szerint Amerikdban vagy tizféle bananisvan, vala-
melyiket csak f6zésre hasznaljak, imad ezekrél az utaza-
sokrol beszélni, de sosem a szakmai hireketadjaat. A malt
hoénapban megint hivtak 6tis, de majd bolond lesz repii-
16re ilni. Ugyis mindenré] értesiil a publikalasokbol.

Azaruhazbanazemeleti Csemegétdla foldszintre
kigyézika sor. Mire sorra keriil, mar csak hat darabot
lehetvenni, szerencsés,amogotte allo nének mar nem
jut.,Egy drdja allok itt a gyerekkel” - mondja sirdsan. , Ez till-
zds, asszonyom, énis csak harmincot perce allok itt” - jegyzi
meg a pontossag kedvéért, gyors kalkulaciot végez: a gye-
rekeknek,a Mamanak.., levalasztkét banant, odaadja
andnek, ésviharzik kiaszabad levegére.
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PACZAI TAMAS

Felugyelet
helyett
tamogatas

Bank egy tapolcai csaladi hazban lakik, ahol sajat szobajat a sziileivel
egyiitt rendezte be, és kedvenc filmjének posztere 16g a falon. Ertelmi
fogyatékossdggal él6 feln6ttként onalldan éli az életét, dolgozni jar, sajat
keresete van, szabadidejében a szinjatszo kor legaktivabb tagja, és
mostansag épp szerelmes. Képes elkésziteni a vacsorajat, és szeret élni
a szavazati jogaval. Mindehhez a KULCSprogram nyuijt neki segitséget,
amely az onallésagot el6térbe helyez6 tamogatott lakhatas modellje

a fogyatékossaggal él6k szamara.

@ AzOrszagos EFOESZ (Ertelmi Fogyatékossaggal E16k és Segitsik Orszagos
Erdekvédelmi Szévetsége) arra kapott megbizast, hogy szocioldgusokkal, gyégypedagé-
gusokkal ésjogaszokkal egyiitt dolgozzon ki egy szakmai programot az intézményben
€16 értelmi sériilt emberek szamara, hogy a megfelel6 szinti taimogatas mellett képesek
legyenek 6néll6an élni. A szakmai programot a gyakorlatban is ki kellett prébalni.

Horvdthné Somogyi Ildiké, a Veszprém Megyei EFOESZ elnékeként és az orszagos
EFOESZ alelndkekéntaztjavasolta, hogy legyen az els6 haz Tapolcan, hiszen ott mérkié-
pitettszolgaltatasi gytirtivel rendelkeztek, emellett taimogaté szolgalatuk, nappaliintéz-
ményiik is volt. Igy emlékszik arraa pillanatra, amikor a kdzel kétszaz f6s lesencetomaji
intézetlakoielé allt, és felajanlottaalehetdséget, hogy kikoltozhetnek a széles 1épcsds,
magas belmagassagi kastélyéptiletb6l: A kétszdzlakobol minddssze tizenketten nyiijtot-
tdk fel a keziiket, hogy jelentkeznek. Sajdtsdgos vildg ez a kastélyintézmény: egy védett, ugyanakkor

L Ostorhdzi Bank a nappali intézmény varroddjéban

{ Kovécs Néra és Abrahdm Séra
TUKOR 13




Gyuri az egyik elsd lakd (Ivén Zoltdn mellett) a KULCSprogramban

2w

kissé elzdrt hely, kitiing szakemberekkel avastag falak kozott. Mi
elmondtuk alakdknak, hogy annyian johetnek majd a programba,
ahdny szobds lakdst kapunk, de ehhez eldre fel kell késziilniiik

az onallo életre. Hatvandrds elméleti képzéssel kezdtiink, szitua-
ciosjatékokkal, gyakorlatias tudnivaldkkal, de végiil ez a hatvan
oramajdnem egy évig tartott. Olyan iijdonsdgként hatd felada-
tokkal kellett megbirkézniuk, mint az ablak nyitdsdnak fortélyai
vagy amosogép beinditdsa. Amikor végiil mindenkimegkapta

az oklevelét, akadt egy fiatalember, akivisszalépett a lehetdség-
t61. »Atveszem az oklevelet«~jelentette ki nagy komolyan -, »de én
bizony nem megyek ki«”

Kaptak egy haromszobas dnkormanyzatilakast,
tehatharom fiatallal tudtak kezdeni, akik koziil az egyik
stlyos hallassérilt voltaz értelmi sériilése mellett, és
mindharman eleve intézetben toltétték a gyerekkoru-
kat. A gyakorlati oktatas alatt megtanultak, hogyan kell
hasznédlnia gazttizhelyt, és elkezdhették megtervezni
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asajat szobajukat., Miazt gondoltuk, hogy oridsi oromet oko-
zunk majd ezzel, de amikor megvolt a kulcsdtadds, még alig értem
el asarokig, mdr azzal hivtak fol: 6k igy dontottek, hogy kozos
szobdban fognak aludni - mesélia szakember -, mondtam
nekik, ez a ti dontésetek, és atvittiik az dgyakat a valasztott szo-
baba. Kés6bb a szekrényeket is atcipeltiik. Egy év volt, mire igé-
nyiik alakult ki a sajat kiilon térre. Ok egyébként az intézményben
huszonnégy oras feliigyelet alatt dlltak, de mitigy itéltiik meg,
hogy képesek lesznek arra, hogy éjszakai feliigyelet nélkiil éljenek
alakdsban. Eleinte mégvisszajartak Lesencetomajra dolgozni,
mert hénapokig sziikségiik volt erre a koldokzsinorra. Egyenként
tudtak levdlni rola, kiilonbozd idGpontokban.”

Ma sziikségletfelmérésnek hivjak a kezdeti munkat,
amelyetazindulaskoraszakemberek elvégeztek, mos-
tanra szerepel is a szocialis torvénybe foglalt protokoll-
ban. Sok kival6 szakember kellettahhoz, hogy ezt jol
bemérjék. Nemcsak intézménybdl, hanem csaladbdl



Horvathné Somogyi lldiké és Ostorhazi Bank

is fogadnak fiatalokat. , A csapatunkban még mindig itt van
az elsd harom fiatalunk (bar egyikiik ma mar a baratndjével él
egy mdsik hazban), de Bank példdaul csaladbol érkezett. Nem
tesziink kiilonbséget, feltételeket sem szabunk, és nem dontiink
helyettiik az § iigyeikben. Nem feliigyeljiik, hanem tamogatjuk
Oket abban, hogy a sajat életiiket élhessék.”

Ma mar egy kilencszobas csaladi hazat tudnak biz-
tositania stabil csapatnak. Hangstlyozzak, hogy ehhez
aprogramhoz nem apolasi szemlélet kell, hanem tamo-
gatasi. Példaul engedték nekik, hogy kivalasszak a szo-
bajuk szinét. A festd a munka kezdése el6tt felhivott, hogy
biztosan megengedtiik-e nekik ezt a szinkavalkddot - mondja
I1diké -, én természetesen biztositottam réla, hogy mehetnek
aszinek. Piros, sarga, zold, kék, narancssarga és lila drnyalatok
pompaztak a falakon, 6sszevissza cikdzva. Az intézményi fehér-
ségutdn kellettek nekik a szinek, de a kovetkezd festéskor mar
letisztultabb dontéseket hoztak.”

Szini Gerg6 a szobajaban

%

Gondi Anna

Gyuri, az egyik els6 lakoé kezdetben még kizard, majd
koltozéskor mar csak korlatoz6 gondnoksag alattallt,
amasik fiatal szintén. Az volta nagy almuk, hogy ha kikol-
toznek, akkoraz 6nérvényesitésben odaigjussanak, hogy
tamogatott dontéshozatallal sajat dontéseik lehessenek.
Azintézetben arrél sem hozhattak sajat dontést, hogy
kaposztafézeléket esznek-e vagy stilt hast. Kés6bb féleg
hazasodniakartak. ,Természetesen ajogok mellett a kotelessé-
gekrolis hallottak toliink - avat be a szakember -, nekidlltunk,
fogadtam egy ligyvédet, amikor erre megértek a fiiik, és két éven
keresztiil pereskedtiink a gyamhivatallal, mire sikeriilt elérni,
hogy nelegyenek gondnoksdg alatt. Ma hdzasodhatnak, szavaz-
hatnak, én lettem avdlasztott tamogatojuk, amire nagyon biiszke
vagyok. Ha kérdeznek, elmondom nekik azokat a tudnivaldkat,
amelyekre sziikségiik van a dontéshez, de nem dontok helyettiik.
Konnyen érthetd formaba kell onteni az informdciot, rovid, egy-
értelmii mondatokban fogalmazni. Es megértik.”
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Kisgyorgy Szonja

Ma Magyarorszagon tobb mint hiszezer fogyaté-
kossaggal é16 fiatal van, akik tamogatott lakhatasra var-
nak. A szamok mogott rengeteg nehéz életsorsi csalad all,
gyermekiiket sajat otthonukban apold, megfaradt, id6-
s0d6 sziil6k. Nagy valtozas torténik az ellatasban, hiszen
afogyatékossaggal €16k a korabbi évtizedekben épiilt
nagy intézmények helyett csaladias jelleg hazakba kol-
tozhetnek, igy sokkal tobb lehet&séglik nyilik a tarsa-
dalmi életre is. Decemberben sok timogatottlakhatas
indultbeahozza kapcsol6do szocialis szolgaltatasok-
kalegyiitt,annak készonhet6en, hogy ismét tobbmilliar-
dos palyazatotirtkierre a szaktarca, amely az intézményi
kivaltast ésacsaladbdljovSk helyzetétis segiti majd.

A KULCSprogramban nincs belépési dij, csak a havi téri-
tésidij,amiaszocialisjogszabaly szerinti 6sszeg. Mivel
afiatalok dolgoznak, van keresetiik, amelybdl tudnak
ruhat, elektronikai eszkozoket venni. , A hdzunk az utca
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Ivan Zoltan a konyhaban

Miinnich Ménika

kozepénvan, beilleszkedtiink a kozosségbe. Reggel értiik megy
atdmogatd szolgalat, este hazaviszi Gket, igy éppen annyi
segitséget adunk szaimukra a mindennapokban, amennyi elég

az onallosaghoz, nem tobbet. Féznek, ellatjak a haz koriili mun-
kakat a biztos segitdi hattér mellett. A lehetdséget kell nekik
megadni! Igy a sziild is vissza tud menni a nyilt munkaerdpi-
acra, kozosségekhez tartozhat, megélheti a gyermeke kiropiilését.
Hiszen afogyatékossaggal élonek sem teszjot, ha huszonhdarom
éves kora utan otthon marad” - mondja I1dik6, akinek csa-
ladi mintajais vanasegitségre szorul6k tamogatasaban.
Edesapja f6orvos volt Tapolcan, és otthon azt tanulta meg,
hogy havalakisegitséget kér, akkor azt meg kell adni. ,Ha
kardcsonykor a fa alatt alltunk, és megszolalt a telefon, édesapam
igy sz0lt:»Amig az angyalok itt suhognak, én elugrom, és segi-

tek a betegemnek.« Egy testvérem kivételével, aki kozgazddsz,
hdrman a segitd szakmaban dolgozunk, gyogypedagogus, orvos,
gyogyszerész lett belgliink.” ¢
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. . Média a
Arovat tamogatdja a L Csaladert

Alapitvany

EGYMAS
HALOJABAN
A tarstuggoseg

A tarsfiigg6ség olyan kapcsolati dinamika, amelyben az egyik személy
érzelmi vagy mentalis j6lIéte szorosan dsszekapcsolddik egy masik személy
viselkedésével vagy érzelmi allapotaval. Ezzel a jelenséggel rendszerint
olyan kapcsolatokban talalkozhatunk, ahol az egyik félnek komoly problémai
vannak, és a masik személy ebben 6t ,kiszolgalja”, akkor is, ha az szdmara
artalmas. Ez a dinamika altalaban diszfunkcionalis, és hosszu tavon mindkét
fél szamara karos.

OKOK A GYEREKKORBAN ES A TARSADALOMBAN
Atarsfliggdség egy Osszetett és sokrétli pszicholdgiai és viselkedésijelenség, amely gyak-
ran olyan kapcsolatokban alakul ki, ahol az egyik személy sziikségletei és vagyaialaren-
del6dnek amasiknak. A fogalmat eredetileg az alkohol- vagy kabitészer-fiiggsségekkel
ktizd6 csaladokban megfigyelt dinamikak leirasara alkottak mega XX. szazad kézepén,
de ma marakapcsolatok és a viselkedések szélesebb korét dleli fel, és anem jol miikods
emberiviszonyok széles skalajarais kiterjed. A jelenség megértése alapvetéen fontos
ahhoz, hogyvalakitegy egészségesebb kapcsolathoz és sajat egyénijollétéhez segitstink.
A tarsfligg6 kapcsolatokrajellemz6, hogy

4 a2 Z~d benniik az egyik a masikértallandéan aggodik,
A t’arSfuggoseg aproblémaitigyekszik megoldani, mikézben
SZaAMos anya, asajat érzelmeit elnyomja. Ertékesnek és boldog-
nak pedig aszerintlatja magat, hogy mit mond
.gy.erek kapCSOIatOt vagy tesza masik. A tarsfiiggd altalaban kénysze-
IS ]ellemez’ resen gondoskodik a masikrdl, illetve iranyitja
6t, mikdzben 6nmagaért nem vallal eléggé fele-
arm e | ye Koe m 16sséget. Autonémiaja csekély, személyes iden-
az edesa nya K titdsa sériilt. A tarsfliggé tllzottan timaszkodik
eg yet len cé |J a, es masokraaz érzelmek vagy az 6nazonossag terén,

sletik értel de abban is, hogy megbirkézzon az életkihivasa-
eletuk er ”e me ival. A tarsfliiggdség mértéke valtozo, és sokféle
a gye rekUk. moédon manifesztalddhat.
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A gyokerei gyakran a gyermekkorban keresendék. Akik
gyerekként nem kaptak megfelel6 érzelmitamogatast,
felndttként hajlamosak lehetnek tilzottan masokra
tamaszkodni, mivel hianyzik bel6liik a magabiztossag, és
alacsony az dnbecstilésiik. A tarsadalmi tényezdk is befo-
lyasolhatjak ezt ajelenséget. Azokban a kultiraban, ahol
acsoportkdzosség ésaz egyén Osszefonddasa erésen

hangsilyozott, nagyobb eséllyel alakulhat ki tarsfiiggéség.

ATARSFIGGO

) tagadja a sajat és a kotédési személy problémajat,

) folyamatosan masok kedvében prébal jarni, hogy
ezzel kivivja azok szeretetét és elismerését,

) magat aldozatszerepben latja, aki szenved attdl,
hogy mindig neki kell helytallnia a masik helyett,
mégis nehezen képviseli az érdekeit,

) elképzelhetetlen szamara, hogy ne tartozzon
valakihez, fél, hogy elhagyjak,

) tilzott felel6sségérzetet érez a csaladjaért,

a kapcsoldodasaiért, és emiatt kényszeresen, erén
feliil megtesz mindent masok jollétéért,

) sokszor manipuléciéval éri el céljait,

) erés a kontrollfunkciéja, nem tudja elképzelni, hogy
az 6 iranyitasa nélkiil is mikodhetnek a dolgok,

) amegmenté-iild6zé-aldozat jatszmat miikodteti.
Megmentd, amikor a fiiggé személyt segiti. Uld6z6,
amikor prébalja a fiigg6t ravenni a valtozasra,
aldozat pedig, amikor gy tekint magara, hogy

6 csupan a dolgok és a helyzet elszenveddje.

NEM CSAK PARKAPCSOLATI GOND
Magyarorszagon a parkapcsolatban él6k gyakran szen-
vednek a tarsfiiggdség kévetkezményeitdl, a probléma
altalaban néket érint. Az alapvetd néi és anyai eszkoztar-
hoz tartozik a gondoskodas,az aldozatvallalas vagy a tob-
biek kiszolgalasa. Akkorismerhetjiik fel ennek kartékony
oldalat, ha ez aviselkedés mar minden mast elhomalyo-
sit, ésakapcsolat résztvevdje a boldogtalansag ellenére is
mindenaron menteni prébaljaakotédését.
Atarsfligg6ség szamos anya-gyerek kapcsolatotis jel-
lemez, amelyekben az édesanyak egyetlen célja, és életiik
értelme a gyerekiik, annak testi-lelkijolléte, sziikséglete-
inek kielégitése. Ennek tipikus példai, amikor egy anya
akamasz gyerekét talzottan kiszolgalja: eteti, itatja vagy
elvégez minden feladatot helyette. Ezzel az életfelada-
tatvesziel, hiszen atinédzser igy nem tanul meg sem
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o6nmagardl gondoskodni, sem kiizdenia céljaiért. Az édes-
anya szinte rafonédik a gyermekére, és latvanyosan tal-
gondozza, amiakiilvilag szemében alegtobb esetben
normal anyai gondoskodasnak tinhet. Amennyiben
ezakamasz gyermeket sem zavarja, hiszen a tizenéve-
sek sokszorakonnyebb ellenallast valasztjak, igy akar
huszonéves korarais édesanyja,blivkorében” és gondos-
kodasaban élheti életét. Az édesanya pedig folyamato-
sanaggddhat, hogy minden rendben lesz-e vele. Egyikiik
sem teljesitia kamaszkor f6 feladatat, vagyisa gye-

rekaz érzelmilevalast, az anya pedigaz elengedést. Ezt
amulasztast gorgetik maguk el§tta kovetkezé életciklus-
banis, vagy még tovabb. Késébb gyakori valasi okislehet
mindez, hiszen az anya-gyerek szimbidzis erGsebb lehet
aparkapcsolatnal.

Gyakoria szenvedélybeteg mellett 1évé tarsfiiggd
is, aki egyik pillanatban nehezményezi, kritizalja a flig-
gbt, majd a masik pillanatban kiszolgalja a viselkedését.
Egy alkoholbeteg személy tarsa egyik nap kifakad, hogy
elege van a masik sorozatos részegségébdl, majd masnap
abevasarlasnal mégis vesz nekialkoholt. Rendszerint
raiivolt, hogy most mar nem birja tovabb, és elhagyja, de
val6jaban nem tud kilépnia kapcsolatbdl. Tehatalegtobb
tarsfiiggd szenved ebben a helyzetben, ugyanakkorazt
is érzi, hakilép a megszokott szerepbdl, elveszitilegfGbb
feladatat, vagyis a gondoskodast és a folyamatos aggo-
dastamasikért.

Elengedhetetlenagydgyulashozazis, hogyegy szen-
vedélybeteg mélypontra, ésazzal egytitt belatasrajus-
son. [lyenkor kezd6dhet el a pozitiv valtozas az életében.
Eztaltalabanatarsfiiggd akadalyozza. Sajnos, egy szen-
vedélybeteg esetében nagya visszaesés kockazata,a gyo-
gyulashozteljes személyiségvaltozasra van szilikség,
hiszen sokszor mélyen, a gyermekkorban gyokereznek
azigaziproblémak.

Atarsfiiggbség folyamatosan stlyosbodé probléma,
amely megfelel§ beavatkozas és kezelés nélkiil kontrollal-
hatatlanna és veszélyessé valhat, ezért mindenképp fontos
asegitségkérés. Amikora tarsfiiggd elkezd gydgyulni, és
elveszitiafligg8sége targyat, jelen esetbena ,tarsat”, akkor
szembesiil el6szorazzal, hogy teljesen egyediil van, és ren-
getegidejelett. Nem aggddnia masikért és nem gondos-
kodnirodla: félelmetes érzés. A tarsfiiggének magara kell
talalnialelkileg. A valtozas els6 1épése, hogy tudatositja:
els6sorban mindenki sajat magaért és sajat életéért felelSs.
Haatarsa példaul szenvedélybeteg, nem akarhatja jobban
avaltozast, mintatarsa, és nem teheti mega masik helyett
azt,amit neki kell megtennie. ¢
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A katolikus egyhaz belsé életében a hagyomanyos népegyhazi modell
osszeomldasa, a rohamos titemben kibontakozé szekularizacio és
elvilagiasodas mély valsagot idézett el6. Ebbdl a valsaghdl kereste

a kivezetd utat a Il. vatikani zsinat és a hit megélésének uj utjait keresé
lelkiségi és karizmatikus mozgalmak, vallasi kozosségek sora. Az egyik
legismertebb, a Fokolare Mozgalom, amely |étét az olasz Chiara Lubich
kezdeményezésének koszonheti. Sikere ékes példa arra, hogy a keresztény
iizenet korunk nyelvén elbeszélve sem veszitett erejébdl, a cselekvé szeretet,
a kozosségteremtés és masok megsegitése ma is érték.

