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ISsten erintése

A kek zonak hosszy
cletet 1gero titkal V.

A kék zonak szépkoru lakoéi vallasosak. Ez nemcsak lelki, hanem testi
egészségiik megdbrzéséhez is hozzéjarul. Gyakran kifejezik halajukat,
meglatjak és értékelik az élet ajandékait, joakarattal fordulnak masok

felé. Ez az az életszemlélet, amely 0sszekoti a kék zonak hivé szazéveseit,
és ez valéjaban nem mas, mint az aldas ,mechanizmusanak” mikodése,
amely nemcsak az Isten és az ember, hanem az ember és az ember kozotti
kapcsolatokban is jelen van.

& Dan Buettner kék zonakrol sz616 konyvében szamos kutatast idéz, amelyek igazoljak,
hogyahivé emberekjellemz&en egészségesebbek és boldogabb életet élnek, mint nem
hivé tarsaik. Ennek sokféle oka van. Kevésbé hajlamosak karos viselkedésformak fel-
vételére, és nagyobb valdszintiséggel alakitanak ki egészséges szokasokat, tartanak
rendszeres 6nvizsgalatot. Az elmélkedés, a szemlélédés, a meditacio stresszoldo hatas-
salis bir. Mindez pedig megvaldsulhat rendszeres imadsag, szertartasok és elcsendesti-
lések altal. Tovabba a hit kiegyenstlyozotta tesz, sok erét ad a kiizdelmesebb id6kben,
az ember Onértékelése is pozitivabba valik, hiszen a vallas bizakodé jovEképre 6sztonoz,

mindez pedig jétékony hatassal van az egészségre. Annak,

,,Adjon Isten akiegy vallasos kozosséghez tartozik, tobb alehetésége arra
neked ezen amai napon is,hogy er&sebb tarsadalmikapcsolatokat alakitson ki, ame-
amdsoknak megfelelni vagyss helyett lyeim?fta“‘z irével ,‘?{L“}‘lak- ek sremelnia ek

-2 Z o . mikoraztkeressiik, hogy mit tudunk atemelniaké
tob.b !?elso séabadsagOt . zonakban él6k gyakorlatéb%l amagunk életébe, szamunkra
az ldOVVCl Yalo vcrscnyfutas hdy et elsésorban a zsid6-keresztény kultrkorh6z kot6dé tapasz-
t5bb békét talas szolgalhat mintaul. Az aldas lelkiiletérdl és szerepé-
erdlkddés helyett r6lamindennapjainkban dr. Varga Gyongyi evangélikus
sokkal tobb bizalmat lelkész-teoldégussal, dr. Varga Kapisztrdn ferences szerze-
megszokeis helyett tessel és dr. Ver6 Tamds rabbival beszélgettiink. A japan kék
sokkal tébb ﬁgyelmes ielenlétet.” zénaszazéveseinek ettdl egészen eltérd vilagképérdl pedig

dr. Korsés Zoltin biol6gus mesélt, aki harom évet toltott
Varga Gyongyi Okinavan egyetemi professzorként.

38 TOKOR I(

Kép: Gettylmages Hungary



A kék z6nak Foldiink azon régioi, ahol
kiilonosen magas az id6s — akar a szaz évet

is megél6 -, j6 egészségnek orvendd, boldog
emberek aranya. Ot helyet talaltak a vilagbhan -
Szardinia hegyvidéki falvait, a Csendes-
6cean déli részén fekvé Okinava-szigetet,

a gorogorszagi lkaria szigetét, a Costa Rica-i
Nicoya-félszigetet, a kaliforniai Loma Linda
varosat -, ahol az emberek a legtovabb

élnek. A kutatas soran kirajzolédott egy, a kék
zénakra jellemz6 mintazat.

A szardiniaiak ésanicoyaiak tobbsége katolikus,
azikariaiak ortodox keresztények, a Loma Linda-i kék
z6naban él6k hetednapi adventistak. Az okinavaiakaz Gsi
japan sint6 vallas rjakjainak hivottiranyzatat kévetik.
Ez utébbi szamunkra kevésbé ismert, kozéppontjaban
az 6sok ésa szellemek tisztelete all. Animista és sama-
nista gyokerekkel rendelkezik, a késébbiekben pedig
hatast gyakorolt raa buddhizmus, a konfucianizmus és
ataoizmus is. A sinté leegyszertsitve a természet iste-
nitése. Azt tanitja, hogyavilagon mindenneklelke van,
amely barmiben - fa, rét, virag, szikla, viz, barlang - lak-
hat,amelya természettel szoros kapcsolatban all. A ter-
mészetet nem akarjak meghdditani, leigazni, hanem
alkalmazkodnak hozza. Hitlik szerintaz ember nem




elszigetelt, maganyos lélek, hanem az 6rok folytonos-
sag tovabbvivéje, az el6dok és aleszarmazottak kozotti
lancszem. Ebben a felfogasban egy kdzosséget alkotnak
az €16k, az 6sok és a szellemek/istenek. Kulttrajukban
nincsenek a szd klasszikus értelmében vett temetdk,

a Rjukji-szigeteken a sirok mindenfelé megtalalhatdk -
kertben, utcan -, hiszen Gseik szelleme veliik él. A csa-
lad é16 tagjai kijarnak ide, ételt és italt visznek magukkal,
amelyeket felajanlanak az 6s6knek. Ezt kovetSen a csa-
lad a sirhely el6tt kozosen elfogyasztja az ételt, beszél-
getnek a halott szeretteikkel és szeretteikrdl. Rendkiviili
moédon nagyra tartjakaz idéseket, jellemzé rajuk a nem-
zedékek egytittélése. Béke, elfogadas, tiszteletjellemzi
emberikapcsolataikat. Szamukra nem 1étezik kiilon aldas,
amelyet fels6bb hatalomhoz kétnének, hanem tgy vélik,
mindenben van bel6le egy kicsi. Minta tobbi vilagval-
las kovetdire, rajuk is érvényes, hogy pozitiv, életigenld
szemléletet képviselnek.

AZ ALDAS SZUNTELEN DIALOGUS

Akékzénakban é16 szépkortak hisznek abban, hogy

egy fels6bb er6é gondot visel rajuk. A keresztényeknél ez
az Istenbe vetett hitetjelenti,amelynek egyik kifejez6-
déseazaldas. A kék zonak keresztény szazévesei tudjak,
hogyazéletben semmi sem természetes, minden ajandék,
ezértértékelik, és halatadnak az életlikben megjelend
joért, szépért, szeretetért. Joakarattal fordulnak a masik
ember felé. Ez az életszemlélet pedig valdjaban megegye-
zik az aldas,, mechanizmusaval’.

Az aldasazsido és akeresztény vallasokban kozponti
helyet tolt be. Ugy hatdrozhatnank meg, hogy mindan-
nakajonak,igaznak és értékesnek az egytittes mivolta,
amely az emberi életet teljesebbé, boldogabba, szebbé
teszi. Az aldasnak tobb iranyultsdgais van. A legfonto-
sabb, hogy Isten életet teremt, megaldjaaz embert, szere-
tetétajandékozza neki, gondot visel 13, tavlatot nyit, jovot
ésreménytad. Az ajandékul kapottildasértaz ember
héalatad, aldja és magasztalja Istent. Ugyanakkoraz aldast
tovabb is adja, kozvetitia masik ember felé: ajo szot,
aszép sz6t,amegértés ésajelenlétajaindékat.

,Amikor azsido fijévet iinnepeljiik, mindenki eljon a temp-
lomba, még azok is, akik egyébként nem gyakoroljak a valldst,
vagy akdr ateistdk” - mondja Verd Tamas rabbi. ,Rés ha-sana
azujév napja, amikor szdz alkalommal fiijjuk meg a sofart, a kos
szarvabol készitett kiirtot. Miértis szdzszor? Mivel a hagyomdny
azttartja, hogy egy ember naponta szdzszor mond dlddst. A min-
dennapi élet része: koszonetet mondunk az Orskkévalonak - mar
ébredéskor —, aldjuk 6t, és az dldasat kérjiik népiinkre. Ez az aldds
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A kék zonak hive
szazévesei tudjak,
hogy az élethen
semmi sem
termeészetes,
minden ajand¢ék.

dtsz6vi mindennapi életiinket. Mindenki, aki tijévkor eljon
azsinagogaba, és meghallgatja a szdzszor megfiijt sofdr hangjat,
azon anapon maga is részesedik ebben az dlddsban. Ez egy olyan
mély megtapasztalds, amelyet valamiképpen a nem hivok is érez-
nek, és fontos a szamukra.”

,Azdldas sziintelen dialogus. Az ember egyszer csak raeszmeél,
hogy az Uristent&lmit kap: az életet, avildgot, mindent” — hang-
stlyozza Varga Kapisztran ferences szerzetes. ,Megeérti,
hogy mindez Isten dlddsa. Ebbdl a felismerésbdl fakad a hdla, és
megsziiletik benne azistendldds. Aldja az Istent. Ez a felismerés
pedig arravezeti,hogy masokrais ezt az dldast kérje. Nemcsak
az Isten és az ember, hanem az ember és az ember kozotti kap-
csolatokban isjelen van az aldds, mégpedig mindig dialogus
formajaban.”

,Azsido-keresztény hagyomdanyban minden bizonnyal
azdldas alegarchaikusabb ritus, a legdsibb szentség” - mondja
Varga Gyongyievangélikus lelkész-teologus. ,Amig
ahéber Szentfrds, az Oszovetség az dlddst valamifajta életmi-
ndségnek, értékességnek, az ember és avildg életét szebbé tevd -
mondjuk igy - ,dolgok” tarhdzdnak tekinti, addig az Ujszovetség
eulogia (aldas) kifejezése a szobeliség, a beszédaktus vilagaban
gyodkerezik. Olyan szép, ahogyan ez a két megkozelités 6sszeér:
az dldds mint a mindségilétezés, amelyben a communio, a kozos-
ségligy valosul meg, hogy a kommunikacio, a joljot mondani is
hangsiilytkap.”

LATHATATLAN HALOZAT

,Az dlddsokban nagyon erdsen megjelenik, hogy ki mennyit és mit
mond az Uristenr§l. Nemcsak szavakkal, hanem egész életével.
Mennyire Gszinte, hiteles, mennyire Isten jelenlétében él az ember.
Szent Ferenc arrdl beszél, hogy vissza kell sadni« mindent
Istennek. Havalakinek a lelkiiletében jelen van a hdla, az dlddst
mondani tudds, mert észreveszi, hogy mindaz ajandék, ami benne
éskoriilotte jo, az az ember nem zarkozhat be magaba.
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Ez pedig a kapcsolatait is dtformalja” - emeli ki Kapisztran
atya. ,Mitinditunk el? Mi indul ki belglem, t6lem? Milyen hul-
lamokat keltek magam koriil? Ahogyan az emberekkel szemben
viselkedem, olyan reakciokat kapok. Ha aldo hozzadllds indul
kitdlem, akkor azt adjak, azt tiikrozik nekem vissza. Az aldds
Isten érintése. Mindig nagyon finoman jon, és nem miilik el
nyomtalanul. Megérinti azt, akiaz aldast kapja, de aztis, aki
kozvetiti azt.”

, Ebbdlpedig egy ldthatatlan hdlézat sziiletik. Az dldds az uni-
verzum legerdsebb kotdanyaga, a szeretet-irgalom-tér része” -
teszihozza Varga Gyongyi., Idor6liddre bejartam egy
bortonbe ndi fogvatartottakkal beszélgetni. A legmaradanddbb,
legmélyebb élmény mindig az volt, amikor a végén dsszekapcso-
l6dtunk az aldas fogaddsaban. »Minden hdjjal megkent« asszo-
nyokvoltak 8k, de amikor a csoportos beszélgetés végén elérkezett
ez a pillanat, mintha ott és akkor atmindsiiltek volna »angya-
lokkda«. Még azokat is, akiknek semmilyen kapcsolatuk nincs
sem egyhdzi, semvalldsi kozosségekkel, titokzatos médon meg-
érinti a Szent. A szavak teremtd ereje. Amikor ez az aldas célhoz ér,
az mindig a gyogyulds pillanata is egyben. Ez az aldds legerdsebb
kiildetése: a gydgyitds, a helyreallitds. Az aldds felemel, méltosd-
gotad, megerdsit.