Chiara, eredetileg Silvia Lubich 1920-ban sziiletett munkascsalad gyermekeként, a rovid-
del kordbban Olaszorszaghoz kertilt kikotévarosban, Triesztben. Apja aktiv szocialista,
Mussolini uralmanak ellenzéje volt, aki meggy6z8dése miatt még a munkajat is elvesz-
tette aharmincas években, testvére id6vel a kommunista parthoz csatlakozott. A csalad-
ban ennek ellenére az olasz csalaidokban ekkortajt természetesnek szamitd keresztény
légkor uralkodott, amely a mélyen vallasos édesanyanak volt koszonheté. Silvia érett-
ségiutan avelencei egyetem filoz6fia szakos hallgatéja lett.

Anyagigondok ésavilaghabora kitorése miattazonban ott kellett hagyniaaz egye-
temet, a dél-tiroli Trentéban, egy arvahazban és nevel§intézetben lett taniténd. Egy
lelkigyakorlatalkalmaval egy Gj lelkiségi mozgalom alapitasinak gondolata fogalma-
z6dott meg benne. Mindez a nevezetes kegyhelyen, Loretéban tértént, ahol a hagyo-
many szerinta Szent Csalad nazareti hazat 6rzik. A haz légkore mélyen megérintette, és
e gondolat fogalmazodott meg: ,sziizek serege fog kdvetni”. Az atélt élmény hatasara belé-
petta ferences harmadrendbe, felvette a Chiara nevet, és drokfogadalmatletéve 1943
végén Jézusjegyese lett. Kozben lelki élményei dltal megerdsitett hite tarsakat vonzott
koré, akikkel abombazasokalatt talalkozottaz 6vohelyen. Kozosen akartak megélni
keresztény hitliket, és azt a kérdést tették fel, mi az, amit semmi sem pusztithatel.

I(

Kép: Profimedia — Red Dot



Chiara Lubich Pragéaban, 2001

Avilasz pedig Isten volt. Ugy déntéttek, 6t valasztjak
életiik idealjaul. Az 6vohelyen rendszeresen olvastak

a Bibliat,amely egy alkalommal Jézus f6papi imaja-

nal nyileki:, Atydm, legyenek mindnydjan egy”. Ugy érez-
ték, megértették ezt a sokszor magyarazott és mégis
titokzatos szovegrészt. Egyszer pedig egy pap ismerdse
mondta Chiaranak, hogy Jézuslegnagyobb fajdalma
ahalala el6tti pillanat volt, amikor végtelen magaraha-
gyottsagaban igy kidltott: , Istenem, Istenem, miért hagytal
elengem?” Ezakét mondatlett Chiara és a megsziiletd
mozgalom alapveté mottdja, alapélménye, a keresz-

ten fliggd, szenvedd és maganyos Krisztussal valé lelki
kozosség vallalasa, teoldgidjanak kozéppontja. A kis
kozosség rovidesen kibérelt egy lakast, amelyet hazacs-
kanak neveztek el, idével pedig, amikor mar tébb ilyen
kozosség is megalakult, otthonaikat kezdték fokoldrénak,
trentdi nyelvjarasban csaladi tiizhelynek hivni.

Chiara Lubich el6addsa az Ifjuségi Vildgtaldlkozdén (World Youth Day).
Czestochowa, Lengyelorsszég, 1991

A mozgalom gyorsan gyarapodasnakindult,ahabora
végére mar félezer tagot szamlalt. Chiara tarsaival egyiitt
aktivan résztvett Trento szocidlis gondjainak orvosla-
saban, mindeniiket megosztottak araszorulékkal, sze-
gényeketlattak vendégiil asztaluknal. Mivel rendkiviili
érzékenységet mutattak a habor utan sokasodé tarsa-
dalmi problémak irant, kivivtak kérnyezetiik szimpatia-
jat. Chiaraszerint ez, egy olyan radikalizmus, amely felfedezi
aszeretet mélységét és egyszeriiségét, észreveszi a kiilonbozd hely-
zetekben aszeretetre hivo sziikségleteket, és amelynek az a célja,
hogy ez aszeretet gydzedelmeskedjen minden koriilményben,
minden nehézségben”. Rovidesen Trento érseke is aldasat
adtaakozosségre, ettdl kezdve szamos olasz varosba hiv-
tak &ket, a helyi csoportok szdma szépen gyarapodott.
Chiara Rémaba koltozott, ahol 1949-ben megismerte
Igino Giordani parlamenti képvisel&t, irét, aki csatlakozott
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akozosséghez, csakigy, minta pistoiai Pasquale Foresi,
akitarsalettamozgalom vezetésében. A mozgalom

az otvenes években Gj kozosségekkel boviilt, 1étrejott
az Isten 6nkéntesei, az Uj nemzedék,az Uj csaladok cso-
port, Gtjara indulta mozgalom Citta Nuova, Uj Védros cim
folyoirata.

Kezdetben a hivatalos egyhaz gyanakodva szemlélte
az Uj, szokatlan torekvést, az egyhazijovahagyas végiil
XXIII. Janos papajovoltabol 1962-ben, a I1. vatikani zsinat
megnyitasanak évében érkezett. Chiarakés6bb II. Janos
Pdl papa megvalasztasatkovetden, az Gj egyhazfé ven-
dége lett,a szentatya pedig hat évvel késébb ellatogatott
amozgalomlaziéi, Rocca di Papa-i kdzpontjaba. A papa
tanité megnyilatkozasaiban tobb alkalommal is meri-
tett Chiara gondolataib6l, aki harom szindduson isa meg-
hivottak kozott lehetett, és meghivast kapotta Laikusok
Papai Tanacsa szakért6i kozé. Kiillondsen fontosnak tekin-
tette alaikus, vilagi hivek szerepének novelésétavilag
javaramunkalkodoé egyhazban:,olyan egyszeriinek tiinhet ez,
mint Kolumbusz tojasa: a laikus a keresztény ember. Azaz Krisztus
ésaz d evangéliumanak kovetdje. Ezért teljesen aztkell élnie, amit
Jézuskér tdle, és elsosorban azon kell munkdlkodnia, hogy terjesz-
sze Isten orszdgat, és épitse az egyhazat. Mivel pedig 6, a laikus
avildgban él, el tudja majd vinni oda az evangélium fényét, és azzal
mindent dtalakithat.” Chiara vezetésével késziilt el akozds-
ségidbvel sok szaz cégaltalis elfogadott, akatolikus tarsa-
dalmi tanitastkévetd gazdasagi programja, amely szerint
agazdalkodé cég nyereségének egyharmadat fejlesztésre,
masodik harmadata szegényekre, harmadik harmadat
aprogram tagjainak felkészitésére forditja.

A Fokolare vilagméretd mozgalomma valasanak évti-
zedei Chiara szdmara szakadatlan munkatjelentettek.
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Sokat utazott, élete soran talalkozott tobb hivatalban
lév6anglikan egyhazfével, I. Athenagoras konstantina-
polyi 6kumenikus patriarkaval, abuddhista, a hindu,
amuszlim ésa zsidé vallas képviselGivel. Politikusok,
allamférfiak sora fogadta, meghallgattak az ENSZ-ben és
az Eur6pa Tanacsban, joszolgalati munkajat dijak, kittin-
tetések soraval ismerte el a vilag. Kézben faradhatatla-
nul tanitott ésirt. Csaknem 6t tucat munkaja jelent meg,
irasait szamtalan nyelvre, igy magyarra is leforditottak.
Talan legismertebb kezdeményezése Az életigéje volt,
amelyet 1977-t61 kezdve halalaigirt. Ez egy eleinte kéthe-
tente, majd havonta megjelend, egy-egy szentirasi sza-
kaszhoz fizott magyarazat volt, amelyet kezdetben egy
helyiradiéban olvasott fel, majd a Fokolare Mozgalom
csatornain, késébbaz interneten keresztil juttatottel
egyre tobb keresztényhez. Nagy alma valt valora még
1964-ben, amikor Firenze mellett, Loppiandban létrejott
amozgalom elsé modell-varosa, amelynek makozel ezer
lakosa van, példajatkovetve pedigazdta harmincnégy
hasonlé kozosségjottlétre vilagszerte. Maga a Fokolare
azeltelt hét évtizedben hatalmas fejl6désen ment keresz-
tlil. Kozosségei ma mar tobb mint szaz orszagban végez-
nek kdzosségépitd, tanitd, misszids és karitativ munkat,
az elkotelezett tagok szama szazezer, a szimpatizansoké
megkozelitéleg harommillié, a mozgalom évtizedek 6ta
hazankbanisjelen van. Kiilonosen sokat tettek, tesznek
amozgalom aktivistai Afrikaban, az ott él6k egészségé-
nek megdrzéséért, életmindségiik javitasaért, de mas
régiokban isigyekeznek a keresztény szeretet nevében
masokon segiteni.

Sikerekben és kiizdelmekben gazdag élete alkonyan
Chiara2004-ben betegsége miatt visszavonultazaktiv
munkatdl, nagy partfogéjat, I1. Janos Pal papat még
utolso atjarakisérhette. A kovetkezb években aromai
Gemelli-klinikan 4poltdk, de a halala el6tti napon kérte,
hogy széllitsak haza Rocca di Papaba. Utols6 6raiban
az emberek tomegével érkeztek az otthonaba, hogy
elblicszzanak téle. A halal végiil2008. marcius 14-én
érte. Gyaszmiséjétarémai, falakon kiviili Szent Pal-
bazilikaban Tarcisio Bertone akkori biboros, papaiallam-
titkdr mutatta be szamos biboros, plispok, tébb szaz pap,
politikusok, kozéleti emberek, vilagi és vallasi vezetdk és
mintegy negyvenezer hivé jelenlétében.

Chiara Lubichotkivansaga szerintalaziéi Rocca di
Papaban, a Fokolare Mozgalom kdzpontjaban temették
el, korabbi munkatarsai mellé, halala utan pedig létrehoz-
tak anevétvisel6 kozpontot, amelynek feladata irasainak
Osszegytjtése és dokumentalasa. ¢
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SOROZAT —
MOZGASBAN

Testiink tartéoszlopa, kozponti tengelye a gerinciink, amely szamtalan
funkciot Iat el, ezért nagy figyelmet igényel. Ugyanis, ha gond van vele,
akkor sajnos erdsen korlatozza a mozgasunkat, a feladataink ellatasat, akar
az onellatast is, egyszoval a szabadsagunkat. Hogy a vele jar6 fajdalmakrol
mar ne is beszéljiink. Bar robusztus és kivalo tehervisel6, mondhatni,
mesteri remekm(, sajnos a mozgasszegény életmdd miatt mégis

a gerincbantalmak szamitanak a leggyakoribb mozgasszervi problémanak.
Mozgassal és helyes életmdddal sokat tehetiink azért, hogy boldog legyen.

Sokszor hallani, hogy gerinckimélé életmodot kell folytatni, ez azonban nem a legsze-
rencsésebb kifejezés, mertalapvetSen egy elképeszts teherbirdst testrészrél van szo.
Eppen arravankitalalva, hogy nagy er6knek ellenalljon, minden , alkatrésze” ehhez
igazodik. Kimélni csak akkor kell, ha mar valami baj van vele. Amutgy inkabb oko-

san kell hasznalni. Most azt mutatom be, hogy milyen fizikai aktivitasokkal tudjuk
megtamogatni.

A mozgasszervi problémak nagy része abbo6l adodik, hogy nem igy mozog valamelyik
testrésziink, iziiletiink, ahogyan kellene, és az emiatt kialakulé kompenzaciok, illetve
amegvaltozott terhelés kovetkeztében kialakul a fajdalom. Ezértaltalaban is azt mond-
hatjuk, hogy akkorlesz a testliink ésa mozgasunk egészséges, haminden az eredeti , ter-
vek” szerint mozog rajtunk, am a gerinc esetében ez hatvanyozottan igaz. Ha ugyanis
agerinc koriili szévetek megvastagodnak, letapadnak, akkor akadalyozni fogjak a csigo-
lyak természetes mozgasat, ezaltal a porckorongok a normalist6l eltérd terhelést kapnak.
De nem csaka torzson vald mozgasbesziikiilés okoz gondota gerincnek. Sajnos a csip6-
iztiletkorlatozottsaga kihata derék és a medence iziileteire is. Nem véletleniil mondom
gyakran: ,,Mobil csipd egyenld boldog gerinc.” Kisebb mértékben ugyan, deavallnem
megfeleld mozgastartomanyais talterhelhetia derekunkat, igy arra is érdemes figyel-
met forditania mobilizaciok soran.
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Azegyikjavallatom tehataboldog gerinc érdekében,
hogy a heti fizikaiaktivitasokban szerepeljenek bésége-
sen mobilizal6 gyakorlatokisa gerincre, a csipGiziiletre,
avallra. Ugy altalaban mobilizdljunk minden edzés ele-
jén, hiszen a bemelegités elképzelhetetlen nélkile, de
még jobb, hahetilegalabb egyszerraszanunk egy kiilon
alkalmatazalaposlazitasra (mobilizal6dra, jogagya-
korlas stb.). Emelletta napunkban t6bb Ggynevezett
mikronyujtastis végezhetiink, egy-egy jolesd nydjto-
zassal, torzscsavarassal, az ajt6félfaban megkapasz-
kodva egy kis mellkasnyitassal. Néhany masodperc, de
épp elegendd, hogy ne tapadjanak 6ssze a szovetekanagy
mozdulatlansagban.

A gerincnek nemcsak a felépitése ésaz ,alkatrészei” nagy-
szerlek, de az azt koriilvevé izomzat is mesterien épiil fel
€s miikodik. Vannak kozvetleniil a csigolyakon tapadd
izmaink ésazoktdl tavolabb elhelyezkeddk, amelyek egy
rendszerként biztositjak a mozgasainkat és a gerinc sta-
bilitasat. Ahhoz, hogyjol terhelhet6k legytink, fontos,
hogy ezek az izmok megfelel§ er6ben legyenek. Minél
erésebbek az izmok, annal nagyobb tamogatast adnak
agerincnek. Ezérta torzsizmok erdsitése a masik elen-
gedhetetlen feladatunk.

AWHO ajanlasa szerint heti minimum kétszer ajan-
lottizomerdsitést végeznia nagyobb izomcsoportokra.
Ebbe beletartozika torzsizomzat is. Ehhez végezhetiink
sajat teststulyos gyakorlatokat s, illetve kiilsé ellenallas
(stlyz6, gumikotél, kettlebell) segitségével még nagyobb
erbfejlesztést tudunk elérni. Arra tigyeljiink, hogy
agerinc koriili izmok erdsitése kiegyensulyozottlegyen,
agerinc meglehet8sen érzékeny az izomegyensulyra.
Minden oldalrél dolgozzuk meg a térzset: a hasizmokat,
ahétizmokat ésaz oldalunkatis!

A torzsizmok erdsitésével szinte kéz akézben jar ugyan-
ezenizmok idegrendszerikontrolljanaka fejlesztése

is. Lényeges, hogy az izmok egyrészt megtamasztjak
agerincet ésa mozgasait gond nélkiil , kivitelezik”, de
azis fontos, hogy mindig a terheléshez igazodvakapcsol-
janak be. SGt, el6re tervezett mozgasoknal méga mozgas
el6tt be kell kapcsolniuk, hogy el6re biztositsak a stabili-
tastegyadott mozdulatkozben. Varatlan eseményeknél
szintén, hogy minél gyorsabban tudjon reagalniaz ideg-
rendszeriink, igy minél gyorsabban megkapjaa gerinc
aszlikséges tamaszt. Ez utobbi, Ggynevezett reaktiv
mikodéshez szoktunk instabil eszkdzoket is bevetni
azedzéssoran,amikorkvaziimitaljuk a varatlan ese-
ményt. Fontos azonban, hogy az instabil felszineken csak
areakcidképességet fejlessziik, ne akarjunk erésitést
végezni! A ketté kétkilon funkeio.

Osszességében tehat, amia gerinciink edzéséhez fon-
tos:amobilizacid, az erdsités és a stabilizacio. Ezeket
agyakorlatokat kiilon aktivitasokban is gyakorolhat-
juk, de sok olyan edzésformalétezik, amelyek 6tvozik
azokat. Ilyenekajoga, a pilates, a kettlebell és a hevede-
res edzések, a funkcionalis szemléletd tréningek. A zenés,
csoportos 6rakat kedvelSknek feltétleniil ajanlom
agerinctréninget, amelyetjomagam kozel hiisz éve tar-
tok toretlen népszertiséggel.

A tavaly novemberben megjelent,
Aboldog gerinc ciml kdnyvemben
szamtalan tudnivalé olvashaté
még arrdl, hogy mit6lisleszigazan
boldogagerinciink.
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SZOVEG —
SZABO EMESE

SOROZAT -
RENDELG

Ma mar koztudott, hogy az antibiotikum-kura folborithatja a bélfl6ra
kényes egyensulyat, de az kevésbé ismert, hogy allapotara, dsszetételére
a taplalkozas és az életmdd altalanossdagban is kihat. Megnéztiik, hogy
a mindennapokban mit tehetiink azért, hogy épségét megorizziik.

& Abélfléritatuddsok akétezres évek elején kezdték el

érdemben kutatni, akkor jelentek meg olyan médsze-

rek - elészora génszekvenalas, 2006 utan pediga még
Gjabb Gj molekularis genetikai technolégiak -, amelyek
erre lehet6ségetadtak. Onnantél kezdve nagy szamban
be lehetettazonositaniabélbaktériumokat, meglehetett
mondaniaztis, hogyabélrendszerben milyen aranyban
vannakjelenazegyes torzsek. ,Kordbban ilyen vizsgdla-
tokra nemvolt mod, ugyanis a vastagbélben élo baktériumok egy
részét nem,vagy csak nagyon nehezen lehet laboratdriumi koriil-
mények kozott tenyészteni ésvizsgdlni. Mdra azis kideriilt, hogy
bar az ottjelen 1évd mikroorganizmusok tobbsége baktérium,
élnek ott virusok és gombdk is. Eldbbiek a mikrobiom kilencven
szazalékat teszik ki, utobbiak hat-hét, illetve egy-két szazalékat -
mondja dr. Polydk Eva PhD, a Pécsi Tudomanyegyetem
Elelmiszer- és Taplalkozastudomanyi Tanszékének tan-
székvezetdje. Az Gj ismeretek a nevezéktanban is val-
tozast hoztak, mig ugyanis akdznyelv maig a bélflora
kifejezést hasznalja, addiga tudomanyos vilag marattért
abélmikrobidta elnevezésre, az ugyanisjobban lefedi
afogalomjelentését. A mikrobiéta azon mikroorganiz-
musok sszességétjelenti,amelyek egy adott helyen
vannak, jelen esetben a bélben. A mikrobiom pedig
amikrobak (baktériumok, virusok, gombak) genetikai
anyaganak 0sszessége, amelyeka testiinkben, illetve
atestlinkon élnek. Mamar egyértelmd, hogy baktériu-
mok nemcsak az emésztérendszeriinkben talalhaték meg
természetes modon, hanem a b4ron, a tiidében, a szijban,
néknéla hiivelyben is, s6ta friss kutatasok szerinta méh-
benis, amelyrél korabban azt feltételezték, hogy steril.