Rendszeresen meg szoktam aldani a kozértben a pénztaroso-
kat, féleg este, amikor mar elcsigdzottak” — egésziti ki a fentie-
ket Varga Gyongyi., Ezek a hétkoznapi taldlkozdsok taldan egy
percigsem tartanak, de mdarvan néhdany olyan szo, amit aznap
hazavihet a mdsik ember. Ezis aldds. Ingyen kapjuk, ingyen is
adjuk tovabb. Annak pedig, aki aznap tényleg csak ezt a hdromjo
szottudja hazavinni, oridsi ajandék.”

KOZVETITES

Amikor aldast mondunk valakire, kozvetit6k vagyunk.
Nagyon szépen fejezik ezt kiaz imadsagok kdzben vég-
zettkézmozdulatok.

Mig az imaban kézvetleniil szolitjuk meg Istent, addig
az aldasbanvan egy kozvetettség. ,Egy nagyon mély, belsé
bizalom all amogott, amikor a kezemet kitdrom, és Isten alddsdt
kéremvalakire. Azzal a meggydzddéssel teszem ezt, hogy hiszem,
amit kérek, azt 6 megisteszi” - mondja alelkésznd.

Akatolikus hagyomanyban, a régi rémai ritus szerint
apap, miel6ttaldastadott, kitarta karjat, korkorés moz-
dulatotirtle, minthaa gyertya melegét szeretné az arciba
vonni. Ezzel el§szor maga felé vonta az aldast, szimboli-
zalva, hogy 6 részesiil el6szor benne, majd ezt kovetSen
fordultahivek felé, és aldotta meg Gket.

A zsidé hagyomanyban az aroni aldas kiosztasakor
arabbiakozépsd és gylris ujjakozott rést formal. Ezen
arésen, mint egy fénysugar halad ataz Orékkévalé, az égi
jelenlét. A papikozvetités révén 6 érinti meg az aldasban
részesiilGket. A péntek esti aldas alkalmaval, kozvetle-
niila gyertyagyajtas utan, anék korkoros mozdulatok-
kal haromszor hlizzak maguk felé a fényt, a melegséget,
az aldast, majd eltakarjak és behunyjak a szemiiket, ami-
kor pedig par pillanattal kés6bb kinyitjak, mar elérkezett
aszombat. Péntek este, mikoraz apa hazaér, a zsinagbga-
ban kapottaronitaaldassal megaldjaa fiaitis.

,Soha nem felejtem el, amikor iijmisésként a sziilofalumban
az elsd misét bemutattam. Elgtte a sziileimtolalddst kaptam. Ez
nagyonszép: az életet ado Isten dldasat adjak azok, akiktd1én a bio-
logiai életemet kaptam” —emlékszik vissza Kapisztran testvér.

,Gyerekkoromban minden reggel a nagymamdm inditott isko-
ldba” - meséli Varga Gyongyi. , Ultem a hokedlin, § befonta
aderékig érd hajamat, és amikor elkésziiltiink, maga elé forditott,
ésegy kis keresztet rajzolt a homlokomra. Gyerekként mélyen
belémivodott ez a»szertartds«. Nem tudom, hogy hogyan, de
azokon a napokon, amikor ezt az alddst megkaptam, minden job-
ban ment. Sokszor egy ilyen homlokra rajzolt kereszt, vagy ami-
kor szeretettel megsimogatjuk egy gyermek fejét, egy idds ember
kézfejét, vagy megérintjiik a masik valldt, mar ez a szavak nélkiili
gesztusis azdldds egyik formdja.”

,Eljutottunk a szavaktdl az érintésig, de még tovabb tudunk
lépni” - mondja Ver6 rabbi., Ha csak odafigyeliink a mdsikra,
hajéakarattal vagyunk egymds irdnt, hajot kivinunk a mdsik-
nak, az mar az Orokkévald szamara jolesd és dldott. Ezt barki
megteheti attol fiiggetleniil, hogy hol tart, vagy egyaltaldn elin-
dult-e a hit iitjan.”

Az Uristen elkételezddik mellettiink” - Osszegzi Varga
Gyongyi.,Megdldja avildgot, s benne az embert. Mindannyian
arravagyunk hivva, hogy tovabbadjuk az § szeretetének erejét.
Kozvetitjiik az dlddsat. Amikor iidvozoljiik, koszontjiik egymast,
valéjaban dlddst kfvanunk a mdsiknak. Es ez a vildg jovdjének
egyetlen esélye: ajo szd és azigaz mozdulat a mdsik ember fele.”
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Mindenrél van véleményiink, gondolatunk vagy itéletiink. Vilagunk, amelyet
nagy gondossaggal épitgetiink, azt az illiziot kelti, mintha egyértelm(en
kapcsolddnank mindahhoz, ami van. Mégis gyakran nehéz megfogalmaznunk
és érteniink, hogy mi a val6di viszonyunk nmagunkhoz és masokhoz.

Valamikoraz iskolaskor elején megtanuljuk, hogy rend-
szeresen feladatokkal kell megbirkéznunk. A feladatok
elvégzése 0romot okoz, és aztis felismerjiik, hogy elha-
nyagolasuk biintetést von maga utan. Ahogy néveke-
diink, egyre tobb és bonyolultabb feladat var rank. Még
nem toltjiik be a tizedik életéviinket, de mar megszokjuk,
hogy mindennap szamtalan szempontbdl értékelik a tel-
jesitménytinket és a viselkedésiinket, és az elvarasoknak
meg isakarunk felelni. A megfeleld teljesitmény elérésé-
hez viszontaz sziikséges, hogy a feladatvégzés szempont-
jabdél nem hasznos érzéseket, benyomasokat és vagyakat
figyelmen kiviil hagyjuk, és a fontosabbnak tling ténye-
z6ket helyezziik el6térbe. Id6vel megtanuljuk hattérbe
szoritaniabelsé megélések szines vilagat, hogy el6rébb
jussunk, és megfelel6en koncentralhassunka vizsgakra,
atanulmanyiterveinkre. A feln6tt mindennapoknak
pedig még inkabb jellemzdje lesz ez a fajta mkodés.
Sokan minddssze aj6-rossz vagy kellemes-kellemetlen
kifejezésekkel tudjak leirni, miis zajlik benniik. Rengeteg
elzart és feldolgozatlan élmény él benniink, majd el61ép
alegerdsebb, példaul az indokolatlannak ting szomora-
sagvagy diith. Akik ilyenkor tudatosan dolgozni kezdenek
asajat érzelmeiken, el3szor olyan érzésekkel és megélé-
sekkel talalkozhatnak, amelyek elarasztjak és megijesz-
tik 6ket. Az els6 hullamok utan azonban azt tapasztaljak,
hogyazérzések kezelhet6k, amegélések felismerhetdk,
atapasztalatok pedig feldolgozhatok.

Emmahamar nagymama lett, még bdven a nyugdij eltt.
Dolgozo ndként isiddt szakitott az unokdkra. Sajat édesany-
jarélésnagymamdjarol 6rzott emlékei segitették, amikor buz-
gonsiitott-fozott, mig az unokdk ndla voltak hétvégente. Mégis
egy iddutdan azt érezte, hogy nincs kedve ezekhez a hétvégékhez.
Kimeritették ot,s avart elégedettség és boldogsdg helyett csak
faradtsagot ésiddnkénti tiirelmetlensége miatt bilntudatot érzett.
Mivel nagyon szeretett volna jo nagysziild lenni, elhatdrozta,
hogy dtbeszéli ezeket a helyzeteket egy pszichologus baratngjé-
vel. A beszélgetések soran felismerte, hogy mdr a gyermekek meg-
érkezése elott fesziiltté vdlt, nemis igazan tudott rajuk hangolodni,

tulajdonképpen nem tudta, mit kezdjen veliik. Ezért abban
reménykedett, hogy a jo falatok jokedvre hangoljak a gyerekeket,
s aztdn majd maguktol eljdtszanak, 6 pedig legfeljebb sétdlniviszi
Oket. Azunokdk viszont egy id6 utdn nyiigdsek lettek, sokat elé-
gedetlenkedtek, és ezen a finomsdgok sem segitettek. Emma tehe-
tetlennek, csalodottnak és tandcstalannak érezte magat. Aztan
agyermekinézdpontot is figyelembe véve rdjott, hogy a kony-
haban siirgdlodd, majd a siiteményeket tukmald édesanyja min-
tdjat koveti. Eszébe jutott sajat gyermeki énje, az a kislany, aki
az anyja mellett magdnyos és tehetetlen volt. Ezutdn az unokdk-
kal toltottiddszakokban képes lett kialakitani azt a fajta jelenlé-
tet, amelyben aktivan kapcsolodott nemcesak a sajdt érzéseihez,
hanem a gyerekekhez s, és igy mar képes volt a kislanyként min-
tdul kapott gondoskoddson kiviil mdst is kindlni nekik.

Azegyiitt él6 nagycsaladok ésaz egyént hagyomanyo-
san koriilveveo kozosségek visszaszorulasaval megndtt
aparkapcsolatjelent6sége, amelyben persze ugyanugy
jelentkezhetnek konfliktusok, mint minden mas kapcso-
latban. Ha egyéni m(ikodéstinkben hajlamosak vagyunk
arra, hogy az érzéseinket elutasitsuk, elnyomjuk, hat-
térbe szoritsuk, akkor nagy az esélye annak, hogy egy par-
kapcsolatbanis ezt tegytlik. Haa tarsammal mindketten
igy mtikodink, akkor meglehet, hogy parként kovetkeze-
tesen keriiljiik a konfliktusokat, és hangsulyozzuk azokat
atevékenységeket, amelyek nem okoznak dsszettizést,
ugyanakkor mindezazt eredményezi, hogy nem kapcso-
16dnunk 0ssze, és sok esetben kiilon miikodink. Kozben
lenyeljiik akellemetlen érzéseket, amelyek egyrészt id6-
vel visszatérnek, masrészt oridsi érzelmitavolsagotidéz-
nek el8. A parok masik része viszont folyton vitatkozik,
deavalédikonfliktusok megvitatasa helyett keriiléaton
vivhaborikat egymassal. Népszerd formaja ennek

a,Ki pakolta ki tobbszora mosogatdgépet?” tipust vetél-
kedd. Ahelyett, hogy arrél beszélnének, milyen érzel-
meket élnek meg, hogyan hat ez rdjuk, miaz, amitélazt
éreznék, hogy fontosak a masiknak, hogy a masik szereti
Gket, hogy atarsuk érti éslatja Gket.
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Azilyenalapvets sziikségletek betoltetlensége okozza azt
afesziiltséget, amely aztan targyat keresve komoly vita-
katsziil érthetetlennek tiné aprésagokbdl.

A parok mindkét fenti esetben sokat gondolkodnak
akapcsolatukroél, azonban nem a kapcsolatotjellemzé
helyzeteket kellene analizalniuk, és nem Gjabb egyiitt-
¢élési szabalyokatkellene rogziteniiik, hanem az egyes
helyzetekben megélt érzéseikréllenne érdemes beszél-
getniiik. Egy kapcsolat csak akkor nevezhet6 élének, ha
benne lényeges és hiteles dolgokat kézliink magunkrol
amasiknak. Ha csak az idgjarasrél beszélgetiink, akkor
abbdl nem lesz érzelmi szinten is értelmezheté kapcsolat.
A mélykozlések konnyedén megsziiletnek egy ismerke-
déselején, am id6vel ezeket hagyjuk kikopni, holott alta-
luklesz Gszinte és erés akotddés két ember kozott.