SZERTEAGAZO FUNKCIOK

Mivel avizsgalatok tobbsége maiga bélben é16 bakté-
riumokkal, azok rendeltetésével foglalkozik, alegtobb
ismeretisazokrol gyilt dssze. ,Mamar tudjuk, hogy szere-
petjdtszanak azimmunrendszer miikodésében, termelnek pél-
daulimmunglobulinokat. Ezek az ellenanyagok gdtoljak az olyan
baktériumok megtelepedését a bélben, amelyek esetleg kdrokozok

lehetnek. Vannak olyan bélbaktériumok is, amelyek antimikrobd-
lis anyagokat dllitanak eld, és azdltal szintén fokozzak az immun-
védekezést, masok példaul a rostok bontdsat végzik. Utobbiak
nagyon fontos anyagok, belgliik olyan révid szénldncii zsirsa-

vak képzddnek, mint az acetdt, a propiondt és a butirat. Ezeknek
avegyiileteknek egyrészt immunoldgiai szempontbdlvan jelen-
toségiik, gyulladdscsdkkentd hatdsuk van, mdsrészt tapldlékot is
nytjtanak avastagbél sejtjeinek. Nem kozvetleniil, de szerepet jdt-
szanak a cukorbetegség rizikéjanak csokkentésében is” - emeli ki
szakérténk. A bélbaktériumok segitik egyes vitaminok -
példaul a K2- ésa B2-vitamin - termel6désétis. A bélbak-
tériumok munkaja soran olyan aminosav-szarmazékok is
képz&dnek, amelyek fel tudnak szivodnia szervezetben,
megjelenhetneka kozpontiidegrendszerben, és védhetik
azidegsejteket. Ezek 6sszekotd kapcesai, alkotdelemei is
lehetnek az Ggynevezett bél-agy tengelynek. Utébbialatt
abél ésazagy kozotti kolcsonhatast ésinformaciocserét
értjiik,amelynek kdzpontieleme az idegrendszer. Ennek
kérdéskorét ma mar mélyrehatoéan kutatjak, ugyanis
komoly kérdés, hogy milyen szerepet tolthetbe az egyes
neuroldgiai és mentalis betegségek kialakuldsaban. Errél
biztosat tudni még nem lehet, de ersen valészind, hogy
abélfléraegyensulyanak felbomlasa kozvetetten novel-
hetiazilyenjelleglbetegségekrizikéjat. Vannak olyan
problémak is,amelyeknél a kockazatnovel hatds mar
egyértelmd. Ilyenek példaula gyulladasos bélbetegsé-
gek,azinzulinrezisztencia, a2-es tipust cukorbetegség és
ametabolikus szindréma, illetve adaganatos betegségek
néhany tipusa. Ismert marazis, hogy a bélfléraegyensi-
lyanak felbomlasa - egyéb tényezsk mellett -az elhizas-
ban is szerepetjatszik. Azt ugyanakkor ki kell emelni, hogy
akapcsolat nem ok-okozati, a hatas csak arizik6 emelkedé-
sében mutatkozik meg.

MINT EGY UJJLENYOMAT

Mivel a mikrobidta mindig egyéni, nem lehet megmon-
dani, hogy pontosan mikorjo, csak azt, hogy mikor kedve-
zGtlen., A bélmikrobidta tobb szempontbolvalhat patologidssd,
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amit diszbiozisnak hivunk. Egyrészt amiatt, mert az alkotdeleme-
inek mennyisége, szama a normdlishoz képest csokken, mdsreészt
amiatt, mert az egyensiilya felborul. Tehdt ugyan nem csokken
abaktériumok szama, de megudltozik az dsszetétel, folszaporod-
nak az olyan baktériumok, amelyek bar benniink élnek, de csak

kis mennyiségben voltak a bélmikrobiom tagjai. Ezek nem kér-
okozdk, de ettdlfiiggetleniil abnormalissd tehetik a bélmikro-
biom dsszetételét, diverzitdsdt” - magyarazza Polyak Eva. Mar
tobb olyan tényezd is van, amelyekrdl tudjuk, hogy el6i-
dézhetikazilyeniranyt valtozasokat, példaul az alacsony
rostbevitel, a magas fehérje- és zsirbevitel. Ugyanezigaz
az olyan divatdiétakra,amelyek magas fehérjebevitel-
leljarnak. Persze ilyen étrendek mellettis rendben lehet
abélflora, deaz egyenstly konnyebben felborul. A helyte-
len taplalkozas mellett kedvezétlen hatast a mikrobiomra
azalkoholfogyasztas,a dohanyzas, az antibiotikum sze-
dése ésastresszis. Befolyasolhatjaannak tulajdonsagait
alelkiallapotis, mertakipéldaul depresszids, az kevésbé
figyelataplalkozasara. Ittahelyzetetaz is bonyolitja, hogy
adepresszionak anem megfelel§ bélmikrobiom nemcsak
kovetkezménye lehet, hanem rizikdtényezé is, mindez
pedig egyfajta 6rdogi kor kialakulasat eredményezheti.

TEGYUK MEG, AMIT LEHET

Szerencsére sokat tudunk mararrdlis, hogy misegitheti
abélmikrobiom egészségének megdrzését, sziikség ese-
ténaz egyensily visszaallitdsat. Fontosak az életmodbeli
tényez6k, amelyekre nemcsak a bélfléra miatt, hanem
altalabanisjo volna figyelmet forditani. Ertelemszertien
ilyen a taplalkozas, hiszen a bélbaktériumokisabbdl
nyerik a tapanyagokat, amit mi megesziink. , A tapldlko-
zdsiszokdsok megvdltoztatdsa — példdul az atallds a vegetdria-
nus étrendrevagy az egészséges tapldlkozdsra - mindenképpen
javitja a bélflora dllapotat, dsszetételét. Viszont nem egy-két
honap alatt, hanem hosszabb id§tavban. Mdr az is pozitiv vdlto-
zdst eredményezhet, ha tobb rostot fogyasztunk, segitve ezzel azt,
hogy ajotékony bélbaktériumok tapanyagot taldljanak, folsza-
porodhassanak” - emeli ki Polyak Eva. E16ny6s a bélflé-
raranézveazis, ha prebiotikumokat fogyasztunk. Ezek
olyan emészthetetlen szénhidratok, amelyek segitik
bizonyos baktériumok névekedését. Egy résziik rosta-
nyag, viszont nem minden rosttipusnak van prebiotikus
hatésa. Ilyen anyagok természetes formaban el6fordul-
nak névényekben (példaul a csicsokdban,a hagymaban,
ahiivelyesekben, a teljes kiérlésd bizaban, azabban és
akolesben). Ebbdla szempontbdl a fermentalt zoldségek
igazikincsnek szamitanak, mertazok nemcsak prebioti-
kusak, hanem probiotikusak is. A fermentalt tejtermékek,
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ajoghurtok, akefirek is elényosek, hiszen probiotikus
hatdsuk van. Antioxidans-képességiik miattjavaraval-
nak abélfléranak a polifenolok is, amelyek elsésorban
szines névényekben vannakjelen. Sok ilyen anyagot tar-
talmaznak példaul abogyds gyiimolcsok, a paradicsom,
acékla,asargarépaésaszdldis. Meglepdnek tlinhet, de
jotékony hatasavanabélmikrobiomra ésannak 6sszeté-
telére arendszeres testmozgasis. ¢

ELSO TALALKOZAS

Amiota felvetédott, hogy a méh nem steril, és abban
baktériumok is jelen lehetnek, kérdés, hogy azok
bejuthatnak-e onnan a magzat bélrendszerébe. Ez
nem kizart, hiszen példaul csuklas soran bekeriilhet

a bélrendszerbe magzatviz, és azzal egyiitt baktérium
is. Ezt a témat most is kutatjak, biztos eredmények
még nincsenek. Az ugyanakkor mar ismert, hogy

a gyerekek mikrobiomjara mar a sziiletés mikéntje

is hatassal lehet. Példaul a hiivelyi sziilésnél a baba
mindenképpen talalkozik tejsavbaktériumokkal, és
azok onnan be is jutnak a bélrendszerébe. A képet
arnyalja, hogy a mikrobak a bélben nem feltétlen
tudnak egybdl megtelepedni, kolonizalédni. Ma

mar az is ismert, hogy a bélbaktériumok az eml6
kornyékén is jelen vannak, a baba bélrendszerébe
pedig onnan is bejuthatnak a szoptatas soran. Ezt
kovet6en mar megtelepedhetnek ott, és kialakulhat

a kicsi sajat bélfloraja, formalédhat annak 6sszetétele,
mennyisége. Ez a folyamat két-harom éves korig zajlik.

VESZELYES VEGLETEK

Hosszas vagy tul erételjes antibiotikus kezelés

esetén sulyos allapotok is kialakulhatnak. llyenkor
folszaporodhatnak a bélben olyan sporas
baktériumok — példaul a Clostridium difficile -,
amelyek erdsen rezisztensek. Ezt a patogén
baktériumot nagyon nehéz visszaszoritani, tugy tiinik,
széklettranszplantacidval nyilhat ra mod. Az Egyesiilt
Allamok gyégyszerhatésaga mar engedélyezte

a mdédszer ilyen céli alkalmazasat rossz allapotu
betegeknél, ugyanis az esetek kilencven szazalékaban
hatasosnak bizonyult a Clostridium difficile ellen.
Folmeriilt ez az eljaras a 2-es tipusu cukorbetegségnél
is — erre az adott okot, hogy esetében is csokken

a bélben a hasznos mikrobak mennyisége —, de ott
még nincs sz6 terapias alkalmazasroél.
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& Acsomagolédsikérdéseka gyartokatésa csalddokategy-

arantkihivasok elé allitjak, hiszen szdmtalan szem-
pontnak kell megfelelni. Ezek koziil aleglényegesebb

az élelmiszer-biztonsag. , Fontos, hogy az élelmiszereket min-
dig olyan taroloedénybe tegyiik, amely jol és konnyen tisztithatd.
Higiéniai és kornyezetiszempontbdl erre a célra a legidedlisabb
aziiveg, mert azsokdig haszndlhato, nem szivja magdba az éte-
lek izét ésillatat. Hatrdnya, hogy nehéz és eltorhet, igy az otthon-
rol elvitt ételekhez nem feltétlen jo valasztds. Erre a célrajobbak
amifanyag dobozok, amelyek higiénikusan tisztithatok, de élet-
tartamuk jellemzden rovidebb. Esetiikben kérdés azis, hogy
mennyire tartjak meg a kordbban benniik tdarolt ételek izét és alla-
gat” - mondja Laszlovszky Gdbor okleveles élelmiszeripari
mérnok, élelmiszeripari szakérts. Az élelmiszer-tarolasra
hasznélt csomagoléanyagoknal komoly kérdés az 9ssze-
tételis,annak szabdlyaitaz Eurdpai Unidbanaz tgyne-
vezett FCM-rendelet fektetile. Keretrendszere nemcsak
acsomagolasokra vonatkozik, hanem egyebek mellett
akonyhaieszkozokre, az étkészletekre és élelmiszer-fel-
dolgozé berendezésekre is. Viszontigy is fontos, hogy
amtianyagokat észszer(ien, alehetélegrovidebb ideig
haszndljuk tarolasra, és azokat ne tegyiik ki szélsGséges
koriilményeknek, példaul h6hatasoknak.

NEM ART AZ OVATOSSAG
,Ezazértfontos, mert az anyagok biztonsdagossigaravonatkozo
vizsgdlatokat sztenderd koriilmények kozott végzik, igy nemvar-
hato t8liik, hogy minden esetben megfeleljenek az elvardsok-
nak. Alaborbanvégzett kioldoddsivizsgalatokndl példaul mindig
az adott élelmiszert modellezik, és nézik aztis, hogy azt a csoma-
golasban varhatoan meddig és milyen koriilmények kozott fogjak
tdrolni. Ennek alapjan mérik meg az esetleges kioldoddst, és hatd-
rozzik meg, hogy a csomagoloanyag az adott célra megfeleld-e” -
mondjaszakérténk. AlapvetSen tehataztlehet mondani,
hogy a kereskedelemben kaphatd csomagoléeszkdzokben
kockazat nélkiil tarolhatunk élelmiszereket, de példaul
mikrohullama stit6be csak olyan mianyag edényt sza-
bad betenni, amelyen a gyartéjelolte, hogy megengedett.
Fontos kérdés a kioldodas is, f6ként merta BPA-ként emle-
getett biszfenol-A felhasznalhat6sagat csak részben kor-
latozzak. A vizsgalatok azt mutatjak, hogy ezavegyiilet
adottkoriilmények kozott - példaul savas kozegben vagy
magas hémérsékleten - képes kioldédnia manyagokbdl.
Eztazanyagot 0sszefiiggésbe hoztak egyes betegségekkel,
komoly egészségkarositd hatasavan, emiattaz uniéban
tilos ket cumisiivegekhez hasznalni, viszontaz attet-
sz0, polikarbonatbdl késziil6 kulacsokra ez a szabaly nem
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Az élelmiszerek
megfelelé csomagolasa
az ¢élelmiszer-
pazarlast is csokkenti,
igy nemcesak egyéni,
hanem tarsadalmi
szinten is fontos.

vonatkozik, igy azok tartalmazhatjak. Emiattazilyen ter-
mékeken érdemes ellenérizni, hogy BPA-mentesek-e (ezt
jellemzd&en feltiintetik rajtuk). Késziilnek palackok poli-
etilén-tereftalatbol, azaz PET-b8lis, amelynek tulajdon-
sagaival szintén fontos tisztaban lenni. A PET-palackokba
mdsodjdra nemszabad italokat tolteni, ugyanis a feliiletiik kife-
jezetten kedvez a mikroorganizmusok megtelepedésének, elsza-
poroddsdnak. Mivelilyen palackbél gyakran iszunk, konnyen
»befertozodhetnek«, utana pedig problémakat okozhatnak. Emiatt
ezeket nem szabad utdntolteni, igymond kulacsnak haszndlni.
Tiiz6 napon akkor sem jo kint hagyni ezeket, ha még bontatlanok” -
hangsulyozza Laszlovszky Gabor.

MEGORIZNI A HOT

Italok tarolasara — féként, ha valaki hidegben

vagy nagy kanikulaban turazik — jok a duplafala
fémkulacsok is. Ezek télen sokaig melegen tartjak

a teat, nyaron pedig hideg marad benniik a hiisit6. Ha
rozsdamentes acélbol késziilnek, akkor a kioldédas
veszélyével sem kell szamolni.

MINDOROKKE MUANYAG?

Figyelnikellarrais, hogy az ételek és italok tarolasara
hasznélt edényeket és palackokat ne nyiistodljiik a vég-
telenségig, példaul ha megsériilnek, karcosodnak,



selejtezziik le 6ket, ha anyaguk Gjrahasznosithatd, akkor
annak megfelel6en kell ket akukéba helyezni. Mivel
atarolo- és csomagoléanyagok el6bb-uté6bb mindenképp
hulladékként végzik, érdemes koziiliik eleve olyat valasz-
tani-egyre tobbilyen van -, amely lebomlé miianyag-
bolkésziilt. Ezek jobbak, mint a hagyomanyos tipusok,
amelyekb6l mikromianyag képzddik. Utébbi nem kiol-
dédassal keletkezik, hanem fizikaiaprézodassal, azo-
katamianyagrészecskéket értik alatta, amelyek 6t
milliméternél kisebbek (de ez csak a tudomanyos defi-
nicid, jogilag nincs szabalyozva, hogy pontosan mit
takar ez akategéria). Komoly gond, hogy ezek a részecs-
kékaz eldobott szemétbdla kérnyezetiinkbe kertil-

nek, és hosszabb tavon a taplaléklanc részeilesznek. Bar
sokaig azt gondoltak, hogy ez nem torténhet meg, a mik-
rom@anyag az élelmiszerek csomagolasardl is bejuthat
aszervezetbe, kimutattdk példaul olyan emberek szék-
letében, akik mianyag csomagolast ételt ettek, vagy
muanyag palackbdlittak. Persze az anyag nemcsak ilyen
forrasbol, hanem mashonnan is bekertilheta szerve-
zetbe - vilagszerte kimutathaté még az étkezési sokjelen-
tés hanyadaban s, és bekertilhet a bélrendszerbe akar
afogkefékrdlis. Vannakarrautald jelek, hogy az emész-
tGszerveket pusztajelenlétiikkel is karosithatjak ezek
arészecskék, de eztigazolni eddig nem tudtak. Ez a kér-
désraadasul kétiranyd, merta mikrom@anyagok koc-
kazatotjelenthetnekaz altaluk okozott fizikaiirritacio
miattis, de akarabbéladdddan is, hogy beléliik tovabbi
anyagok oldédnakki.

MIBEN FAGYASSZUNK?

Az élelmiszereket ilyen célra késziilt miianyag
dobozokban és zacskékban lehet lefagyasztani
(erre a célra az iiveg nem j6), helytakarékossagi
szempontbdl pedig érdemes lehet foliahegesztot
is beszerezni, mert azzal vakuumozni is

lehet a zacskok tartalmat. Ez a felhasznalt
csomagoléanyag mennyiségét is csokkenti, és
pozitiv hatassal van a tarolt élelmiszer min6ségére
is (megvédi az oxidaciotol). A helytakarékossag
kornyezeti szempontbdl is fontos, emiatt egyéb
esetekben is figyelni kell arra, hogy a fagyasztoba
helyezett tarolodoboz tele legyen. A vékony falu
taroloedényeket nemcsak egyszer lehet hasznalni,
hanem ha nem sériilnek, tobbszor is, de a higiénikus

tisztitasra esetiikben is figyelni kell.

TISZTA ES FRISS

A kenyér és a pékaru tarolasa kiilon figyelmet érde-

mel, mertesetiikben a frissesség megérzése ugyano-
lyan fontos, minta penészesedés megel6zése. A bolti,
lyukacsos zacskékban azilyen élelmiszerek hamar kiszdrad-
nak, de azilyen célra késziilt kenyértartok mdr idedlisak a tdro-
ldsra. Jo megoldds lehet azis, ha a kenyereket a papirzacskoval
egyiitt tessziik be egy nagyobb nejlonzacskéba. J6 alternativa
lehet a textilzacsko és a fagyasztdsis. Azidedlis tdroldsi megol-
dds mindig egyéni kérdés, fiigg attolis, hogy a kenyér mennyi
idd alatt fogy el” - mondja Laszlovszky Gabor. A szend-
vicsként csomagolt kenyeret érdemes szalvétaba csoma-
golni, majd azzal egyiitt - kiilon zacskd nélkiil - betenni
egy mlanyag edénybe. Ez egyrészt higiénikus megol-
das, masrészt minimalizalhatd vele a hulladékterme-
lés. Raadasul a szalvéta kéztorlésre is felhasznalhatd

az étkezés utan. Aki mindenképpen celofant vagy alu-
foliathasznal a csomagolashoz, annak figyelnie kell arra,
hogy az amegfelel§ kukaba keriiljon, ne a kommunalis
szemetesbe.

KIHIVAS AZ IPARNAK IS

Az élelmiszerek megfelel6 csomagolasa

az élelmiszer-pazarlast is csokkenti, igy nemcsak
egyéni, hanem tarsadalmi szinten is fontos.

A pazarlas mértéke globalis szinten igen jelentds,
évente 1,3 milliard tonnat tesz ki. A nagysagrendet
érzékelteti, hogy mikézben a Foldon kilencszaz
millioan éheznek, ebb6l a mennyiséghdl 2,7
milliard embert lehetne eltartani. Fontos adat

az is, hogy a kibocsatott szén-dioxid nyolc
szazalékaért az élelmiszer-pazarlas a felelds.
Persze a kornyezetet a csomagolas is terheli, de

a felmérések azt mutatjak, hogy sokkal nagyobb
kornyezeti terhelést jelent azok nem megfelelé
jellege, majd az élelmiszerek kidobasa, mintha

az élelmiszert jol csomagolnak be és nem dobnank
ki. A korszerii csomagolas jelentéségét mutatja,
hogy mig régen a daralt hist a daralas napjan, vagy
legkés6bb annak masnapjan fel kellett dolgozni,
addig ma - feltéve, hogy a csomagolast nem
bontjuk fel elébb - ez nagyjabdl egy hétre kitolédott.
A vdkuumcsomagolas nemcsak a minéségmegorzési
id6t noveli, hanem a csomagoléanyag-igénye

is kisebb. J6 valasztas a papirtalca is, mert
természetes alapanyag, jol lebomlo és
energetikailag is hasznosithato. ¢
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

HOGYAN LETT

AZ IDOJOSBOL

CSEMEGE?

JVegyiik egy fiatal medve hatso negyedeét, tisztitsuk meg, mossuk ki egy ora
hosszat” - sz6l a nem mindennapi teendd 1899-bél. Barmilyen meghokkentd,

mindez nem egy izes, am mara kissé homalyos jelentés( karomkodas a szazad-

fordulérdl, hanem egy valésagos recept. De hogy keriilt a Gyertyaszenteld
Boldogasszony linnepén id6josként ,miikod6” medve az asztalra?

& Indidnregények vagy finnugor népek néprajzaval foglal-

koz6 konyvek lapjain persze nem volna nagy meglepetés
amedvehis. Az viszont mar varatlanul érintett, ami-
koraz 1929-ben Bittner Janos szerkesztésében megjelent
Finom hentesdruk konyve cim@ munkajaban a kovetkezt
olvastam: ,a télivaddszatok alkalmadval elejtett medvék rende-
sen megfagyott dllapotban keriilnek a vdarosba. Ez okbdl a med-
véket egészben, borostiil néhdny napra fiitott, mérsékelt meleg
helyiségbe tessziik, hogy a hils folengedjen.” Majd folytatédik
aleirisa medvekolbasz receptjével, amelyet fehér bors,
gyombér, szegflibors, fokhagyma, egy kevés nadcukor és
afiistolés tett még kiilonlegesebb csemegévé.

.FURTOS, LANCOS, TANCOS, NYALKA,

AJ DE SZEP A KEREK TALPA!"

Vajon van-e mindennek el6zménye? Régi szakacskony-
veinket fellapozva, alegrégebbi emlitést 1680-bdl talal-
tam. A Bornemisza Anndnak késziilt szakacskonyvet ugyan
németbdl forditottak, sok helyen magyarvonatkozasokkal
iskiegészitették. Igy akdr mégazislehet, hogyavaddisz-
noéfejhez hasonldan elkésziilt borsos medvefejkocsonya
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vagy akovetkezd étel az § udvari konyhéjaban is elké-
szilt:, A medveldabot f6zd megvizben. Tisztitsd meg, fozd meg
feketelével és mondolalével fejéren, citrommal: joizii.” S ha mar
lab, menjlink csak lejjebb, egészen a talpig! Kugler Gézanak
tulajdonitjak a nagy budapestiszakacskonyvet (A legujabb
éslegteljesebb gyakorlatinagy budapestiszakdacskonyv és hazi
czukrdszat), amelyben bizony szerepel fogaskénta medve-
talp. Az allitélagos szerzd egyébként Henrik néven latta
mega napvilagot1830-ban, és inkabb cukraszként volt
ismert. Mintilyen, amagyarkiralyi udvari szallité cimet
iselnyerte,a mai Vorosmarty téren volt sikeres tizlete
(Gerbeaud Emillel parizsi tanulmanyutjan talalkozott,
majd késébb tarstulajdonosok lettek), és rola nevezték el
amamignonkéntismertédességet. Visszatérve a szakacs-
konyvre, Gjabban megkérdgjelezik, hogyvaléban Girta-e
az emlitett mtvet, vagy csupan akor marketingfogasanak
vagyunk aldozatai: szokas volt ugyanis ismert vendéglé-
sOk, cukraszok nevén megjelentetni receptgydjteménye-
ket fiiggetleniil a szerz6t6l. Barhogy is tortént, a fontos az,
hogyaz1899-ben kiadott szakacskdnyvbdl barki megtud-
hatta, hogyan is készitsen izletes medvetalpat.

Kép: Profimedia — Red Dot
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TALPRECEPTEK

Eszerint, hajollemostuk a medvetalpat, két éran at
féjon haslevesben. Ezutan vajjal vagy tojassal kell meg-
kenni, zsemlemorzsaba hempergetni, majd aranybarnara
siitni. Citromszeletekkel és petrezselyemzolddel talal-
tak. De még a mai szemmel is rendkiviili kifinomultsa-
gardlismert Az inyesmester szakdcskonyve, azaz az 1930-as
években alkoté Magyar Elek sem hagyta figyelmen kiviil
amedvetalpat! A kemény borit és az ujjak kozottiszéroket
éles késsel eltavolitjuk, mikozben ismételten forrd vizbe mart-
juk a talpakat” - szol akorantsem szokvanyos recept. Ezt
aztan flszeres (so, paprika, ecet, citromlé, babérlevél,

bors) vizben f6zték puhara, majd a has kihtlése utan
kicsontoztak és megtoltotték. Méghozza diszné vagy tiri
(ezamaraszintén elfelejtett alapanyag nem mas, mint
azivartalanitottkos), gomba, tojas fliszeres keverékével.
A siit6ben siilt toltott medvetalpakat tokaji vagy portdi,
esetleg édes gorog borral ajanlottalednteni Magyar Elek.

»NINCSEN NEKI JOKEDVE”

Szintén innen tudhatjuk meg, hogy a medvének a son-
kajaalegalkalmasabba tartdsitasra. Fiszerkéntaboro-
kabogyd, a kakukkfd, a bors és a babérlevélillik hozza.
Mindezta cukros-salétromos-sés paclébe keverték bele,
amelyben a medvesonka azott. Egy kil hiisra 6t nap
érlelésiid6t szamitottak, és naponta forgattak azt, majd
nyolc-tiz napig szellGs helyen szaritottak, végiil fiistol-
ték. Eshogy azzal a bizonyos, bevezet&ben emlitett hatsé
negyeddel mit tettek? A nagy budapesti szakacskonyv
tandsaga szerinta hosszadalmas moséas utan vajban meg-
stit6tték minden oldalat, majd felontotték alaplével, és
négy 6ran at f6zték. A f6zévizet aztan lezsiroztak, kapor-
ral izesitették, és ezzel locsoltak meg a felszeletelt htst,
amelyet f6tt krumplival talaltak.

MEDVECSEMEGE

Persze lehet, hogy ez is csak a mai magyar izléstél all

mar tavol, és nincs benne semmi kiilonos. Hiszen a fin-
nek konzervkéntaruljik az allat f6tt htsat, Japanban
pedig még automatabdl vasarolhatnank medveragut.

Az édeskésvadhtstegyébként eszik a svédek és a szlové-
nekis. A hazai konyhaban ugyanlegfeljebb a medvecu-
kor,a medvehagyma és a medvesajt fordult meg az utébbi
évtizedekben, lathatjuk, hogy amig erdeinkb&l hozza-
juthattunk, ez is része volta magyar konyhanak.

Ha pedig ezzel ahagyomannyal nem kivanunk élni,
még mindig ott van egy masik medvetalp. Merthogy
ezenanéven egy régi édességetis talalunk, akar mar
aXVIII szazadbdl. Magyar Elek receptje pedig ma is
elkészithetd: 20 dkg lisztbdl, 6 dkg cukorbdl, 6 dkg 6rolt
mandulabdl, 1 tojasbol és 18 dkg vajbdl kell ehhez tésztat
gyurni, majd fél centisre nyGjtva megsiitni. Ezalatt elké-
szithetjiik akrémet: 6 tojasfehérjét, 22 dkg durvara vagott
diéval, 25 dkg cukorral és 2 szelet csokoladéval g6z felett
strdre f6ziink. Ha a tészta megsiilt, megkenjiik valami-
lyen piros lekvarral (eper, malna vagy ribizli egyarant
j6), majd a dids-csokis krémmel. Az id6kézben langyossa
hilé siitében kiszaritjuk, és szeletekre vagva talaljuk.
Egybogre forrd csoki mellé tokéletes lehet a tavaszvard
utolsé télinapokon. ¢
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SZOVEG -
MESZAROS FANNI

SOROZAT -
KIS DONTESEK, NAGY DILEMMAK

A VIiZLEPERGETO
SIiDZSEKI ARA

A hagyomanyos iskolai sziinetek mellett ma mar tobb iskolaban létezik
sisziinet is. El6keriilnek a felszerelések: a siléc, a sibakancs és a bukdsisak
mellett fontos kellék a dzseki, a nadrag és a kesztyi is. No, meg a hdtaposo!
Ezek a termékek védenek benniinket a hidegtdl, a széltél és leginkabb

a vizt6l, hiszen vizleperget6k. De tudjuk-e, hogy mi az ara a kényelmiinknek?

Kép: Daniel Bowman / Unsplash

HAZITREND A




& ElGszorakkor toprengtem el akérdésen, amikora Szegedi

Tudomanyegyetem Kornyezettudomany Msc sza-
kanazarévizsgamrakésziiltem 2020-ban. Néhany tétel
akémiaianyagok veszélyességéhez kapcsolddott, én
pedigaz aktualitasokat bdngésztem a neten. Igy jutot-
tam el az Eurépai Kémiai Ugynokség (ECHA) honlapjara,
ahol megakadta szemem egy roviditésen: PFA.

A PFA-vegyiiletek azoka szintetikus per-és polifluor-
alkil vegytiletek, amelyek az 1940-es évek 6ta szamtalan
termékiinketalkotjak, ésamelyek altal e hasznalati tar-
gyak feliilete viz- és zsirtaszitokka valhattak. Ilyenek pél-
diulaserpeny6k, a siitGpapirok, a mikrés popcorntasakok,
egyes szényegek és ruhak. Felmertla kérdés, hogy maguk
avegyiletek vajon minek készonhetik zsir- és viztaszitd
tulajdonsagukat. A valasz a benniik 1év6 szén-fluor kotés-
ben keresend6, amely alegerésebb kotés a szerves kémia-
ban, ésamely extrém kicsi feliileti energiat eredményez.

Ugyanakkor mint minden éremnek, ennek is két
oldalavan: ezekavegyiiletek ugyanis éppen a szén-fluor
kotések ,szétszakithatatlansaga” miatta természetbe
keriilve nem bomlanakle, és bioakkumulaci6 tGtjan fel-
halmozddnakaz é16 szervezetekben. ,Orok vegytiletként”
is emlitik 6ket. Mara gyakorlatilag a vilagon minden-
hol megtalalhatoka talajban ésavizekben. A vizsgalatok
aztisigazoltak, hogy szinte minden amerikai és eurépai
ember vérében ottvannak. Tobb ezer vegyiiletr6l és tobb
szaz alkalmazési teriiletrél van sz6. Az emberi szerve-
zetbe f6kénta taplalékkal ésaz ivovizzel, kisebb mérték-
ben pedigaleveg&bdl kertilnek be.

Egészségligyi hatasaikat csak a XXI. szazadban kezd-
ték el vizsgalni. Néhany vegytletrél egyértelmten
kimutattak, hogy rendkiviil karos: hossztidén at tartd
kitettség esetén veserakot, hererakot, vastagbélgyul-
ladast, endokrin- ésimmunzavarokat, fejlédési ren-
dellenességet okozhatnak, feltehetden hozzdjarulnak
az ADHD kialakulasahoz, valaminta koleszterinszint
emelkedéséhez. A legiijabb kutatasok az elhizasban
jatszott szerepliketis valdszindsitik.

Amintezekaz egészségiigyi hatasok bizonyitotta val-
tak, ajogalkotéis1épett: els6kénta kétleggyakrabban
alkalmazottvegyilet,a PFOS (perfluoroktanszulfon-
sav) ésa PFOA (perfluoroktansav) lett tiltott Eur6paban
(el6bbi2009-ben, utébbi pedig 2019-ben). Az Gj unids
vizkeretiranyelv és az ezt atiiltetd hazai szabalyozas
(az 5/2023. (I.12.) kormanyrendelet) pedig maraz PFA-
vegyililetek O0sszegére tartalmaz hatarértéketa csapvizet

illetSen. Ez az érték 0,1 mikrogrammnal nem lehet tobb
literenként. Hazdnkban ennek a kévetelménynek 2026.
januar 12-t61 kell megfelelni.

Tavaly januariz-an ot tagallam (Dania, Svédorszag,
Norvégia, Németorszag és Hollandia) a PFA-vegyiiletek
gyartasanak, forgalmazasanak és hasznalatanak tilta-
satinditvanyoztaaz ECHA-nal. Ezzel egy id6ben szaz
civil szervezet, koztiik a magyarorszagi Humusz, szintén
inditvanytnydjtottbe az Eurdpai Bizottsagahoz, vala-
mintatagallamokhoz, hogy 2025-ig tiltsak be az 6sszes
PFA-vegytlletetafogyasztasicikkekben,2030-ig pedig
legyen tilos minden felhasznalasuk.

Azelmultévtizedbenaruhagyartokis gézerdvel dol-
goztakaz egyéblehetfségek keresésén. Az egyik nagy
gyartd, a Patagonia honlapjanaz olvashat6, hogy2025-re
igérnek teljes PFA-mentességet termékeikre.

Persze, nem olyan konny az Gj utak megtalalasa.

A fluort nem tartalmazo alternativak ugyanis nem taszit-
jakazsirt. Arovid fluorozott oldallanct vegyiiletek
avizlepergetés tesztjén egész jonak bizonyulnak, de a tar-
tOssag és azsirtaszitds frontjan nem olyan hatékonyak,
mintahosszabblancid - és ezaltal tartdsabb - tarsaik.
Ajové kihivasa, hogyanlehet-halehetegyaltalan -
akivanttartéssagot és ellenallésagotelérniaz ,6rok
vegylletek”alkalmazasa nélkiil.

Mit tehetiink mi?

El6szoris, halehet, ne mossuk (vagy minél keveseb-
bet mossuk) ezeketaruhakat. A mosassal ugyanisavizbe
keriilavegyiiletek egy része. Mivel jellemz&en a kaba-
tokrdl, alabbelikrél ésa taskakrol az idével is kopnak,
aPFA-vegyiileteket tartalmaz6 szprék helyettinkabb
valamilyen természetes waxot (példaul méhviaszt) hasz-
naljunk a pétlasukra. Masodszor, ha Gj termékeket vasa-
rolunk, tajékozodjunk! Ma mar t6bb terméken is jelzi
agyartd, haaz nem tartalmaz bizonyos vegytileteket.
Alegatfogobb roviditésaz ,0rok vegyiiletekre” a PFAS.
Haaztlatjuk, hogy egy termék PFC-free, akkora ter-
mék nem tartalmazzaa PFA-vegyiiletek egy csoportjat
(aperfluorkarbon vegytleteket, ezekbe tartozika PFOA
példaul). Ruhakon (és serpeny&kon) talalkozhatunk
aPFOA-freelogdvalis. Azt is megnézhetjiikaz interne-
ten, hogy a gyarto figyelmet fordit-e a kihivasra. Végs6
soron pedig nem art, ha megbaratkozunka gondolattal,
hogy kornyezetiink és egészségilink védelme érdekében
lehet, hogyajovében a kényelmiink oltaran kell dldozatot
hoznunk.
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SZOVEG -
JANCSO AGNES

Miteremvillak
az eperfak
arnyékaban

A terezvarosi Epreskert tortenete

Eperfak, miteremvilldk, szobrok, jelmezes estélyek és oroszlannak

oltoztetett német dog. Szamtalan izgalmas torténet mesél arrél a terézvarosi

teriiletr6l, amelyet a Bajza, Szondi, Munkacsy Mihaly és Kmety Gyorgy

utca hatarol. Az itt elteriil6 liget ugyanis kozel szazotven éve ad otthont

a mivészeknek. Az Epreskert nem csupan egy park, ez pedig tobbek kozott
Strobl Alajos szobrasz lelkesedésének és gyijtészenvedélyének koszonhetd.

& SELYEMHERNYOK A VAROSBAN

Nehéz elképzelni, hogy a XVIII. szazadban a mai Kodaly
korondon tali tertlet valdsagos homoksivatag volt.

Az er6sebb szél gy hordta szétaz apré szemcséket, hogy
azokazegész varosban kavarogtak. Baratertileten itt-ott
felbukkantak majorsagok, gytimolcsosok, kertek, sz616-
iltetvények és préshazak, a homokos talaj megkotésé-
hez fakravoltsziikség, igy jelentek meg az akacok mellett
azelsé eperfak. Az eperfakatazonban nem terméstik,
hanem leveleik miatt iiltették. Hazankban ugyanis ekkor
vette kezdetéta selyemgyartas, a selyemhernyodk egyet-
len taplalékforrasa pedig nem mas volt, mintaz eperfale-
vél. Ezt hasznalta kia spanyol szarmazasa Valero csalad,
amely 1776-ban alapitott selyemgyarata mai Kiraly,
Akacfa, Dob, Kurtutcak altal hatarolt teriileten. A terme-
lés novekedésével 1851-ben az izem egy Gj, Hild Jozsef ter-
vezte épiiletbe koltozott ata Honvéd utcaba. A mai Bajza,
Szondi, Munkacsy Mihaly és Kmety Gyorgy utca altal
hatarolt teriilet, sbenne az eperliget pedig harom évtize-
den at parlagon hevert.
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HUSZARVAGASSAL A KERTBE

Az1867-es kiegyezést, illetve Buda, Obuda és Pest1873-
asegyesitésétkovets években fontossa valt, hogy az Gj
févaros szamos részét, tobbek kzotta mai Andrassy at
kornyékétis rendezzék. A tervek megvaldsitasaazon-
ban bontassal kezd§dott,a munkalatok pedig Huszdr
Adolf miitermétis érintették. A szobraszmivész, aki
ebben azid&ben épp Dedk Ferenc Kerepesi temetGbe (ma
Fiumei ati sirkert) szant mauzdleuman dolgozott, kar-
poétlaskéntaz akkor még rendezetlen Epreskert teriile-
tén kapott 4j telket 1879-ben. Az 1880-as évektSlaz allam
aMagyar Kiralyi Mintarajztanoda és Rajztanarképezde
szamaraadtaataligetet, ahol az intézmény két festészeti
és egy szobraszati mesteriskolat nyitott, hogy a didkok
kozvetlentil a korszak meghataroz6 miivészeit6lleshes-
sék el a fortélyokat. Els6ként Bencziir Gyula jutott mte-
remhézhoz, Gt kévette Lotz Karoly a festSiskolajaval.

A szobraszati képzést Strobl Alajos inditotta el, aki hamar
az Epreskertlelkévé valt.

A kép forrdsa: Fortepan / Budapest Févaros Levéltara. Levéltari jelzet: HU.BFL.XV.19.d.1.07.038
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Epreskert, Benczur Gyula miteremhéza. A felvétel 1890 utdn készlilt

CEZARTOL ERZSEBET KIRALYNEIG

Strobl Alajos 1889-ben kolt6zott az akkor még rende-
zetlen Epreskertbe, ésaz elsd pillanattdl szivén viselte
ateriiletsorsat. Nem csupan a kert rendezésére volt
gondja, hanem szines kulturalis programokat, torté-
nelmiszindarabokat ésjelmezes estélyeketis szerve-
zett. Az eperfak arnyékaban aranyhalakkal teli szokékut
diszitette aligetet, amely otthontadott tobb kiilonleges
allatnakis. Ilyen volt ,Maki, a kedves imitdtor. Tobbnyire lan-
con tartjak, mert ugyancsak sok gondot ad, ha elszabadul; a fa
tetejére nehéz utanakapaszkodni. A Matyas kirdly épiiletének
romjai kozott 6zek és nyulak tanydznak, a remek szobrok piedesz-
taljain biiszkélkedik egy kakas. [...] Azonban van egy fenevadja
azigazibol. Asivatagkirdlya, a legveszedelmesebb bestidk egyike
az, amilyennel taldlkozni még az Epreskertben sem tandcsos |...|
megnyugtatdsul kozoljiik, hogy az oroszldn nem egyéb, mint egy
becsiiletes, illemtudé német dogg. A Cézar. Strobl Alajos, Cézar
gazddja csindltatott neki egy oroszlangallért,s pamacsot a farka
végére”, hogy elriasszaabesurrané tolvajokat - olvashaté
az UjId6k 1900-ban megjelent szamanak hasabjain.

A Magyar Szalon 1891-92-es kiadvanyaban
egy miivészestélyrél szamolnak be: ,Gyors
egymasutanban hoztak a fogatok a k6zénséget. [...]
Itt egy bajos rococo jelmez a legfantasztikusabb
valtozatokkal; ott torok, khinai, olah és gorog jelmezek
elbiivolé szingazdagsaggal; szerecsen-costume,
frakk, bohdcsiiveg és cylinder a legkiilonb6zébb
egyvelegben, mintha csak a londoni vasarrél festettek
volna egy csoportképet. Ott volt egész Budapest.”
A vendégsereget tarkabarka latvanyossagok fogadtak,
tobbek kozott a Barnum Muazeum, ,mely az igazi
ritkasagok gazdag tarhazat mutatja be, hol megvan
mindaz, aminek megkellene lenni. Tobbek kozottlathato
volt Achilles sarka, mely természetesen nem egyéb, mint
egy rongyos czipd leszakadt sarka, Eris almaja, egy
valésagos voroshagyma, Tinddy lantja, melyet Gyulai
Pal kezel, valami fadeszka zsineghtrokkal”, valamint
JSpiritista festé miiterem, melyben az volt a legeredetibb,
hogy semmit sem latott az ember”.
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Strobla mttargyakértis rajongott, szamtalan alko-
tast mentett meg, és helyezettelaz Epreskertben, igy
abudavari Nagyboldogasszony-templom, ismertebb
nevén a Matyas-templom XIII-XIV. szazadban késziilt
kapuzatat, valaminta Kolozsvdri testvérek dltal készitett
Sdrkdnydlo Szent Gydrgy-szobrdnak és Mdtyds kiraly bau-
tzeni dombormivének masolatat. Az Epreskert kozepén
Mayerhoffer Andras 1744-49-es jézsefvarosi kalvariaja
ishelyetkapott, amit Strobl alebont4stél mentett meg.
Szamos ismert szobor masais felbukkantitt, ez nemis
olyan meglepd, hiszen a képzémiivészek méasolatok készi-
tésével is keresték kenyeriiket. A kert egyik legértékesebb
darabja Erzsébetkiralyné carrarai marvanybol késziilt
szobra. A mialkotast eredetileg Szécsi Antal és Mayer Ede
szoborcsoportjanak részeként az Orszaghaz kupolacsar-
nokéaba szantak, de a felallitas technikai nehézségekbe
utkozott. Sissi szobrat 1950-ben az Gjrahasznositastol
mentették meg Strobl szellemi 6rokosei, de ide kertilt
a Patzay Pal dltal készitett Sztalin-mellszobor is.