A szliléségafelndttlétegyik legtobb kihivast rejts fela-
data. Nem konnyiti mega dolgunkataz sem, hogya gyer-
mekneveléshez sokféle mitosz, elvaras és kiildetés
kapcsolédik. , A j6 sziilé mindig tiirelmes.” ,Soha nem
szabad felemelned a hangod, mertakiabalastol sériil
agyermeklelke.” Vagyunkarra, hogy megfeleljiink ezek-
nek a kivanalmaknak, de kzben az élet szimos ponton
kozbeszol. Néhaa kimeriiltségiink és a fesziiltségiink
olyan mértékd, hogy elszakad a cérna, majd ennek kévet-
keztében azt érezziik, hogy megint nem feleltiink meg
ajoszlléségelvarasainak.

Ezértsokan arraakovetkeztetésre jutnak, hogya gye-
rekeikkel megélt kapcsolatban nincs helyiik a nehéz érzé-
seknek. Sokakban fajdalmas gyermekkori emlékként él,
hogyasajatsziileik tiirelmetlenek és elutasitok voltak
veliik. Van, aki igy gondolja, ezaltal csak megedzédott,
deatdbbséginkabbarraazelhatarozasrajut, hogy soha
nem lesz olyan, minta sziilei. A két ellentétes dllaspont
ugyanahhozacsapdahoz vezet. Migaz elsé esetében
azazonosulas,amasodik esetében pedigaz ellenazono-
sulasleszaz, amely megakadalyoz egy sziil6t abban, hogy
ajelenvalosagatlassa, ésarrareagaljon.
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Amikorvalakitgy dont, hogy ,nem lesz olyan tiirel-
metlen, elutasitd vagy érdektelen, minta sziilei”, akkor
egy-egy nehéz érzés (diih, harag, fesziiltség, unalom)
megjelenése esetén elkezd itélettel fordulnisajat maga
ésabels6 valosaga felé. Ugy dént, hogy a cél érdekében
elnyomja az érzéseit, és feloltia tiirelmes ésa kedves
sziil6 alarcat. Lemond arrél, hogy kapcsol6djon 6nmaga-
hoz, mert Ggy hiszi, ezaz araannak, hogy a gyermekéhez
joviszony flizze. Az elnyomott érzéseket azonban nem
lehetavégtelenségig benntartani. A kirobbanas pedig
gyakran olyan intenzitasi lesz, hogy még inkabb megerd-
sitiaztaz elképzelést,amely szerint az indulatok veszé-
lyesek. Ez az 6rdogi kor egészen addig fennmarad, amig
el nem érkezik a felismerés pillanata, vagyisaz, hogy
az érzéseket meg kell valtoztatni.

Ahétéves Panka gyakran kiborult, ilyenkor az egész teste
megmerevedett, csak sirt és kiabalt, és tigy tiint, hogy szinte semmi
nemjut elhozzd az édesanyja, Timiszavaibol. Timi gyakran érezte
1igy, hogy mindezt nem birja tovdbb, és legszivesebben jol meg-
raztavolna Pankat, hogy térjen észhez. Emiatt sokszor érzett biin-
tudatot,ami meég inkdabb mélyitette a kétségbeesését. Egy darabig
probdlkozott elnyomni magaban a diihot, és tigy tenni, mintha
nemhatnard a gyermek kiboruldsa. A gyereknevelési konyvek-
boltanult mondatokkal probdlta megnyugtatni a lanyat: , Tudom,
hogy ez most nehéz neked, megértem. Gyere, vegyél mély levegdt” -
ismételgette a fesziiltségét elrejtve semleges hangon, dm a gyer-
meket eznemnyugtatta meg. Egy idd utdn nem birta tovabb
akudarcot, és az addig elnyomott indulatai hatalmas erdvel rob-
bantak ki. Utélag nagyon szégyellte magdt, és megfogadta, hogy
soha tobbé nem engedi meg magdanak, hogy diihds legyen.

Apszichologussal folytatott munka sordn megértette, hogy
diihe és haragja, illetve a mogotte meghtizodé fajdalmas érzések
(tehetetlenség, kétségbeesés, magdny és csalodottsdg) nem az ellen-
ségei. Amikor nem akarta egybdl szamiizni Oket, hanem elkezdte
kivdncsian és itélkezésmentesen megfigyelni a nehéz érzéseit, azt
is észrevette, hogy mar nem olvad annyira egybe veliik, hanem
bizonyos tdvolsdgbol tudja szemlélni Sket. ElGszor a terdpids hely-
zetben, majd késébb a kritikus szitudcidkban is észrevette, hogy
ataldlkozds avaldsdggal lehetdséget nyiijt neki arra, hogy az érzé-
seivel egyiitt szabadon dontson. Nemvolt tobbé sziiksége arra,
hogy magdra eréltesse a nyugalmat, amikor a kislanya ismét kibo-
rult, hanem megengedte magdnak, hogy észrevegye a diih érzé-
sét, éskicsit tavolabbrol szemlélve eldontse, hogy mit szeretne
tenni. Azt vette észre, hogy nem szeretné mindendron lecsillapitani
Pankdt, hanem képes arra, hogy vele legyen a nehéz érzéseiben.
Atandcsok helyett inkabb ezt mondta neki:,, Tudom, hogy ez most
nehéz neked, deittvagyok veled, biztonsigban vagy.” Ez hozta el
amegnyugvdst és megkonnyebbiilést mindkettdjiik szdmdra. ¢
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Amikor gyerekként el6szor lattam meg a gardrobszekrény
egymasnak forditott tiikorajtoit, azt hittem, egyszer(ien ismétl6dnek
a folyosdva mélyiilé képek. Pedig hogy is lehetne ugyanaz? Hisz
minden Ujabb tiikroz6désben ott az dsszes el6z6 kép.

SURGETO TAVASZ

Az el6adé hatso részében kinyitottak az ablakot,
valamiviragzé falehetaz udvaron, ebbenazillat-
ban lehetetlen odafigyelni. Pontosan tudja, mit fog majd
érezni,amikora Kommunikacidelméletek feliratalatt
meglatjaaz indaz6 névénymotivumokat, amelyeket mar
htsz perce firkalgat, de nem képes ravenni magatajegy-
zetelésre. A mellette 1il6 cigit sodora pad alatt, elStte
ketten amébaznak. Ugy halljaa tanar hangjat, mintha
anagyirégikazettasmagndja htizna a szalagot, aztan
mintha mar csak akinti madarcsicsergés volnaazon a fel-
vételen,a gondolataiban megaz a fit, aki biztosan tudna,
hogy odakint most miféle madar trillazik. A Romeo és Jiilia
jut eszébe: fiilemiile vagy pacsirta? Elmosolyodik.