JOKAI-FESZTY-SZALON

Migaszobraszokjellemz&ena Lendvay, a fest6k a Bajza
utcaban éltek. , Az epreskerti miivésztelep hatalmasan fejlé-
dik. Egymdsutdn épitik rajta az izléses nyaralokat és miiterme-
ket. [..] Maholnap készen lesz egy 1ij miiterem és nyarald, a Feszty
Arpddé, melynek terveit maga a mifvész csindlta. Az egyemele-

tes épiilet gothikus ablakaival s nemes egyszeriiségével igen kel-
lemes benyomast tesz. [...| A mifvésznek nemcsak miiterme leszitt,
hanem magdnlakdsa. Ottfog lakni J6kai Mér is, kinek a lednya
Jokai Roza tudvalevdleg Feszty Arpad neje” - adta hiriil a Pesti
Hirlap 1891-ben. A velencei palotak ihlette villaban pezs-
gettaz élet, irok, Gjsagirok és politikusok, tobbek kdzott
Justh Zsigmond, Brody Sandor, Herczeg Ferenc és Gozsdu Elek
voltakaszalon allandé vendégei, ahol a tarokkpartik mellé
svabhegyibor dukalt. Az ijft parésaziré kozottazon-
banegyre fagyosabbavaltahangulat, egyrészta mulatsa-
gok névekvg koltségei, masrészt Jokai Gj hazassaga miatt.
Ahetvennégy éves ird 1899-ben feleségiil vette anala tobb
mint 6tven évvel fiatalabb Grosz Bella szinészndt, akivel
végiilaz Erzsébetkorttrakoltoztek at -az epreskertiingat-
lan pediga Pet6fi Tarsasag tulajdonaba kertilt.

AMUVESZET SZOLGALATABAN

Al vilaghabortaz epreskertiidillnek is véget vetett,
amitermekben ideiglenesen hadikérhazat alakitot-
takki. Az 1920-as évekkel Gj idGszak kezd6dott, az egyre
szaporod6 maganvillak kiszoritottak a miivészeket.

A terliletébdljocskan vesztd kert1921-ben a Magyar
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Pétzay Pal szobraszmivész epreskerti mlitermében Kodaly Zoltan
mellszobréval, 1966. Balra a hattérben a Témaszkodd né szobra,
késdbb Koddly siremlékeként allitottak fel

Képzémiivészeti Egyetem tulajdonaba kerilt, ezzel par-
huzamosan jelentek mega plein-air festészet miveldi.
Az Epreskert hamarosan nem csupan az alkotas helyéiil
szolgalt, tobben ide koltoztek, annak ellenére, hogy
akorilmények egyaltalan nem voltak kedvezdk. , A helyi-
ségnedves, egészségtelenvolt, mert fiitenisem lehetett, WC sem
volt, de hat évigkibirtuk” - emlékezett vissza Barcsay Jend
fest8. Al vilaghabora nem kimélte a kertet, a tizelGhi-
annyal kiizdé lakossag egy kivételével kivagta az eperfa-
kat. Csakaz1960-as években, Pdtzay Pdl rektorsaga idején
iiltettek a helyiikre csemetéket. Az Epreskert2013 6ta
miemlékivédettséget élvez, a Magyar Képzdmiivészeti
Egyetem festd, szobrasz és latvanytervezd tanszékének
miitermei, valaminta fém- és bronzont6, kéfarago, gipsz-,
illetve ivegmihelyeknek ad otthont, a belépés engedély-
hez kotott.

Kép: Fortepan/Bojar Sandor
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SZOVEG —
BOGNAR MARIA

SOROZAT —
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Zoldcement-
¢s betongyvartas

Kiilonboz6 szén-dioxid-mentes anyagok
felhasznalasaval fosszilis tiizelési kemencék
helyett szobahdmérsékletd elektrolizis segitségével
alliteld cementet egy amerikai cég.

Ahagyomanyos gyartas soran minden tonna
cementre egy tonna szén-dioxid-kibocséatasjut.

A mészkovet fosszilis tlizeldanyagokkal égetik

el kortilbeliil ezernégyszaz fokra melegitik, ésigy
jutnak tiszta mészhez. A mészké ugyanakkor kozel
otven tomegszazalékban szén-dioxidot tartalmaz,
amitakemence héje felszabadit. Ugyanakkor
kisz(irniigen nehéz, mivel a fistgdzok kozé
keveredik.

Azamerikaicégeljarasa, amely az elektrolizisen
alapul, aszén-dioxidot hideg allapotban kdnnyen
elkiilonithet6vé teszi, és1ényegesen kevesebb
energiatigényel. Ottis fel lehet tovabba hasznalni,
aholalacsony mingségi mészkd all rendelkezésre.
Azigy elGallitott szén-dioxid-mentes mész
megegyezik az eredeti termékkel, ésakész betonban
egy cseppfolyésithatd anyagkéntjelenik meg.

7OLD.
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Miikodik a vilag legnagyobb
napelemfarmja

Evente 2,4 millié tonnaval kevesebb szén-dioxid keriil
alevegbbeaz Egyesiilt Arab Emirségekben tizembe
allitott napelemfarmnak kgszonhetGen. A vilag
legnagyobb ilyen létesitménye négymillié panelbdl
all, éskétszazezer haztartas aramellatasatbiztositja.
Az Abu-Dzabitél harmincot kilométerre talalhato
Al-Dhafraban épitett napelempark specialis, bifacialis
panelekbdlall, kapacitasa két gigawatt. A bifacialis
napelem mindkétoldalan termelédik aram, szemben
ahagyomanyos panelekkel, és mivel ennek mindkét
oldala UV-all6, tartésabbis.

Anapelemfarm bekapcsolasaval az Egyestilt Arab
Emirségek napenergia-termelése 3,2 gigawattra nétt.
Emelletthamarosan egy Gjabb, 1,5 gigawatt kapacitast
napelemfarm kialakitasais megkezdddik. A cél, hogy
az orszagban 2030-ra megharomszorozzak a megajuld
energiabdl szarmazd aram mennyiségét, s tizennégy
gigawattranoveljékazt.
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Az okoszisztéma mérnokei

Amerikaikutatdk szamszertsitettéka foldigilisztak
munkajanak eredményét, és arrajutottak, hogy

az ,0koszisztéma mérnokei” vilagszinten a gabona
6,5szazalékahoz, a hiivelyesek 2,3 szazalékahozjarulnak
hozza. Atszamitva, éves szinten széznegyvenmillio
tonna élelmiszernévény koszonhetd nekik. Ennyit
termel Oroszorszag is, a vilag negyedik legnagyobb
élelmiszer-termelGje.

Agilisztak szamos médon segitika talaj egészségétés
anovények fejlédését. Munkajuk hozzajarulajobb szerkezet,
az optimalis vizhaztartasjavitdsahoz, a szerves anyagok
elosztasahoz, ésangvények védekezéséhez a talajban fellelhetd
kérokozokkal szemben. Mindezeken tila ndvényinovekedési
hormonok termel6désére is pozitivhatassal vannak.

Jotékony kozremiikodésiik ott érvényesiil jobban, ahol
kevesebb vegyszert-mitragyat, irtoszert - hasznalnak.
Ezkiilonosen igaza déli féltekén, a szubszaharai Afrikdban
atermés tiz szazaléka, Latin-Amerikaban nyolc szdzaléka
koszonhetd nekik.
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Miikodik a vilag legnagyobb
tengeri széleromiiparkja

Avilaglegnagyobb tengeriszéler6miparkja kezdte
meg miikédésétaz Eszaki-tengeren,aholland
Scheveningen és Zandvoort varosok partszakaszatol
18-36 kilométeres tavolsagban.

A Hollandse Kust Zuid 1-4 elnevezést
széler6miparkban 139 turbina termeliaz dramot,
az Osszkapacitas 1,5 gigawatt. Ezzel éves szinten
masfélmillié haztartas villamosenergia-sziikségletét
lehet fedezni.

A széler6miipark épitése soran szamos innovativ
megoldastalkalmaztak:akimosédas ellen kiilonb6zd
méreti sziklatomboket és koveket hasznéltak, és
mesterséges sziklazatonyokat épitettek ki, hogy
ahalak,ardkokésapancélosallatok szamara élGhelyet
biztositsanak.

Ujrahasznositottlapatokat is alkalmaztak,
harom turbinatilyen eszkozokkel szereltek fel. Ezek
Osszeragasztasahoz hasznaltgyantaa turbindk
élettartamanaklejarta utan konnyen oldhaté, igy
alapatokis egyszertibben szétszerelhetdk, az egyes
elemek Gjra felhasznalhatok.
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Tizenotmilliard fa
a klimavaltozas ellen

Aklimavaltozas kovetkezményeit
ellenstlyozandé, tizenétmilliard fa
eltiltetését tervezik 2032-ig Kenyaban.
Azafrikaiorszag teriiletének hét
szazalékatboritjakjelenleg erddk,
akormany mostazttervezi, hogy
nyolcvanmillié dollaros (t6bb
mint huszonnyolcmilliard forint)
beruhazassal ezt tiz szazalékra néveli.
Az éghajlatvaltozas egyre stlyosabb
aszalyokatidézettel$ Afrika északkeleti
részén, az elmilt 6t esds évszakban
KenyabanisjelentSsen csokkent
alehullott csapadék mennyisége.
William Ruto elnék 2022-es hivatalba
lépése 6ta kiemelt tigyként kezeli
aNemzeti T4j- és Okoszisztéma-
helyreallitasi programot, amelynek
részekéntvaldsulhat mega gigantikus
fatelepités.

Mozgasban a vilag
legnagvobb
jéghegye

Mozognikezdettaz A23ajéghegy,
amely az Antarktiszrél 1986-
ban szakadtle, éstobb évtizedre
megfenekletta Weddell-tengeren.
Avilaglegnagyobb jéghegyeként
szamontartott mintegy négyezer
négyzetkilométer teriiletd és
négyszaz méter vastag jégtablaa malt
évben kezdettegyre gyorsabban
sodrédni. Kutatokajelenséget
ajégsziget olvadasaval magyarazzak,
mostanra csokkentannyival
amérete, hogy mozgasbalendiiljon.
Az A23a-amelyenanyolcvanas
években még kutatdallomas
miikodott -jelenlegaz Antarktiszi-
félsziget északicstcsanaljar.
A tudédsok azt valdszindsitik, hogy
asarkvidékiaramlatbakertilve
az Atlanti-6cean déli része felé
sodrédik majd.

Mianmar a Nyugat
uj szemétlerakoja

Mianmarba szallitjak a fejlett orszagok
muanyaghulladékukjelent8s részét,
miutan Kina, Vietnam, Thaifold

és Malajziais egyre szigoribb
szabalyozasokkal él.

Avilag manyaghulladékanak
nagy hanyada egészen 2018-ig Kinaba
keriilt, majd Peking tilalmat rendelt
el. Ezutan Délkelet-Azsiat céloztdk
meg a szalliték, migaz egyre nagyobb
tiltakozasnak koszonhetSen Thaifold,
Malajzia és Vietnam is az elzarkézas
politikaja mellett dontoet. Kiskapuként
megmaradtazonban Mianmar-
az egykori Burma-,ahol2021-ben
katonai puccsot hajtottak végre, ésazdta
minden ellenvéleményt elfojtanak.
AkornyezetvédSk nem hallathatjak
hangjukat, ésaburjanzo korrupcié
mellett minden kordbbinal kdnnyebb
aszemeteta Thaifélddel k6zos hataron
az orszagba szallitani.
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Kihalas fenyegeti a kétéltiiek
negyvenegy szazalékat

Avilagkétéltlinek negyvenegy szazalékatakihalas fenyegeti,
az éghajlatvaltozas, a betegségek ésaz élGhelyek elpusztitasa
miatt. Tobb mint ezer természetvédd nyolcezer kétéled fajtvett
gorcsdala, és megallapitottak, hogya2004-eselsé vizsgalat
6taahelyzet tovabb romlott. Az éghajlatvaltozas ésaz emberi
tevékenység miatt felborulta Fold természeti egyenstlya, és
enneklegnagyobb vesztese andvény- és allatvilag.

A gerinces fajok koziil a kétéltliek vannak alegrosszabb
helyzetben, 6ketkovetik az emlGsok huszonnyolc szazalékos,
ahitll6k huszonegy szazalékos ésa madarak tizenharom
szazalékos veszélyeztetettségiarannyal.

Atanulmany egyik szerzgje globalis mozgalmatsiirget, hogy
akétéltlieket megdvjak, arra figyelmeztet, hogy ezek az allatok
kiilonosen érzékenyek a kdrnyezeti valtozasokra.

A természetes él6helyek megsziinése a veszélyeztetett
kétélttek kilencvenharom szazalékat érinti, de egyre
nagyobb aranyban befolyasoljak ajelenségetabetegségek és
az éghajlatvaltozasis.

Az érintett kétélttiek legnagyobb egyedszamban a Karib-
tenger szigetein, Mexikoban, K6zép-Amerikaban, az Andok
trépusividékein, Indidban, Sri Lankan, Kamerunban,
Nigériaban és Madagaszkaron lelhet6k fel.
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Torténelmi aszaly
Amazoniaban

Torténelmiaszaly stjtja Amazoniat, ahol folyok
szaradnakKki, ésaz él6vilag mellett szazezrek kertltek
komoly veszélybe. Nyolc brazil allamban az elmult
negyven évlegalacsonyabb csapadékmennyiségét
jegyezték fel, és emiattaz Amazonas tobb
mellékfolydjanak vizszintje drasztikusan lecsokkent.
Ezatérséglakossaganakisigen komoly karokat

okoz, hiszen a foly6n bonyolitjak a kereskedelem,
aszemélyszallitas, szamos eréforras beszerzésének
jelent8s részét, és emellettaz itt él6kneka folyd
halédllomanya biztositjaaz élelmet.

A Dunétél némileg révidebb, de annal
tizenharomszor nagyobb vizhozammal biré Rio
Negron olyan mértékd voltazapadas, hogy tobb
teherszallito hajo egyszertien zatonyra futott.
Azél6vilagban okozottkaris tetemes: tobb tucat
veszélyeztetett folyami delfin elpusztult, élettelen
halak ezreilebegnek aviz felszinén.

Az Amazonas esSerddiis szomjazzak az égialdast.
Itttalalhat6 a Fold legnagyobb tropusiesSerdeje és
egyuttalabolygd legjelentésebb dkoszisztémaja,
tobb mint négyszazmilliard fanak az otthona,
valamintavildgismertfajainak tiz szazalékaisitt
él. Az esGerddnek kiemelt szerepe van a globalis
szénciklusban, a vizkorforgasban és az éghajlat-
szabalyozasban egyarant.
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Hullamok hatan

Kornyezetbarat médon, hullimok segitségével oldhatjak
megajovében atengerviz napjainkban még rendkiviil
energiaigényes sotalanitasat Kanadaban.

Jelenleg a Fold felszinének hetven szazalékat boritjaviz, de
ennek csak harom szazaléka édesviz, és ennek is nagy része vagy
nem elérhet§ az ember szimara, vagy mar szennyezett.

Sok orszagban problématjelentaz éghajlatvaltozas is, ezért
egyreinkabb keresikaz alternativakatabdségesen elérhetd sos
vizsétalanitasara.

A folyamatazonban rendkiviil energiaigényes, kiilonosen,
hanem megujul6 energiat vonnak be. Erre a problémara
taldlt megoldéast egy kanadai startup, mely kornyezetbarat
sotalanitasi technoldgiat dolgozottki. Ennek soran a tenger
hullamaibdl nyernek energiata sotalanitasifolyamathoz. Ez
joval gazdasagosabb lehet, mintahéalapt vagy membranos
megoldas, amitjelenlegalkalmaznak.

El6bbisoranatengervizetaddig melegitik, mégaz el nem
parolog. A folyamat eredményekénta sé hatramarad, migaviz
immar sétalan formaban lecsapédik, és hasznosithatd.

A membranos megoldasnal a tengervizet egy félateresztd
membranon engedik at,amely elnyeliasot. Nohaa héalapa
megoldasnal ez valamelyestjobb, de még igy is rendkiviil
energiaigényes. A kanadai startup fejlesztése utébbin
alapul,amembran a tengerfenékhez van horgonyozva, és
avizfelszinen Gszik. Az eszkoz a hullamokbdl nyeri az energiat,
azt mechanikai er6vé alakitja, amelyetaztanatengerviz
beszivattyzasahoz hasznosit.

Avizegynegyedétasétalanitd rendszerben keringetik,
amegtisztitott vizet pediga partra pumpaljak mechanikus
erd segitségével. A rendszer teljes mértékben mechanikus,
nem sziikséges elektromosdram hozza. Az egységeket
harom kiilonb6z8 méretben gyartjak,alegnagyobb akar
napinegyvenkilencezerliter vizet is képes megtisztitani.
Atervezéskorarrais tigyeltek, hogy a bemeneti nyildsokon
atengeri él61ények ne férjenek be, igy az él6vilagot sem
veszélyeztetik. A cégnélarra szimitanak, hogy a fejlesztés akar
mar2024-ben kereskedelmi forgalomba keriilhet.

Miianyag hordalek
az. oceanokban

Evente kozel egymillié tonna m(ianyag adalék keriil

az 6ceanokba egy svijci kutatdintézet kozelmaltban
kozzétett felmérése szerint. A kutatas soranazt
vizsgaltak, hogy amtanyagok eléallitasa, illetve
felhasznalasa soran hozzaadott vegyianyagok milyen
szennyezéstidéznek elS. Arraa megéllapitasrajutottak,
hogy csaka csomagolasokbdl szazhatvanhatezer tonna
muianyag adalék szivarog a tengerekbe, dcednokba,
kozte olyan hétkdznapinak szamitd termékek,
mintaszovetanyagok vagy a gépjarmtiabroncsok.

A gyartassoran hozzaadottvegyszerek bekeriilnek

az Okoszisztémaba, beleértve az emberi szervezetetis.

A mianyagadalékok nagy része a kutatas szerint
nem esettataklinikaiteszteken, és olyan egészségligyi
problémakatidézhetnek el§, mintaz elhizas,
amedddség vagy szamos rakos megbetegedés.

A svajcikutatéintézet tobb javaslatotis
megfogalmazotta hulladék mennyiségének
csokkentése érdekében. Ezek kozott szerepel
Gjrahasznosithatd, tobbszor felhasznalhaté anyagok
alkalmazésa ésaz, hogy végezzenek tovabbi
kutatasokata természetbe és az emberi szervezetbe
keriil6 mianyag adalékokrol.

HAZITREND

75



SZOVEG —
PATAKI SARA

V¢

KIMEN{
v/

HAT PONT
MOGOTT
AVILAG

A Braille-iras
tortenete

A vakok szamara a Braille-iras nyujt lehetéséget
arra, hogy olvassanak, mégpedig a keziikkel.

Ki volt Louis Braille, francia feltalalé? Mi koze
Napdleon hadseregének a pontirashoz, és milyen
hosszu igy a Haboru és béke?

Louis Braille 6tévesen vesztette el a latasat, tiz
évvel késbébb pedig megalkotta a vakok pontirasat.
Taldlmanya uttorének bizonyult, de erre csak haldla
utan dobbent ra a tarsadalom. A Braille-iras ma
mar vilagszerte ismert és elismert.

Kép: Profimedia — Red Dot
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Egy Braille-irassal irt novella részletei a XIX. szézadhdl

EGY MUHELYBALESET

AXkis Louis egy Parizs kozeli faluban
Coupvray-ban sziiletett 1809. januar
4-én. (Ez maa Braille-iras vilagnapja.)
Edesapja b6rmivesként dolgozott,
ésakisfia gyakran tartézkodott
amestermihelyben. Hiroméves
volt,amikor kezében egy bérvago
olléval megcstszott, az oll6 pedig
belecsap6dottaszemébe. A gyul-
ladas elfert6z6dott, majd atterjedt
amésik szemére is. Otéves korara tel-
jesen megvakult.

Abbanazidében fogyatékkal é16
gyermekek nem vagy csak nagyon
ritkan jartak iskolaba. Braille mind-
kétsziilGje tudott irni és olvasni-
akkoriban ez is ritkasagszamba ment,
6 magatestvéreivel egytlitt egy telje-
sen atlagos iskolabajart. Képtelenség
volt mindent hallas utain megtanul-
nia, amahelyi plébanoslatva tehet-
ségét,azt tanacsolta a sziilGknek,
hogy engedjék gyermekiiketa féva-
rosba tovabbtanulni, a vilag elsg, vak
gyerekek részére inditott iskolajaban,

Louis Braille (1809-1852)

amit Valentin Haily gy6gypedagogus
alapitott.