Hirtelen begytiri a papirlapotahatizsakjaba, és elnyj-
tott tolvajlépésekkel az ajtéhoz oson. A folyoso nyitva ha-
gyottablakaikézott viragillat huzat tancol. Még soha
nem logottegyetlen 6rarél sem. Mamorit6 az érzés, hogy
senkinek nem kell ezzel elszamolnia. A légaramlat viszi ki
az utcara, ela megalldig, aztan busszal ata turistakkal teli,

délelétti Budapesten, fol a gyorslifttel akonyvtar eltti térre.

Koran érkezik, elsétal a kéfalhoz, ahonnan ketten
mosolyognak le a varosraa btjjocskazo aprilisi nappal.
Messzir6l meglatja kozelednia meglepett fitt. Kicsit ciki-
nek érzik a giccses pillanatot, ezért elttillzott kacagassal,
szélesre tart karokkal szokellve futni kezdenek egymas
fel¢,ahogya filmekben. Egy azsiai turista fel is veszi 6ket.
2 Harman iilnek vele szemben az asztalnal a félig

" elsziircsolt kavék folott. Fél orajatarta megbeszé-
lés, de még csak kavéznak, udvariaskodnak, poénkodnak.

Be kellett volna fejeznie egy levelet indulas el6tt. Most
kellene kilépnie az ajtéon. Mosogatdtablettat mar nem
vesz, majd holnap, gondolja, mikézben megdicséri
aszemben 16 né fiilbevaldjat, ésa mondat masodik felé-
ben cselesen rais kanyarodik a szerz6dés vitatott pontja-
ira. A kollégaja neheztelve pillant ra, pedig inkabb halas
lehetne neki, hiszen az elé6bb mondta, hogy dtkor kez-
dédik nekiisasziil6i. Lassan halad a megbeszélés, mar
megint leragadtaka tobbszorleegyeztetett részletek-

nél, kint még siita nap, de negyven perc, mire hazaér.
Mikdzben biztatdan és megértén bologat, rapillanta tele-
fonra, hogy mikorjon a kdvetkezd villamos. Gondolatban
mar siet ata parkon, de a fontos kifejezéseket hallva
mint,hatarid6” vagy ,egyeztetés szerint”, visszazokken.
Miel6tt megint valami masra terel6dne az udvariaskodo
diskurzus, feltesziakérdést,amit6lamiagy borsédzik
ahata, de most nem jutjobb az eszébe:, Akkor mostkinél
is pattogalabda?”

,K0szonjiik, hogy eljottetek” - mondja vendégmarasz-
talé mosollyal, mikézben hatarozottan lecsukjaalapto-
pot. Még megdicsérik az irodat, csevegnek a berobbant
tavaszrol, meg hogy milyen nehéz errefelé parkolni.

Ritmusosan futlealépcsén, tatam-tatam, mintiskolas
koraban, amikor véget értatanitds, és rohantak kia térre.
Késnifog negyeddrat. De mégsem szakithatta félbe azzal
amegbeszélést, hogy varjaa magasagyasokbana tépdsa-
lata mega viragz6 zoldbors, amit ma meg kell mutatnia
valakinek. Megnyomja a csengét, és élvezia pillanatot,
amikoregy négyéves szemiiveges kisfid kitarjaaz ajtot:
,Nagyi! Megytink akertbe?” ¢
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A dohanyzés szamos kultdraban és idészakban jelen volt, és ma is veliink
él6 jelenség. Ugyanakkor szamos kulturalis, tarsadalmi és egészségligyi
kérdést felvet. Kezdetben ritualis, vallasi és orvosi célokra hasznaltak,
kés6hb élvezeti cikké valt és tarsadalmi jelentéséggel is birt. A dohanyzas
torténete gazdag és sokszin(, amelynek soran kiilonféle formai és

eszkozei alakultak ki. Mara kulturaja és eszkozei teljesen megvaltoztak,

de még mindig makacsul az életiink része.

A dohanyipar mindig is hatalmas tizletag volt, amely ma
isjelentds bevételt termel a vallalatoknak. Kiilonféle ter-
mékeket gyartanak és forgalmaznak, ideértve a hagyo-
manyos cigarettat, a szivarokat, a pipadohanyt, a sniisszt
vagy az elektromos cigarettatermékeket. A dohany-

ipar globalis méretét és gazdasagijelentGségét szamos
tényezd befolyasolja. A dohanytermékek nagy kereslet-
nek érvendenek vilagszerte, és szamos orszagban szé-
les korben fogyasztjak ket. Az egészségligyi kockazatok
miattaz ipar tevékenysége heves vitak targyat képezi.

A dohanynovényteredetileg az amerikai kontinen-
sen, az indianok tobb ezer éve hasznaltak kiillonbozsé
formakban. A fiistdlés, ragas és pipazas voltakalegel-
terjedtebb médszerek. Az indianok kulturalis és vallasi
szertartasok soran gyakran alkalmaztak. A dohanyzas
kiilonboz6 formaikozott szerepel a sniissz ésa tubak
is. A sniissz egy finomra érolt dohanytermék, amelyet
aszajban tartanak, miga tubak szaraz dohany, amelyet
gyakran orrba szivtak és kis méretd szelencében tarol-
tak. A sniissz Skandinaviabdl szarmazik, ahol évszazadok
Otarésze akulturalis és tarsadalmi életnek, a torténé-
szek szerint Svédorszagban és Norvégiaban hasznaltak
elGszor. A felsGajak és az iny kozé helyezik, ahol a nyal-
kahartyan keresztiil szivodik fel a nikotin és a tobbi hat6-
anyag. A sniissz hasznalatakiilonbozé kulttrakban és
kozosségekben mas-mas célokat szolgalt, tobbek kozott
élénkitésre, a stressz csokkentésére alkalmaztak, ésatar-
sadalmi 0sszejovetelek része is volt. KésGbb terjedtel
fékéntaz észak- és kozép-eurdpai régiokban. Jellemzben
sportolok kezdték el haszndlni, mert kevésbé felting és
megbélyegzd, minta hagyomanyos cigaretta.