Louis édesapjaval négyoras
kocsiGt utan érkezettaz Gj intéz-
ménybe 1819 februarjaban. Igy
lett tizévesen a parizsi Vakok
Intézetének 0sztondijas, egyben leg-
fiatalabb novendéke. Utébbi miatt
Braille bébinek cstfoltak tarsai.
Anovendékek szigora rend szerint
élték a mindennapokat, és sokat nél-
kiiloztek. Leginkabb babot és kasat
ettek. A ruhajuk anyagat maguk
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szotték. Az iskolaivévizét kozvet
lentila Szajnabdl vezették az épii-
letbe, amely roppant rossz allapotban
volt:az osztaly-ésahalétermekbe is
befolytaviz.

A HADSEREG ,EJSZAKAI [RASA”
Azintézményben jobbaraszobeli
oktatds folyt, irni nem is tanitottak, de
mar hasznaltak tankényveket, ame-
lyek vizbe dztatott puha papirranagy
méreti, dombornyomasos bettikkel
késziiltek, de ezeketa gyerekek nehe-
zen tudtak tapintassal olvasni.

Két évvel Braille érkezése utan,

Uj igazgaté keriilt az iskola élére, aki
gyokeres pozitiv valtozasthozott
aziskola életébe, példaul a gyerekeket
abotanikus kertbe vitték kirandulni,
akik hosszt kotelet fogva vezették
egymast.

Braille tizenkét éves volt, ami-
kor ellatogatottaz iskolaba Charles
Barbier dela Serre, egy hivatasos
katonaazért, hogy bemutassa
azaltalakifejlesztett irast. A tiizér-
szazados tizenkét ponton alapuld
irasrendszert fejlesztett ki Napdleon
megbizasabola francia hadsereg sza-
maraazzalacéllal, hogyacsatatéren
éjszaka, fény gytjtasa nélkiil is tud-
janakirasban, rejtjelekkel kommu-
nikalni. Az ,éjszakaiiras” papirba
szart pontokbdl allt,amelyeket
tapintassal kellett elolvasni. A tak-
tilis pontirast Barbier szonografnak
nevezte el. Arendszer akatonak sza-
mara tdl bonyolultnak bizonyult,
agyermek Louis Braille-tazonban
lenytigozte, és tokéletesiteni sze-
rette volna. A francia katonaazon-
ban nem vette jo néven, hogy azt
azirasrendszert,amelyet el§z6-
leg a parizsi Tudomanyos Akadémia
elétt mutatott be, mostegy tapasz-
talatlan, fiatal vak fia kritizalja. Igy
Braille 6nalldan dolgozott: a tizenkét
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pontbdl allé karaktert hatra redu-
kélta, hiszen az ember mutatdujjanak
ujjbegye ennyi pontot képes egy-
szerre érzékelni. Tizenot éves korara
kiforrottirasrendszertalkotott meg.
Mindekdzben rengeteget tanult:

dijat nyert f6ldrajzbdl, torténelembd],
matematikabdl, nagyon jol zongo-
razott, emellett pedig az iskola cip&-
iizletében dolgozott.

DIAKBOL TANAR

Tizenot évesen segédtanarként tani-
tott, az iskola elvégzésétkovetGen
pedig 6lettaz intézmény elsé vak
tanara: torténelmet, geometriat és
algebrat oktatott. Jatszott csellon
ésorgonan is, tanari munkaja mel-
lett egyhazzenészként is tevékeny-
kedett. frasrendszerét diaktarsai
azonnal elfogadtak és hasznaltak,
szélesebb kérben azonban jévallas-
sabban terjedtel. A sajatiskolajaban
még csaknem két évtizedig a Haliy-
féle vonalrendszerd, elavult nyomta-
tastrészesitették elényben.

Sajnos marahtszas éveiben
jelentkeztek nalaatuberkuldzis
tiinetei, a betegség végzett vele két
nappalanegyvenharmadik szi-
letésnapja utan, 1852.januar 6-an.
Elhunytarél egy Gjsag sem adott hirt.
Sziil6falujaban temették el, ahol szii-
16hazat nem sokkal késébb muze-
umnak rendezték be. Halala szazadik
évforduldjan, 1952-ben hamvaita pari-
zsi Pantheonba vitték, ott nyugszik.

Csakhalalautan két évvel ismer-
ték el hivatalosan Franciaorszagban
Braille irasrendszerét, majd a XIX.
szazad végére az egész vilagon
elterjedt. A magyar Braille-irds
1901-t6l valt hivatalosan elismert
irasrendszerré.

Afeltalalétleginkabb az foglalkoz-
tatta, hogyan épithetne hidatalatdk
ésanem latokvilagakozé. , A szélesebb

értelemben vett kommunikdcid a tuddshoz
vald hozzdférést jelenti. Nincs sziikségiink
szanalomra, és arra sem kell benniin-

ket emlékeztetni, hogy kiszolgdltatottak
vagyunk. Egyenld partnernek kell minket
tekinteni, és ezt egyediil a kommunikdcio
titjdn érhetjiik el” - vallotta.

00O 00 © o000 o0
AMIT A BRAILLE-iIRASROL
ERDEMES TUDNI

Latokéntleggyakrabbana gyogysze-
resdobozokon talalkozhatunkvele,
vagy egyes élelmiszerek csomagola-
san, liftek kezel6paneljén. A Braille-
irasnak koszonhetSen alatassériiltek
nemcsak irdsos szovegekhez, iro-
dalmimiivekhez, tananyagokhoz,
Gjsagokhoz férhetnek hozza. A méd-
szer kottak, matematikai és kémiai
képletek rogzitésére isalkalmas. Egy
Braille-karakter hat pontbdl all, ame-
lyek egy all6 téglalap alakt cella-
ban, két oszlopban és harom sorban
helyezkednek el. Osszesen hatvan-
négy fajta karakter hozhato létre.

A Braille-irasaz egyes nyel-
vek karakterkészletének spe-
cidlisirasrendszere. Ennek
megfelelen akiilonbozd nyelvek
Braille-karakterei kozottis lehetnek
eltérések, a magyar Braille-dbécében
példaul kiilon jelolik a hosszi magan-
hangzokat ésakétjegyld massal-
hangzokat. A Braille-bet(iket tilos
nagyitanivagy kicsinyiteni, hiszen
apontok egymastol val6 tavolsaga
allandé és szabvanyban rogzitett,
amely megfelel a tapint6 ujjbegy
nagysaganak. A pontirasnak nagy
ahelyigénye. Ez aztjelenti, hogy
azigykésziilt konyvek mérete tobb-
szorose a sik-nyomtatott valtoza-
tokénak, példaul Gardonyi Géza Egri
csillagok cimt regénye tizenegy, mig
Lev Tolsztoj Habortii és békéje dtven-
nyolc vaskos A4-es méret(i kotetet
teszki. ¢



KEPMAS - i
naptar
Edzések, kiilonorak, bemutatok, sziiloi
értekezletek, csaladi ebédek - nemcsak
megszervezni nehéz, hanem fejben tartani is.

De nem is kell! Vezesse minden csaladtag
programjat egy helyen!
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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.

BARHOL ES
BARMIKOR
MOBILON IS!



SZOVEG -
FEKETE FANNI

KEPEK —
PACZAI TAMAS
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Jézus
az ablakban

Bibliai személyekrél és szentekrdl készit keszty(- és ujjbabokat
Kuruczné Lovas Julia. Az otgyermekes kézmives szerint a babozas
nemcsak a Szentiras tanitasait hozhatja kozelebb a gyerekekhez,
hanem sajat érzéseiket is jobban megismerhetik altala. A babkészit6t
otthonaban latogattuk meg, ahol mar tobb szaz kesztyibab sziiletett.



& Ahalészoba sarkdban kialakitott miihelybe 1épve, pol-
con sorakoz6 babfigurak fogadnak, tobb kosarban pedig
kilénb6z6 anyagok, szalagok, nemezgolydk, rézsaszin
babfejek varakoznak sorsuk beteljesiilésére.

,Aldnyaim azon szoktak viccel6dni, hogy jobb velem
vigydzni, mivel egy kosdrnyi levdgott fejet tarolok” - moso-
lyog Julia, akiaz alkotas szeretetét gyerekkorabdl hozta:
6voné édesanyjais mindig készitett valamit otthon.
Akkoriban csak allami és vallalati 6vodak mikodtek,
amelyek nem voltak olyan gazdagon ellatva eszko-
zokkel, mint ma. A rendszervaltas idején aztan renge-
teg egyhaziiskolatalapitottak, és ezzel parhuzamosan
az intézményekben megindult a hitoktatas. Az ekkor
még teljes allasban fejlesztépedagdgusként dolgozo
Jaliaazt tapasztalta, hogy a hittantanaroknak nincs
mire tamaszkodniuk, nohaa foglalkozas a gyermekek-
kel kiilonleges modszertantigényel, amelynek egyik
legjobb eszkoze a babozas. Munkajuk taimogatasara

kezdett babok varrasaba, tobbek kozott sajat gyerekei
hitoktatdinakis készitett néhanyat. Aztan ahogy gyl-
teka pozitiv visszajelzések, egyre tobbet foglalkozott
akézmiivességgel, amit kotetlen munkaideje is lehe-
t6vé tett: délelStt varrtaa babokat, délutan gyerekeket
fejlesztett.

Arendszervaltas utan egy évet toltott Angliaban, ahol
nagy hagyomanyavan ababoknak, s egy ottlatott szabas-
mintaalapjan készitette el az elsé babfejet.

Magyarorszagon egyediilallo a tevékenysége (rajta
kiviila Szent Jeromos Katolikus Bibliatarsulat készit
hasonlé figurakat). Kiilfoldon akadnak néhanyan, de
teljesen mas,a Muppet Show szereplgitidéz6, mozgd
szaju és fejli babokat gyartanak, amelyekkel 6 kevésbé
tud azonosulni. ,Nem szeretem, ha egy babnak korong alakii
vagy teniszlabda feje van, amely folyamatosan billeg. Ez elve-
szi a hangsiilyt a lényegrdl, és komikussd teheti az adott bibliai
személyt” - magyarazza.
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A gyerekek még
mesevilagban élnek, és
elhiszik, hogy a Jézus-bab
egy valosagos személy,
akinek talan konnyebben
megnyilnak, mint

a hitoktatonak.

A bibkészit6 az ,atkosban” a Krisztina téri plébani-
arajart testvérével, ésakozosség hamar magaval ragadta.
Késbébb egyhazi gimnaziumban végezte tanulmanyait,
de hite id6sebb korara mélyedtel. , Ekkor értettem meg,
hogy a megvdltds személyesen értem is tortént.” Ugy gondolja,
afelnétt hitéért mindenkinek meg kell harcolnia, még
akkor is, ha mindig keresztény kérnyezetben élt. O ezt
els6 munkahelyén élte meg, ahol a keresztény tanitasok
helyettaz tizleti érdekek szamitottak.

Gyermekei sziiletése utan egyre nagyobb teret nyert
¢életében a babkészités, mostanra, hiromszoros nagyma-
maként ez tolti ki napjainak nagy részét, bar pedagogusi
munkajanak sem mondott btcsut.

HITVALLASA A HITELESSEG

Jlialeggyakrabban az Ujszovetségben szerepl§ sze-
mélyek masatkésziti el: Jézus mellett Sziiz Mdria, Maria
Magdolna, néhany apostol, a betlehemi pasztorok és
aharomkiralyok sorakoznakaz egyik polcon. Azt, hogy
egy bab mennyiidd alatt nyeri el végleges formajat, nehéz
megvalaszolnia, mivel sorozatban késziilnek, tizesével
készitiazokat, de ha egyedi megrendelést kap, egy napot
isigénybe vehet egy bab megvarrasa.

Egy masik polcon ababok ruhainak alapjaul szolgalo
szines textileket mutatja.,Olyan anyagokat veszek alapul,
amilyeneket akkoriban is haszndltak, tehdat miiszalas vagy kotott
ruhdba nem oltoztetem a figurdkat” - mondja. A kiralyok,
kiralylanyok 6ltozékét barsonybdl varrja, mig a pasztorok
bundjjavalddiszérme. Jaliaa babkészités folyamataban
akézzel varrastélvezileginkabb. , Szeretek szép anyagok-
kal, barsonnyal, selyemmel dolgozni, feldisziteni a szentek, kird-
lyok ruhdit.” Torekszik arra, hogy hitelesen dbrazolja
abibliaialakokat ésa szenteket. Utébbiak esetében tob-
bek kdzt templomok tivegfestményeit vette alapul, mig
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el6bbieknél -a Szentirasban olvashatd jellemzések mel-
lett-aképes gyerekbibliakbol inspiralédott. Kereszteld
Szent Janos példaul a Biblia szerint bérévet hordott, igy
hasonléval a derekan dbrazolja, de miga Szentiras tor-
zonborz kiilsejlinek irjale, a babkészité tigyel arra, hogy
afigurak nelegyenekijesztek.

Komoly dilemmatjelentett szamara Jitdds megforma-
lasais., Mindannyiunknak vannak negativ tulajdonsagai, ebbél
aszempontbol §is csak egy a sok koziil, ugyanakkor mégiscsak
eldrulta Jézust” - mondja. Végiil Ggy oldotta meg a kérdést,
hogyatizenkétapostol koziilaz egyiknek sotét ruhatvarrt—
ahitoktaték dontése, hogy melyiket valasztjak Jadasnak.

Jézus abrazolasakiilondsen nagy felelGsségetjelent
Jalia szamara, hiszen a babon keresztiil a Megvalto tize-
netétkozvetitia gyermekeknek. Valamennyi babhoz
kilonbozé kiegészitSk tartoznak: Jézushoz serleg (az
utolsd vacsorajelenetéhez), Maria Magdolnahoz olajos
fiola, Arpdd-hdzi Szent Erzsébethez egy cipokkal teli kosar.
Egyes szenteknek allat kisérsik is vannak, Arpdd-hdzi
Szent Margit tarsa egy nyuszi (a Nyulak szigetére utalva),
Szent Ferencé pedig egy farkas, mig 6vén madarak csiicsiil-
nek. A gyerekek kedvencei az ujjbab baranyok, amelyeket
6kis fel tudnak venni.

Jaliaalegtobb babot egyediil késziti el, de olykor
nyolcvanhét éves édesanyja is beszall a munkaba. Illetve
fogyatékossaggal él6kkel is dolgozottegytlitt:amikor
azegyik egyhazmegyét6l haromszaz babra kapott meg-
rendelést, a Palota-15 Nonprofit Kft. megvaltozott mun-
kaképességliekbdl allo csapatatdl kért segitséget, akik
precizen megvarrtak ababok testét. Egy masik alkalom-
mal egy dombodvari otthon autista lakéi gydrtak nemez-
golyokat, amelyekbdl Szent Ferenc madarai késziiltek.
Azarcotsosem bizza masra, mivel abban fejezddik ki leg-
jobbanabab karaktere - nincs koztiik két egyforma.



ASSISI SZENT FERENC A HAZTETON

Alegtobb megrendelést karacsony és hasvét elgtt kapja -
altalaban magyarorszagiiskolaktdl, de kiildétt mar babo-
kat Erdélybe, Ausztriaba, Karpataljara és Németorszagba,
egy ott €16 magyar hitoktaténakis. Leggyakrabban
atizes készletetkérik, de akadnak egyedi megrendelések
is:a Maros megyei Hajldk atya legalabb negyven szentet
rendelt téle, tovabba elkészitette mar Teréz anya és I1. Janos
Palpapa masatis.

A felnéttkézre tervezett kesztytibabokat els6sorban
6vodas és kisiskolas gyermekek hitoktatasaban hasznal-
jak, de az emlitett erdélyiatyajegyesoktatashoz és gyasz-
feldolgozas soran is alkalmazzaazokat. Sokszor készitett
babot kereszteldre is, példaul Szent Fiilopot és Szent Vincét.

,Kiilonleges dolog, ha a gyermek véddszentje ott all a szobdjaban,
éskicsikoratol kezdve ismeria torténetét” - véli.

A Szent Ferenc-bab még Assisibe is eljutott, ahol Jlia
egy ferences zarandoklaton jart férjével, és nagy sikert
aratotta helyiek korében., Amikor feltettem egy hdaztetore
(a Napfwér, Holdndvér cim film egyik jelenetére utalva -
aszerk.), sokjdrdkeld sereglett oda, mind felismerték” - emléke-
zik vissza.

A babokrél sok mas kedves emléket riz. A karantén
alatt példaul egy kisfit a panellakasuk ablakaba tette
aJézus-babot, egy,Vigydzzatok magatokra!” felirat tab-
laval. Egy masik, megmosolyogtatd torténet szerint egy
ismerds hittantanar 6rajan egy kisdidk a betlehemi kira-
lyok ajandékarol sz616 fogalmazasban mirha helyett
Milkatirt. Erre emlékezve Jtulia késébb apré csokoladékat
csempészettazegyik, nekik adottkiralybab ladajaba.

BABOKKAL AZ ERZELMI INTELLIGENCIAERT
Ababozasnak szamos pozitiv hatdsa vana gyermekekre,
példaul fejlesztiaz érzelmiintelligenciajukat és empat-
ias készségliket. Az eljatszott torténetekbdl Gj érzelmeket

ismerhetnek meg. Az 6vodasok és a kisiskolasok a példa-
zatok mélyebb jelentését ugyan még nem értik, de beépiil
atudatukba, és késGbb, ha hasonld helyzetbe keriilnek,
emlékeznifognakra.

Ababok célkozonsége az dvodas és kisiskolas korosz-
taly, ugyanakkora kamaszokat is bevonhatjak, ha kzo-
seneladnak egy-egy torténeteta kicsiknek.

Néhany foto erejéig miis babozunk Jaliaval: Mdrta
fakanallalakezében készitebédet a hozzajuk érkezé
Jézusnak, akit Marta testvére, Maria fogad. , A gyerekek
elgondolkozhatnak rajta, hogy ha vendéget varunk, mi a fonto-
sabb, tiisténkedni koriilotte, vagy meghallgatni, és vele lenni min-
den gondjaban” - mondja a babkészité.

Ugyan ababozas sok el6késziiletet igényel a pedago-
gusoktdl, gy véli, megéri, hiszen aztdn minden évben
fel tudjak hasznalniaz 6tleteket. Ezeketa BABLIA babok
a Biblidhoz névre keresztelt Facebook-csoportjaban is
megoszthatjak egymassal., A hittanordkra olyan gyerekek
isjarnak, akik nemvalldsos csalddbol jonnek, a hitoktatoknak
pedignagy feladat, hogy elfogadtassdk veliik a kereszténysé-
get”—fogalmaz. Rdadasul egyre tébbaz ADHD-s gyer-
mek, emellett rengetegen élnek csonka csaladban, akik
extrafigyelmet igényelnek - a babfoglalkozasok 6ket
islekotik. Ilyenkor mozgasban van az osztaly, példaul
mindenkikap egy-egy madarkat, amelyet,, megroptet-
het”. Ababoknak készonhetSen jobban megnyilhatnak,
és konnyebben ki tudjak fejezniaz érzéseiket, ami sze-
rinte gyakran a felnétteknek is problématjelent. Ehhez
jo modszer lehet, haa hitoktatd az eljatszottjelenetek
utan beszélget6kort indit, amelyben a gyerekek meg-
oszthatjakaz adott példabeszéddel kapcsolatos érzései-
ket, fajdalmaikat.

A gyerekek még mesevildagban élnek, és elhiszik, hogy a Jézus-
bab isvaldsagos személy, akinek talan konnyebben megnyilnak,
mint a hitoktaténak” - véli.

Jalia szerintababozas a felnSttekre is hat, a sztil6k
hitétis formalja.,Minden alkalommal, amikor azon gondol-
kozunk, hogy hogyan adjunk dt egy példabeszédet a kicsiknek,
az benniink is elmélyiti a torténetek iizenetét” - vallja.

A babkészit6 a mai gyerekekkel kapcsolatban meg-
emliti, hogy életiikben egyre nagyobb szerep jutaz okos-
eszkozoknek: a karantén alatt, amikor rengetegen
voltak kénytelenek otthonrél dolgozni, sokan prébaltak
agy lefoglalni gyerekeiket, hogy mobilt, tabletet adtak
akeziikbe. Ezlatszolag bevalik, am a kicsiknek ekkor
isszlikségilik van a sziileik figyelmére. , A legalapvetdbb
igényiik a személyes kontaktus, amit semmilyen kiityii sem tud
potolni” - allapitja meg. &

KIMENG 83



84

KIMENG

SZOVEG -
LACKFI JANOS

SOROZAT —
#JOEJTPUSZI

& Haig kedvesem,
sokszor bealszol napkdzben is,
Ggy tlinik, hogy dolgozol,
hogy fontos tigyekben jarsz el,
hogy figyelsz masokra,
devaléjabanalszol.
Egyszerden elzsibbad a lelki figyelmed,
elveszted avalddi fokuszt,
beidegzddésekben létezel,
latszatreakciokban létezel,
onmagad copypaste-jeként1étezel,
ésnemaz én szeretetemben.

Jobb tehat, ha egész nap avallamra ddlsz,

mintaz utolsd vacsoran,
ésakkornem fogsz elaludni,
egészen kozel, szivkozel leszel
amélyebb létezéshez, hozzam.
Ebreszd fel minden alvé percedet
éslélekrészedet, mert hatalom
ésmég tobb hatalom van benniik.
Hatalomarra, hogy masok élete
megvaltozzékimaid és szavaid
kovetkeztében,

hatalomarra, hogyegyre jobban
atadd magadat Istennek.

Nem érdemes versengni egymassal,
neirigykedjetek, ne azt fiirkésszétek,
kinek van nagyobb hatasa,

ki szentebb, ki atadottabb,
kitkisér tobb csoda és megtérés.
Anagy szentkedésiverseny
csakrésapajzson,

befurakszik rajtaa Gonosz,
ésalaposan belepiszkit,

1->

fel sem ismeritek mar egymasban
Isten arcata mocsoktol.

Mindenkia maga dolgaihoz,
amagaadomanyai szerint

kap hatalmat.

Es igen, mindenki kap hatalmat,
épithetvagy rombolhat vele.
Azis,akiazthiszi, 6, neki

semmisem jutott, § semmire sem jo.
Hatudnai, ki mindenkire van hatassal,
igencsak elamulnal!

Sose akard megszerezni
amasnakjaro lelki hatalmat,

ilyen matematika nem létezik.
Inkabb a sajatalvé erédet ébreszd fel,
mert tobb van még benned.
Ahogyegyautéban is ott szunnyad
avégsebessége.
Ezeketkériszamonrajtad az Isten,
de nem mintegy bogaras,
mogorvatanarvagy szadista edzd.
Egyszertien csak meghiv,

hogy még atadottabban élj,

még tobb csodatlass.

Eztahatalmat nem birtokolhatod,
hiszen az eltdvozott Ur ruhdztarad,
az 6 helytartdja vagy.

De nem csakléti-futi szolga,

hanem belsé barat, kedves gyermek,
akinek filébe stigjak a csaladi titkokat.
Alelkiintimitasis hatalom,
talanalegfébb hatalom.

Van-e nagyobb boldogsag,

mintazé, akinek Isten fiilébe stigja titkait? ¢
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SZOVEG -
DER KATALIN klasszika-filolégus

SOROZAT -
BIBLIA ES IRODALOM

A ketkaru gyertya

énye

Szépen konyorgok, segits rajtam, Szent Balazs!
Gyermekkoromban két fehér

gyertyat tettek keresztbe gyenge nyakamon
s ugy néztem a gyertyak koziil,

mint két ag kozt kinézd ijedt Gzike.

Tél kézepén, Balazs-napon

szemem pislogva cstiggott az oéreg papon,
aki hozzad imadkozott

folém hajolva, ahogy ott térdeltem az

oltar elétt, kegyes szokas

szerint, s didkul diinnyogve, amit sem én

s 6 se jol értett. De azért

te meghallgattad és megovtad gyermeki
életem a fojtogato

torokgyiktol, s a veszedelmes manduldk
lobjaitdl, hogy folnévén

félszaz évet megérjek, haladatlanul,

nem is gondolva teread (...)

Oh ne band csif gondatlansdgom, védj ma is,
segits, Sebasta piispoke!

Babits Mihaly: Balazsolas (részlet)
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@ Babits Mihdly 1937-t81 szenvedett er6s 1égzési nehézsé-

gektdl, torok- és gégeproblémaktél. Orvosai gégerakot
diagnosztizaltak, és ragaszkodtak ahhoz a meggy6z6dé-
sitkhoz, hogy a bajon csak egy mUtét segithet. A koltd ret-
tegettabetegségtdl, de épp annyiraa mdatéttdlis. Végiil
beleegyezett, a beavatkozast1938-ban el is végezték.
Aztmondhatni sikerrel, hiszen Babits utana még harom
évetélt, ésazid6 nagyobb részében dolgozni is tudott.
Kilfoldre is elutazhatott egy irodalmi dij atvételére, s6t
ekkoriban irta talan legnagyobb kolteményét, a Jénds
konyvét. A halal 1941-ben érte.

A Baldzsolds ennek a miitét elSttirettegésnek és
bizonytalansagnaka gytimolcse, a gyotrelem kival-
totta - Babitsnal egyébként merében szokatlan - szemé-
lyesség, kitarulkozas megraz6 emléke. A hosszi versnek
aztarészletétidéztiik, amelyben a koltd évtizedek 6ta
el6szor, visszaemlékezikarra, hogy amikor gyermek-
koraban torokgyikot (diftéria) kapott, akkor részestilt
balazsaldasban.

Szent BalazsaIII-1V.szazadban élt ormény orvos és

pap volt. Amikor Szebaszté varos plispokévé valasztottak,

visszavonult egy maganyos hegyibarlangba, onnanira-
nyitottaarabizottakat, gyogyitottaa betegeket. Azonban
nemcsak a keresztények ismerték a barlanghoz vezet6
utat, hanem Agricola helytarté poroszléi is. Esa helytartd
ebben azid8ben Licinius csaszar korabbi rendelete alapjan
még iildozte a keresztényeket.

A piispokét elfogtak, megkinoztak, s végiil 316. februar
3-an kivégezték. Tisztelete mar halala utan megkezdd-
dott,a VI, illetve Nyugaton a IX. szazadtdl pedig a torok-
bajok és més betegségek ellen védd szentként tinnepelték.
Abalazsaldasliturgikus szokasa mindmaig fennmaradt
akatolikus egyhazban, haldla évforduléjan, februar3-an
vagy ara kovetkezd vasarnapon részestilhetnek benne,
akik igénylik.

Kép: Profimedia — Red Dot



Giambattista Tiepolo (1696-1770): Szent Baldzs. A Ca'Rezzonico-palota gylijteményébdl, Velence, Olaszorszdg

Abalazsaldasroél sokaknak mar csak gyermekkori
emlékiik van, irja Pilinszky Janos egy elmélkedésében 1961-
ben, sokaknak mégaz sem., Mert ugyan - mondja a kételke-
dés - megvédhet-e valakit a toroknyavalydtol a kétkarii gyertya
fényében osztott dldds?” - folytatja Pilinszky. Az embe-
rek ma mindezt babonanak, afféle itt maradt szokasnak
tekintik csupan. Babits sajat bevallasa szerint korabban
még ennyit sem gondolt, semmit sem gondolt Balazs piis-
pokrél és aldasarol. Csak akkorjutott eszébe a gyermek-
kori emlék, amikor betegsége élet-halal kérdéssé valt.

Csakugyan babonas szokas volna csupan a bala-
zsolas a mai hivék részér61? Akiezen a februari napon
Szent Balazs kozbenjarasaért fohaszkodik, talan nem
iskozvetleniil Balazsban bizik. Hiszen a hivatalos litur-
gikus szoveg sem erre buzdit, hanem igy sz6l:, Szent

Baldzs piispok és vértanii kozbenjdardsara szabaditson meg téged
az Isten a torokbajtdl és minden mds bajtol, az Atya, a Fiii és

a Szentlélek. Amen.” Szent Balazsa kozbenjard, de Isten
agyogyitd. Ahivé nem emberbe, hanem Istenirgalmaba
vetibizalmat.

Babits élete nagyobb részében nem volt vallasgyakorld
katolikus. Orok keresd, vivodé alkotd volt, akinek valla-
sossagat egyfajta kultarkereszténységnek tartjak aziro-
dalomtorténészek. Sulyos betegsége elérehaladtaval,
mégis visszatalalta gyermekkor egyszerd, latszatratan
naivhitéhez. A Baldzsoldsazt tanusitja, milyen forré szen-
vedély, az isteniirgalomba vetett reménység tudta atjarni
eztabonyolult, intellektualis kételyektdl szaggatott lelket.
Nemcsak abalazsaldastkérte és kapta meg, hanem élet-
gyonastvégzett, és felvette az utolsé kenetet. ¢
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JVER TUNDOKLESE
CASA

Koztiszteletnek orvendo
szexszimbolumok a XX, szazadban

A tényt, hogy Amerika hosszu id6n keresztiil a korlatlan lehet6ségek hazéja
volt, szamtalan élettorténet bizonyitja. Ezek kozé tartozik hét lanytestvér,

a Sutherland névérek historidja is, akik gyonyor(, dus, hosszu hajuknak - és
apjuk menedzseri tehetségének - koszonhet6en hatalmas hirnévre és mesés
vagyonra tettek szert. Otvoz6dott benniik a tiszteletre mélt6, 6nallé né,

a ,rocksztar” és a szexszimbolum. Mindent elértek, amit a piac lehet6vé tett,
aztan mindent éppolyan gyorsan veszitettek el, mint ahogyan megszerezték.

& Andvérek torténete kezdetben egy kissé elcsépelt

mesére emlékeztetett. A XIX.szazad kdzepén, az USA
és Kanada hataran, a Niagara-vizesés kozelében éltegy
hazaspar, akiknek htisz évleforgasaalatt hétlanya szi-
letett. Az anyasziilt egy fittis, de 6 nem sok szerepetjat-
szika torténetben. A lanyokat Sarah-nak, Victoridnak,
Isabellanak, Grace-nek, Naominak, Dordnak és Marynek
hivtak, a fiat pedig Charlesnak.

Apjuk, Fletcher Sutherland volt a helyi tiszteletes, a csalad
anyomor szélén egyensulyozott. Az 6rokolt pulykafarm
nem hozottannyibevételt,amennyibdl nyolc gyereket
tisztességesen el lehetett volna tartani, pedig mindegyiket
egészen kicsi koruktdl kezdve befogtak dolgozni. A kor-
nyék lakaijolismertékarongyos ruhakban jaré lanyokat,
akikaszegényes fahaz udvaran hajkurasztaka madarakat.
A szanalom mellettazonban egyfajta csodalatot is éreztek
irantuk, mivel a gyerekeknek gyonyord, das, hossza, sotét
hajuk volt, amelyet kiengedve viseltek.

Fletcherraérzett, hogyilyen lanyokkal sok pénztlehet
keresni. Felsejlett elGtte egy olyan jovs, amelyikben
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nekinem kell tdl sokat dolgoznia, merta gyerekek elvég-
zik helyette az érdemi munkat. E1§szora zenei palya

felé inditottaa gyerekeket: énekelnitanittatta Gket, és
mindegyikiiket kotelezte, hogylegalabb egy hangsze-

ren tanuljanak megjatszani. Amikor kielégitének gon-
doltaafelkésziiltségiiket, a kornyék templomaiba kezdett
jarniveliik, ahol a gyerekek a sajat énekiiket kisérték min-
denféle hangszeren. Eleinte Charlest is vitték magukkal,
azonbanaz egyetlen fit kifejezetten rombolnilatszott
ahétszép lany nimbuszat. Ok eleinte gyakran szégyen-
keztek a szereplések kozben, sGtaziskolaban, a tarsaik
el6ttis. Kiillondsen azért, mertaz anyjuk minden dldott
nap alaposan bedorzsolte a hajukat egy sajat készitést
balzsammal, amely olyan blizt arasztott, hogy alanyokat
rendszeresen cstfoltaa tobbi gyerek, 6k pedig gyakran
ahazukkoriil tenyészé magas fliben bijrak el alatoga-
tékeldl. Ez azonban csak 1867-ig tartott, amikor édesany-
juk hirtelen meghalt. A legfiatalabb lany ekkor még éppen
csak, hogyjarni tudott, alegidésebb pedig gyakorlatilag
felnéttnévolt.

Kép: Profimedia — Red Dot



A Sutherland névérek egy 1880-as évekbél szarmazd fotografian

Azapaazonnalasajatkezébe vette az iranyitast, és fel-
gyorsitottaahéttestvér, marketingkampanyat”. Az elsé
sikerek hamar megérkeztek. Nem feltétlentil azért, mert
alanyok olyan feltilmilhatatlan zenei teljesitményt nyGj-
tottak, sokkal inkabb azért,ahogyan megjelentek. A hét
lany koziil egy sem akadt, akinek ne ért volnalegalabb
aderekaigahaja, és volt koztiik olyan is, akinek a foldet
soporte. Akadt koztiik olyan, akinek kibontott fiirtjei tel-
jesen betakartakatestét. Baralanyok némelyike tehet-
séges és profi énekessé képezte magat, felndttkorukra
mindez masodlagos jelent6ségtlett. A hét csinosan fel-
0lt6zott, magabiztosan viselked6 holgy olyan letag-
1626 élményt nydjtott anézékozonségnek, amit ma mar
nehéz megérteni. A XIX. szazadban a néiesség talanleg-
fontosabb szimbo6luma a haj volt. Az olyan hajzuhatag
latvanya, mintamilyennel a Sutherland lanyokat meg-
aldottaasors, elemierdvel engedte felszinre tornia kor
lefojtott szexualitasat. A betegségektsl és az életveszé-
lyes gyogyszerektSlabban azidében sok né haja megrit-
kult, vagy teljesen ki is hullt, ezért a Sutherland lanyok
egészséges, vastag, tomor és gyonyord hajaa ndiesség bsi,
mindent athato erejét szimbolizalta. [rok, kélték aradoz-
takilyesmir6l, a férfiak erotikus fantaziaiban pedig ezer-
féle jelentést nyert. A misztikus hetes szam raadasul még
spiritudlis szinten is vonzova tette a névéreket.
Aztzletbeindult:a csalad nemsokara New Yorkban és
Floridaban turnézott, majd egyre hosszabb és tavolabbi
teriileteket hoditott meg az Egyesiilt Allamokban. Mire
alegfiatalabblany, Mary is felcseperedett, két méter-
nyihajavolt, Viktoridé ennél harminc centiméterrel

Grace Sutherland az 1890-es években

hosszabb, és alegkevésbé latvanyos kiilseji testvér,

az els@sziilott Sarah hajais egy méter hosszan hullam-
zott. Alegvastagabb copfa tobb mint tiz centiméte-

res atmérdjével Aamulatot valtott ki. Showmiisorokat,
valésagos divatbemutatdkat tartottak. A nézgsereg
altalizgatottan vart pillanataz volt, amikor a holgyek
kihivé mozdulattal kibontottak 6sszefont firtjeiket, és
az amuld kozonség elragadtatott kialtasai kozepette hét
gyonyord hajzuhatag omlottala.

A sajtd imadta Gket, egymas utan jelentek meg réluk
képekkelillusztralt, elragadtatott beszamoldk. Apjuk
valészindleg sziiletett menedzsertehetség volt, mert sike-
rilltelérnie, hogy lanyai- megjelenésiik és viselkedésiik
nyilvanval6éan szexualisjellegli vonzereje ellenére - kiza-
rélag mintalegtisztabb polgari, néi erények megkérddje-
lezhetetlen bajnokaiként szerepeltek a kdzéletben.

A menedzserek és a showmtsorok szervezdi verseng-
tek értiik, 6k pedig természetesen alegjovedelmezsbb
megoldastvalasztottak: a vilaghird Barnum és Bailey
Cirkuszhoz szerzddtek. Ettél kezdve minden eddiginél
szervezettebb forméban, alegkedvezébb koriilmények
kozott mutogathattak magukatalegvaltozatosabb hely-
szineken. A pénz komoly mennyiségben kezdett befolyni
acsaladi kasszaba. Apjuka cirkusz egyik tulajdonosaval,
Henry A. Bailey-vel kardltve megalapitottaa Sutherland
Sisters Vallalatot, amely maraz 1884-es év végére kilenc-
venezer dollart termelt. Eza maiarfolyamon szamolva
egymilliard forintnak felel meg. Bailey azon melegében
feleségiil is vette az egyik lanyt, Naomit, igy az tizlet még
biztosabb labakra allhatott.
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Fletcher Sutherland tiszteletes ekozben vérszemet kapott,
éskigondolta, hogyan lehetne még tobb pénztkeresni.
Szabadalmijogotszerzettaz altalakifejlesztett Sutherland
Hajtonik nev{ hajbalzsamra. Ez tulajdonképpen ugyanaz
akeverék volt, mintamit egykor felesége kentlanyaik
hajara, csakaz elviselhetetlen szagot araszt6 6sszeteve-
ket hagytakibel6le. A korszak olyannyira balvanyozta

az egészséges hajalomképét, hogy nemcsaka nék, hanem
aférfiakisellenallhatatlannak tartottak alehetdséget.
Ahajbalzsamot kopaszodasgatlé és hajnovesztSszerkéntis
arusitottdk, igy a tarsadalomnak szinte nem volt olyan cso-
portja, amely ne vasarolta volnalelkesen.

A hétSutherland névérrovidesen minden képzele-
tet feliilmaléan gazdag lett. Extravagans életet éltek:
ingatlanokatvasaroltak, szértaka pénzt ruhakra, éksze-
rekre és utazasokra, mikozben tiszteletre méltd hiruk
ellenére szeszélyesen valtogattak a szeretSiket. Amikor
az apjuk 1888-ban meghalt, alanyok mar régen készen all-
takaz 6nallésodasra. Kozos tulajdonosailettek a csaladi
vallalkozasnak, és a féstit6l a fejbGrtisztiton és a hajfesté-
keken ataz arcpakolasokig mindenféle kozmetikai termé-
ket arusitottak. A neviik hires markalett, 6k pedig ki sem
tudtak Ggylépniaz utcara, hogy ahédoldk ne lihegjenek
csapatostul a sarkukban.

Arajongékimadata sokszor tolakodé és felkavaré volt,
rdadasul mindez a test6rokkel védett celebek kora el6tt
évtizedekkel tortént. Sokan prébaltak ravasz vagy tola-
kod6 médszerekkel megszerezniegy-egy tincset a fétis-
kéntimadott hajzuhatagokbdl, egy ékszerész példaul
nagyjabol 6tszazezer forintnyi dollart fizetett Viktéria
egyetlen hajtincséért, amitaztan arra hasznalt fel, hogy
rafiiggesztett egy hétkaratos gyémantot, és kiallitotta
aboltjaban. Egy gazdag tizletember ennél is tovabb ment:
harmincét-negyven milli6 forintos vagyontajanlott
nekiaz 0sszes hajaért cserébe. Viktdria olyan gazdag volt,
hogy konnyedén visszautasithatta az ajanlatot.

Az1890-es évektSlahétndegyiittlakottegy luxus-
hazban, amelyeta csalad egykori, szegényes kunyhdja
helyén épittettek. Mindenbdl alegdragabbat szereltet-
ték be a kristalycsillaroktdl a keményfa falburkolatokon
ategészen az akkor még szinte példatlan kiilon fiird6-
szobaig, amelyben hideg és meleg vizes csapok is helyet
kaptak. Olyan szemérmetlen fénytizésben éltek, hogy
még a haziallataiknak is kiilon lakosztalya volt téli és
nyariruhatarral, az egyik kutyajuk halalakor pedig draga
temetést rendeztek nekikoporséval, koszorikkal és hir-
lapokban megjelentetett nekroléggal. A gazdagsag és
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ahatalom gatlastalanna tette Gket. A tiszteletre mélto,
vallasos nék alarca mogé bujva alkohollal és kabit6-
szerekkel felporgetett partikat tartottak, egymas kozt
viszalykodtak, szerelmiharomszogekben és ezoterikus
Osszejoveteleken vettek részt. Kozben egyre fékezhetet-
lenebbiil szortak a pénzt.

Naomi1893-ban meghalt. Hairom gyereket sziilt Henry
Bailey-nek, és ezzel ahétnévérkoziil egyediil alapitott
valédicsaladot. Még negyvenéves sem volt. A tobbie-
ket mélyen megraztaaz eset, de gyorsan talaltak potla-
saraegy helyettest, akinek harom méter hosszt haja volt.
Victoria 6tvenévesen férjez ment egy tizenkilenc éves
fithoz, majd harom évre ra meghalt. Mary elmebeteg
lett, és varazsigékkel igyekezett rontast hoznia tobbiekre,
igy atestvéreibezartakahazukegyik szobajaba. Egy
Frederick Castlemaine nevi harmincéves francia nemes
Doranak udvarolt, majd végiila negyvenéves Isabellat
vette el. A fiatalember olyan stilyos morfinista és 6pium-
fliggd volt, hogy hamarosan 6ngyilkos lett. Alatvanyo-
san gyaszolo névérek tivegkoporsdba zartak, és tiz napig
rendszeresen latogattak. Végiil a kozegészségligyi hato-
sagnak kellett kdzbelépnie.