A HAGYOMANYOS CIGARETTA

A cigarettaa XIX. szazad végén terjedt el Eurépaban és
Amerikaban, éshamarosan tarsadalmi statuszszimbo-
lumma valt, ez pedig elinditotta a dohanyipar felvirag-
zasat. Az utobbi években vilagszerte szamos intézkedést
hoztaka dohanyzas visszaszoritasa érdekében, ideértve
adohanytermékek reklamjanak korlatozasat, az egészség-
tgyifigyelmeztetések kotelezd elhelyezését a csomago-
lason és a dohanytermékek elérhet6ségének korlatozasat.
Ezek részben csokkentették a népszertségiiket, kiillondsen
afiatalabb generaciok korében, akik maregyre tobb helyrél
tajékozodhatnak a dohanyzas karos hatasairél és aleszo-
kaselényeir6l. Az egészségiigyi trendek és a fitneszkultira
ishozzdjarulhata dohanyzas visszaszoritasihoz, egyre
tobben torekszenek az egészséges életmodra. Emellett
vilagszerte sok ember fordul alternativ dohanyzasi formak
felé, mint példaul az elektromos cigaretta vagy a sniissz.
Ezekazalternativak gyakran kevésbé karosak, és egyesek
szamaravonzobbaklehetnek a hagyomanyos cigarettak-
hoz képest. Magyarorszagon jellemz&en mar csak a negy-
ven év felettiek szivnak hagyomanyos cigarettat.

AZ ELEKTROMOS CIGARETTA

A XX.szazad masodik felében és a XX1. szazad elején

az elektromos cigaretta kezdett teret nyerni, kiilono-
sena1990-es években. Ezek az eszk6zok elektromos
fit6elemmel mikodnek, amely g6zt hoz 1étre, igy téve
lehet6vé a dohanyzastanélkiil, hogy ahagyomanyos
cigarettak karosanyagait belélegeznénk. Az e-cigaretta
mikodése egyszerti. Amikora felhasznald levegdt sziv
akésziilékbe, az akkumulator aramot szallita gézgene-
ratorhoz, amely felmelegiti az e-liquideta tartalyban. )
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Ezafelmelegités g6zt eredményez, amelyet a felhasznald
belélegez. Az e-liquid vagy vape juice,a dohanyzas alter-
nativdja, és tobbnyire propilénglikolt (PG), n6vényi glice-
rint (VG), izesitést és esetenként nikotint tartalmaz. APG
€s VGazalapvetd 6sszetevék, amelyek gzt hoznak létre,
mig az iz- és nikotin-adalékanyagok az izt és a nikotinada-
gotadjak hozza, de vannak nikotinmentes liquidek is.

Az elektromos cigaretta népszeriisége az utobbi évek-
benjelentésen megnott, kiillondsen a fiatalabb korosztaly
korében. Ez egyfelél annak koszénhet6, hogy egészsé-
gesebb alternativaként tartjak szamon, masfeldl pedig
annak, hogy ahagyomanyos dohanyzast szigorabban
szabalyozzak, egyre tobb orszag korlatozza az értékesi-
tését ésareklamozasat. Az elektromos cigarettak széles

korben elérhetSk online és kiskereskedelmi tizletekben is.

A JELENKORI TRENDEK

Az utébbinéhany évben az eldobhatd, egyszer hasz-
nalatos vape-ek, mint példaul a Juul, Elf Bar, Poco Bar
egyre népszertibbek lettek. Hasznalatuk rendkiviil egy-
szer(, és nem igényel Gjratoltést vagy karbantartast.
Ezekakésziilékek egy elretoltott akkumulatorral és
egy belsé tartallyal rendelkeznek, amelyben folyadék,
e-liquid talalhat6. Tébb mint harmincféle ilyen tipust
egyszer hasznalatos vape van forgalomban, tobbségii-
ket Kindban gyartjak. Népszertiségiik az elmult évek-
ben ugrasszertien novekedett, kiilondsen azért, mert ezt
isadohanyzas egészségesebb alternativajaként tartjak
szamon. A legtobb orszagban legalisan megvasarolha-
tok, jelenleg itthon még nem engedélyezettek, valoszind-
leg vonzoé izvilaguk miatt. Alma, eper, malna, citrusfélék,
egzotikus gyimolcsok izétidézik fel, de léteznek édes-
ségeketvagy desszerteket utanzok s, példaul vanilia-,
karamell-, csokoladéiziiek is. Magyarorszagon szigort
szabalyozasokléptek életbe veliik szemben. Ugyanis
atizenévesek, a serdiil6k hasznaljak ezeket a hagyoma-
nyos dohanyzas helyett. Tobbségiik észre sem veszi, ha
sokat sziv ezekbdl az édes izekbdl, mikozben nikotin
keriil a szervezetiikbe. Ebbdl kovetkezik a kontroll hia-
nya,anikotinmérgezés, arosszullét, de a raszokas is.

MENNYIRE KAROS A NIKOTIN?

A dohanyzaslegf6bb dsszetevdje a nikotin, erételjes pszi-
choaktivvegyiilet,amely kémiai valtozasokat okoz a koz-
pontiidegrendszerben. A nikotin gyorsan felszivodik
atidébdblavéraramba, ésakodzpontiidegrendszerre gya-
korolt hatasa miatt fligg&séget okozhat. A dohanyzas sza-
mos negativ egészségiigyi hatassaljarhat:
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Sziv-és érrendszeribetegségek: a nikotin sz{ikiti
az ereket és noveli a vérnyomast, ami hozzajarulhat
aszivbetegségek kialakulasahoz, és a stroke kockazata-
nak novekedéséhez.