Anévérek1907-ig még felléptek a cirkusszal, aztan
ahirnévnek fokozatosan vége szakadt. Megoregedtek,
ésegyre kiallhatatlanabbak lettek. Isabella 1914-ben
meghalt, 1919-ben pedig Dorat gazolta halalra egy aut6.
Abevételek elapadtak, az életben 1év6 testvérek viszont
tovabbraisriaszt6 titemben koltotték a pénzt. A legna-
gyobb csapastvégiil a kortlottiik1évo vilag megvalto-
zasamérte rajuk. A hosszt haja szdzadfordulé utan egyre
inkabb kimenta divatbdl. Az I. vilighaborat kévetéen
az 6nallésodoé és egyre ntudatosabb nék rovidre vagat-
taka hajukat, igy a Sutherland Hajtonik értékesitési sza-
mairadikalis csokkenésnek indultak. A névéreketlassan
elfelejtette avilag.

Az utolsé két Sutherland n6vérnek 1931-ben mar ételre
isalig volt pénze. Kikellett koltozniiik a hazukbdl, amely
néhany évig iresen allt, majd leégett. A csalad minden
maradék vagyontargya és emléke odaveszett, beleértve
az addigra mar feledésbe meriilt Sutherland Hajtonik
receptjétis. Mary egy allami elmegyogyintézetbe keriilt,
ahol1939-ben halt meg. A legtovabb Grace élt, § is maga-
nyosan és elszegényedve. Kilencvenkét évesen hunytel
1946-ben. A csalad talzstfolt mauzdleumaban mar nem
volthely szamara, igy egyjeloletlen sirba temettékeel. &



SZOVEG —
VESSEY MIKLOS

SOROZAT —
BIBLIAI TORTENETEK

A kimondott

nem ereje

,Méria igy vélaszolt: »ime, az Ur szolgéléja vagyok, legyen nekem
a te igéd szerint.« Erre az angyal eltdvozott.”

2%

(Lk 1, 38)

& Nem érdekelte kiilondsebben, mit mond az angyal, nem

igazanlatott fantaziata dologban, Ggyhogy nemet mon-
dottneki. Nem esett teherbe, nem is néztek ra rossz szem-
mel az ismerdsok. A férje nem kapottalmaban tizenetet,
nem is kegyelmezett meg a feleségének, hiszen nem

volt miért, nem tortént semmi, amit félre lehetett volna
érteni. Nem kerestek szallast éjnek éjjelén, nap kozben
talaltak rogton, hiszen nem voltlathatéan aldott allapot-
banazasszony.

Nem sziilt titokban, allatok kdzt, nem jottek sem bol-
csek, sem kiralyok latogatdba, hisz nem voltkihez. Nem
volt semmi, amizavarta volna az almukat, kényelme-
sen, kipihenten ébredtek, nem kellett menekiilni senki és
semmi el6l. Amikor katonak jottek szembe az Giton, nem
hazédtak félre egy bokor mégé, nem volt senkijiik, akit
félteniiik kellett volna.

A gyerekiitk nem névekedett, nem kellett tanitani erre-
arra. Nem vesztették szem eldl, hogy aztan 1élekszakadva
keressék mindenfelé. Nem nyugtatta meg 6keta temp-
lomban, hogy nekiittvanahelye, nem tanulta kiaz apja
szakmajatalazattal, nem nyiladozottaz értelme és a lelki
vilaga. Nem latszott rajta, hogy mas, minta tobbi gyerek,
nem voltak kiemelkedd képességei, korat meghazudrol
bolcsessége. Nem voltistenkapcsolata, nem imadkozott,
nem olvastaaz irasokat, nem értelmezte Gket.

Nem voltak céljai, kiildetéstudata, nem kereste megszal-
lottanaztavalamit,amiértavilagrasziiletett.

Nem tlintel negyven napra, és nem alltellen a kisér-
téseknek, hiszen akinincs, az kisértésbe sem eshet. Nem
rontott el semmit, nem tanulta hibaibdl, nem talalcra
az Gtjara. Nem keresztelkedett meg, nem lettalazatos,
nem volt vonzereje, nem gy djtott maga koré tanitvanyo-
kat, nem tanitott, nem is tanult t6le senki semmit. Nem
keriilt 6sszetlizésbe a képmutatd vallasi vezetdkkel, nem
boritott fel asztalokat, nem okozott semmiféle botranyrt,
nem kellett senkinek szembenéznie azzal, hogyaz élete
ilyen vagy olyan, és lehet, hogy valtoztatni kéne. Nem
gyogyitott meg senkit, sem szombaton, sem maskor,
abetegeknek nem volt kihez odamenni, nemis gyégyul-
tak meg, mindannyian betegek maradtak.

Nem volt hatassal az emberekre, nem tlint fel sen-
kinek. Nem volt kényelmetlen a jelenléte, nem akartak
eltennilabaldl. Nem voltak kovetdi, nem arultak el, nem
bortonodzték be. Nem pofoztak fel, nem ostoroztak meg,
nem itélték el igazsagtalanul. Nem feszitették keresztre,
nem kinlédott, nem kapkodottélegzetért. Nem mondta,
hogybevégeztetett. Nem halt meg. Nem tamadt fel. Nem
ishallottunkréla.

Escsak egy egyszerd ,nem” kellettahhoz, hogy ne kez-
dédjonelezazegész. ¢
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SZOVEG -
0SZTOVITS AGNES

Néhany évtizeddel ezel6tt naivan azt gondoltam, a jo konyv sikeréhez
legf6képpen irdi tehetség sziikségeltetik. Ma mar pontosan tudom, hogy

a tehetség onmagaban vajmi kevés. A sikerhez, a bestsellerlistara keriiléshez -
szeretjiik, nem szeretjik - elengedhetetlen a j6 marketing. Az iinnepek utan
harom masként, mas mértékben sikeres konyvrél gondolkodtunk.

¢ cim, hétszéz oldalas regé-
nye a francia kiaddst kdveté hdnapokban jelent meg magyarul 2023 §szén, hala
a Magvet6 Kiadénak és a szerzé kivalé forditéjanak, Tétfalusi Agnesnek. Ennek
a vaskos kotetnek a megjelentetése nem jart semmiféle kockazattal, Michel
Houellebecq ugyanis senkit sem hagy hidegen. Lelkes rajongdi és heves ellenzéi
egyarant vannak. Az elsé tabor szerint a legtisztabban 1até eurdpai iré, aki a féso-
dorral ellentétben a nyugati kultura hanyatlasat, kozeli halalat vizionalja, s ennek
okaira is pontosan ramutat (bevandorlas, a hit elvesztése, a csalddok felbomlésa,
az intellektudlis és érzelmi sivarsag, a hagyomanyok megtagadasa). A birdldk sze-
rint az ir¢ avitt konzervativ nézeteket vall¢ rasszista prédikator, réadasul szexista
is. A rajongok korunk legnagyobb iréjanak tartjak, az ellenzék szerint mdveiben
elvarratlan szalak, hatdsvadasz jelenetek és ideoldgiai szolamok vannak. Mindkét
csoport olvassa konyveit: az egyik, hogy tapsolhasson, a masik, hogy utalkoz-

EI.I. EBEBU zon. E sorok iroja korabban egyik taborhoz sem csatlakozott, a Megsemmisdlni

CHEA azonban olyan elementaris hatdst gyakorolt ra, hogy muszaj kimondania: izgal-

i

MICHEL HOU

mas, felkavard remekmvel van dolgunk. Tolsztoji méretd tablé a XXI. szazadi
Franciaorszagrol, a politika felsébb koreirdl, a hanyatld értelmiségrél, a lecsuszott
kozéposztalyrol, az emberi kapcsolatokrol, a szétesett csaladokrol, a szeretet meg-
tarto erejérdl.

A f6szerepld, Paul Raison Gtven kordli értelmiségi, a sikeres gazdasdgi miniszter,
az elnokségre is aspirald Bruno Juge titkara. Feleségével egyltt él, de évek 6ta nincs
kozuk egymashoz. Paul apja, a titkosszolgalat egykori vezetd embere agyvérzést
kap, kdmaban fekszik egy vidéki korhdzban. Paul higa, Cécile, valamint az 6 férje
és Madeleine, a fiatal hazvezet6n6 van mellette. Paul odasiet, de nem nagyon
tud mit kezdeni a helyzettel. Hamarosan megérkezik a harmadik testvér, Aurélien,
borzalmas feleségével. A magasabb régidkban €l6 Paulnak ra kell ddbbennie, hogy
az dltala mélyen lenézett, Marine Le Pen-hivé higa és munkanélkili férje mennyivel
kilonbek, mint 6 és a baratai. Hogy a mélyen hivé, tanulatlan Madeleine 6nfelaldozé
szeretetével életet tud lehelni az 6 félhalott apjaba.
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Kozben Parizsban forrong a politika, a valasztasok
elétt zsenidlis imazsépiték, kampanyszakemberek
versengenek egymassal. Az igazsag senkit sem érdekel,
ebben a vildagban csak a latszat szamit. Persze, hogy nem
a legtehetségesebb jeldlt fog nyerni. A Nemzeti Tomorulés
ellen a kordbban kibékithetetlen partok is 0sszefognak.

Kdzben Paulnak vissza kell vonulnia a politikatol, mivel
Aurélien felesége leleplezé cikket irt a csaladrol. Paul otthon
keres vigaszt, és lassan meghdditja, visszaszerzi feleségét.
Amikor mar-mar minden jéra fordul, kiderUl, hogy a férfi
rakos, és gyogyithatatlan beteg. De ezel6tt még fel kell
dolgoznia a csaladnak Aurélien 6ngyilkossagat.

Mig a csaladi kapcsolatok tisztazodnak, a hattérben
reménytelentl nyomoznak a titkosszolgalatok az egyre
szaporodo merényletek elkovetdi ellen.

igy leegyszer(sitve taldn banélisnak tiinik a cselekmény.
Csakhogy Houellebecq pompas, hol mulatsagos, hol
tragikus epizddokban villantja fel a torténéseket, nagyszerd,
ellentmonddsokkal teli figurdkat teremt, akik sokaig
elkisérnek minket. A regény Ulizenete pedig veliink marad:
csak az onfeldldozd szeretet menthet meg bennlnket,
mentheti meg a vilagot.

(Magveté Kiadd, 7999 Ft)

cimd regényét neves
kritikusok az elmult év legjobb tiz amerikai konyve kozé
emelték. A Magyarorszagon szletett, aztan csaladjaval
sokaig Svédorszagban é16 1any az Egyesiilt Allamokban
taldlta meg onmagét (és persze tarsat és a csaladi
boldogségot). Irodalmi tigynckségnél dolgozik, fordit
(Oravecz Imrét példaul), novellékat ir, s 2023-ban vératlanul
eléallt egy remek regénnyel.

Az egyes szam els@ személyben elmondott torténet
arrol szol, hogy egy j6 hdzassagban él6, sikeres fiatal
né miként éli meg terhességét (amely nem aldott
allapot), a gyotrelmesen nehéz gyermeksziilését, s az azt
kovetd bezartsagot. Nem szabad legyinteni, szo sincs
itt egy elkényeztetett perszona, egy undok kékharisnya
nyafogasarol, csupdn arrdl, hogy a szllés utani depresszio,
a testi és lelki kinok miként idegenitenek el egy ifju anyat
az UjszUlottsl, a férjétél, az egész vilagtol. Kilondsen akkor,
ha sulyos beteg szomszédja naponta csenget be azzal
az urlggyel, hogy zavarja a gyereksiras. Nem mondhatja
neki, hogy 6t is zavarja, s szivesebben forditana, irna.
Inkabb egyutt tedzik a halalra készilg férfival. Id6ével jobban
tud vele beszélgetni, mint az §szintén aggodo, a munka
utan mindig hazasietd férjével, akinek nemet mond
a bezartsagot oldani kivand valamennyi 6tletére. Aztan
6nmaga szamara varatlanul félteni kezdi a gyermekét, sét
legszivesebben kikapna férje kezébdl, aki az elsé pillanattdl
fogva rajongva dédelgeti. Végul kimozdul otthonrdl, csak is
azért, mert a gyereknek kell a friss levegé.

Szilvia Molnar keményen, sz(kszavuan fogalmaz. Azt
dzeni olvasdinak, hogy nem konnyd anyava valni, de el6bb-
utébb, minden nehézség ellenére feltdmad a modern
nében is az anyai 6szton, amely elfeledteti az almatlan
éjszakakat, a nehéz szllést, az eltorzult testet, a véresre
mart mellbimbodkat.

Még miel6tt barki attol félne, hogy Szilvia Molnar
elriasztja a fiatal néket a gyermekvallalastol, le kell
szogeznink: az Uveghdz, mikdzben leszamol a rozsaszin
almokkal, reményt és er6t ad.

A magyarul is beszélé Szilvia Molnar angolul irt regényét
Lazar Julia szép forditasaban kapjuk kézhez.

(Open Books, 3799 Ft)
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MAGYAR MENYASSZONY

A Magyar Menyasszony cimen megnyilt
nagyszabasu Uj id6szaki kiallitas révén tobb szaz
ismert és ismeretlen né torténete elevenedik meg:
féltve 6rzott ruhaik, kellékeik, szerelmes leveleik
mind a néi szerepek, valamint az eskiivéhoz,

a hazassdghoz fiz6dé viszony valtozasarol
mesélnek. A tarlat anyaga 6tszaz évet dlel fel, amely
a latogatoknak nemcsak esztétikai éiményt nyujt,
hanem szamos Uj ismerettel is szolgal.

Budapest, Magyar Nemzeti Mizeum
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Fotd: Magyar Nemzeti Mizeum

FRANKOFON FILMNAPOK

Idén februar 28-a és marcius 10-e kozott rendezik
meg a Frankofén Filmnapokat Budapesten.

A masfél hét alatt a févarosi Urania Nemzeti
Filmszinhazban és a Francia Intézetben huszonot
kortars francia, belga, kanadai, roman, svajci és
tunéziai alkotast nézhet meg a hazai kozonség
eredeti nyelven, magyar felirattal. A Budapesten
bemutatott filmek nagy részét tobb vidéki varosban
is megtekinthetik az érdekl6dék marcius 1-je és
31-e kozott.

Budapest, Debrecen, Gyér, Miskolc, Pécs, Szeged

Fotd: A fénokasszony cim( filmben: Catherine Deneuve



Fotd: Budadrsi Latinovits Szinhadz, Borovi Daniel,

olvaséproba

BUDAORSRE ERKEZIK
A VAGY VILLAMOSA

A Dollar Papa Gyermekei szini tarsulat Takdcs
Katalin és Raba Roland f6szereplésével llitja
szinpadra Tennessee Williams hires dramajat.

A térsulat vezetdje és a darab rendez6je, Ordég
Tamas arra a kérdésre keresi a valaszt: Vajon tul
lehet-e élnie egy embernek ép ésszel a korilotte
lévé pusztitd kornyezetet, s vajon Blanche figurdja
emelkedett Iélek-e, orok kivilallo vagy gyenge
alkoholista csupan? BinGs-e vagy artatlan?

Budaorsi Latinovits Szinhaz,
februar 23. és 25., 19:00

HATRALEVO ELETEM ELSO
NAPJA

Egy esés éjszakan négy idegen taldlkozik
egymassal és egy titokzatos emberrel (Toni Servillo).
Valamennyi maganyos lelket az 6ngyilkossag
gondolata foglalkoztatja, a titokzatos férfi pedig egy
hetet ad nekik, hogy megnézhessék, milyen lenne

a vilag nélkulik, s milyen, ha életben maradnanak.
Paolo Genovese olasz rendezd ezuttal sajat regényét
adaptalta filmre, s formalt bel6le életigenlé alkotast
a mozivaszonra.

Bemutaté: 2023. december 21.
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MARIUPOL, HARCBAN
A REMENNYEL (2023)

Hogyan lehet szavakba onteni azt, amikor

az éjszaka kozepén bombataldlat éri az ember
otthonat, és a karjaiban hal meg a tizéves fia?
Milyen érzés egy légiriado kell6s kozepén szilni,
egy folyamatosan tdz alatt allé kérhazban?

Az ukrajnai haboru elsé honapjaiban forgatott film
a Mariupolban él8 Ujsagiro, Nadja Sukhorukova
naploja alapjan, tuléld civilek szemével mutatja be
a korabban viragzo kulturalis életérél ismert varos
megszallasat.

Budapest, Erémiivhaz, februar 22., 19:00

96 KIMENG I=>

Foté: Hagyomanyok Haza

Foté: BIDF

=

0! LELEK, NEPI FORMAK

ZECESSZIO

RTDECO
EPMUVESZET

SZECESSZIO, ART DECO,
NEPMUVESZET )
NOI LELEK, NEPI FORMAK

A januar végeén nyilt kidllitas a szecesszio és

az art deco, valamint a népmuivészet talalkozasat
vizsgalja, mégpedig ndi alkotok sajatos
perspektivajabdl. Olyan muivészek nézépontjan
keresztll mutatja be a korszakot, mint Lesznai
Anna, a Zsolnay névérek, Malldsz Gitta, Undi Mariska,
Lukats Kato vagy Zsindelyné Tudds Klara. A kidllitas
gyljteményi részében a legjelentdsebb himzé
parasztasszonyok munkassagat ismerhetik meg

a latogatok.

Budapest, Hagyomanyok Haza,
Kallds Zoltan Kiallitotér



Fotd: Wikimedia Commons

VADASZAT 40

A blues és a rock szerelmesei kilonleges
élményben részesllnek Hobo, vagyis Foldes

L8szI6 februari koncertjén az Arénaban, ugyanis
negyvenedik sziletésnapjat tinnepli a Vadaszat-
album. A lemez a Hobo Blues Band negyedik
nagylemezeként jelent meg, és egyike volt azon
ritka konceptlemezeknek, amelyeknek teljes anyaga
egy gondosan megtervezett, zeneileg és szovegileg
egységesen abrazolt téma koré éplilt. Sikere azodta
is toretlen, hatasa, oroksége nemzedékeken ativel.

Budapest, Papp Laszl6 Budapest Sportaréna,
februar 10., 20:00

.,
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SZELIDEN ES SZILARDAN
HITVALLAS SZABO MAGDA
MUVEIBOL

Az el6adas soran megelevenedik Szabd Magda
anyai nagysztileinek csalddja, az édesanyja,
Jablonczay Lenke, az édesapja, Szabd Elek, Cili,

a kllonleges testvér, Szobotka Tibor, az imadott
férj és nem utolsésorban a legfontosabb

helyszin, Debrecen. Es természetesen végig

jelen van Szabé Magda. Gyermekként, serdulé
leanyként, szerelmesként, baratként, 6zvegyként,
halhatatlanként. Az irénd szerepében Gajdo Delinke
szinmUvészt lathatjuk.

Budapest, Varkert Bazar, Rendezvényterem,
februar 18., 19:00
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Fotd: Varkert Bazar

TOKELETES MOSOLY
PATAKY KLARI TARSULAT

Korunkban szinte minden a kiilséségekrdl szol.
Hogy néziink ki, mit visellink, hol lakunk, hova jarunk
enni, sportolni, nyaralni, és milyen statuszt toltink
be a vildagban az altalunk birtokoltak révén. Mindez
meghatarozza az identitasunkat. Mutogatjuk is 6ket.
Szé€p nagy tarsas képeskonyvet alkotunk magunkrol
masoknak. Mindenki nézegetheti. A tdncel6adas
azonban elénk tart tiikrot. El6adok: Bot Addm és
Temesvari Zsdfia

Budapest, Nemzeti Tancszinhaz,
februar 20., 19:30

Foto: Mészaros Csaba, a Pataky Klari Tarsulat

Facebook-oldala
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LAKASBEUSITAS?
_ NYERJMOST
JATEKOSKARTYADDAL!

FONYEREMENY:
UJ EPITESU LAKAS A BUDAPESTI
SOMFA LIGET LAKOPARKBAN

Jadtssz egy szelvényen legaldbb 1000 Ft értékben,
és haszndld Jatékoskadrtyddat!

* A kép illusztracio. |

A nyereményjaték idtartama: 2023. augusztus 28. - 2024. marcius 3.

{: Q G Tovabbi részletek a lottézokban -
# d ték
_— @ Otp Ing atlan és a www.szerencsejatek.hu honlapon. bbbk bk

EEEEEEEEE JATEK ZRT.

* A felhasznalt latvanyképek és marketing illusztraciok nem a nyereménylakasrol késziiltek, annak miiszaki tartalmat és tényleges megjelenését nem tiikrozik.
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