Arakkockazata:a dohanyzas dsszefiiggésbe hoz-
haté atiidé-, a torok-, a szjliregi-, a nyel6csé-, a hélyag-
ésahasnyalmirigyrakkal, valamint mas daganatos
megbetegedésekkel.

Légz6szervi problémak: a dohanyzas krénikus
obstruktiv tiidébetegséget (COPD), asztmat és mas lég-
Gti megbetegedéseket okozhat.

NIKOTINMENTES ELET

Anikotinfliggéség legy&zése ésaleszokasa dohany-
zasrol kihivastjelentalegtobb dohanyosnak. A leszo-
kas folyamata nagy elhatarozast kivan, mivel rendkiviil
osszetett fiigg6ségrsl van sz6. Erdemes kapaszkodokat
talalni és a célokat szem elStt tartani. A leszokast segitd,
nikotinpo6tlé készitmények (tapasz, cukorka, ragd) azért
fontosak, mertsegithetik a szokasok atalakitasat. A leg-
hatékonyabb, ha 6nmagunk miatt akarunk felhagyni
akaros szenvedéllyel. Meghatarozhatjuk, hogy mikor
ésmiért szeretnénk megszabadulnia fiiggdségiinktsl.
Legyenek ezek minél konkrétabb célok. Keressiink tamo-
gatast csaladtagok, baratok személyében, csatlakozha-
tunk tamogato csoporthoz vagy online kozosségekhez,
ahol felismerhetjiik, hogy sokan vannak hasonlé helyzet-
ben. Erdemes tudatosan kidolgozni egy tervet. Keriilni
kell a dohanyzasra 6sztonz6 helyeket, tarsasagot vagy
stresszhelyzeteket. Minél sokrét(ibb és nagyobb a valto-
zas,annal sikeresebb lehet aleszokas. Amennyiben tobb
minden valtozik egyszerre, nagyobb eséllyel tudjuk elte-
relnia figyelmiinket. Példaul: kolt6zés, sportolas, séta,
olvasas, meditacio, Gjfajta étkezés, Gj szokasok beveze-
tése. Altaldban nem elegendd leszokni egy karos szenve-
délyrdl, alegtobb emberen az segit, ha raszokik valami
masra, de fontos, hogy az valami pozitivlegyen. A leszo-
kas folyamata egyénenként eltéré lehet. Nagy tiirelmet
éselszanastigényel, de a kdros szenvedély elhagyasaval
fokozatosan mindenképpen javulnifogaz egészségiés
mentalis allapot. Fontos, hogy ne a hiany alljon a figyel-
miink kdzéppontjaban, hanem az egészségiink. ¢
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Reéegen

a nosztalgia
is jobb vol¢?

A ,régi szép idok” iranti vagyodas, a merengés kellemes emlékeken,
meglepden dsszetett pszicholodgiai jelenség, és sok pozitivuma van.
Megnéztiik, melyek ezek, és azt is, hogy a nosztalgidzast a j6 oldala
ellenére miért nem érdemes tulzasba vinni.

& Anosztalgia gorog eredetti kifejezés, anostos, vagyis
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az otthon, ésaz algos, azaz a fdjdalom szavakbol rakta
Ossze egy svajciorvos a XVII. szazadban, amikor el6-
szorleirtaajelenséget. Johannes Hofer még beteg-
ségnek, s6t démoni eredett fert6zésnek tartotta
anosztalgiat, ésahogyananévbdlislatszik, eré-

sen 0sszemosta a honvagy érzésével, amikor svéjci
katonak vizsgalata alapjan disszertaciétirtréla.
Hofer nyoméan még sokaig megmaradt ez a hozzaal-
las,anosztalgiat mentalis zavarnak tartottak, érva-
gassal, piocakkal vagy gyomormosassal probaltak
gyogyitani,akiilonésen stlyos eseteknél pedig egy-
szerien a bolondok hazaba zartdk az érintetteket.
Nyilvan ma mar tudjuk, hogy a nosztalgiazas jobbara
artalmatlan, st 6riasi tizlet épiilt rd. A mai szora-
koztatéipar nagy részben abbdl &, hogy filmekkel és
zenékkel a fogyasztok fiatal- vagy gyerekkoratidézik
meg. Szép példa erre az elmult két év kétlegnagyobb
mozis sikere, a Barbie és a Top Gun: Maverick is.

TOKOR . (-

TOBB MINT EMLEK

Anosztalgiareceptje egyszertinek tlinik, ha ugyanis
arégmult kellemes emlékeitidézziik fel, att6l jol érez-
zlik magunkat. De ahogyan azta tudoméanyos vizs-
galatokis kimutattak, a nosztalgia miikddése ennél
joval 6sszetettebb. A kutatasokbol példaul kideriilt,
hogy akrizisek id6szakaban mindig megnd a nosztal-
gikus élmények irantiigény. Emiatt, haazt érezziik,
hogy az elmult par évben valdsagos nosztalgiadém-
ping vesz minket koril, nem tévediink. A jelenség
érthetd, hiszen a nosztalgia éppen a biztonsag, a kont-
roll érzésétadja meg, amelyre most, egy vilagjarvany
utan, haborik és gazdasagivalsagok kozott menta-
lisan nagyobb sziikségiink van, mint valaha. A nosz-
talgia fogalmat emiatt hatarozza gy meg Krystine
Batcho amerikai pszicholégus professzor, a téma kuta-
tasanak egyik nemzetkozi szaktekintélye, hogy ez
olyan érzelmi élmény, amely egységesitia gondola-
tainkata sajatidentitasunkkal kapcsolatban, segit

Kép: Gettylmages Hungary



meghatarozni, hogy kikis vagyunk, honnanjottiink,
éskik szeretnénklenniajovében. A nosztalgia masik
utdkartyaja, hogy kapcsolodastkinal mas emberek-
kel, igya magany ésaz elszigetel6dés ellen hat. Ez
elsére furcsan hangzik, hiszen az ember a sajat, sze-
mélyes élményeire épiti a nosztalgiajat, de valéjaban
eléggé kiszamithat6, hogy egyes korosztalyokban
mi él kellemes élményként. Ezért lehet siker Gjra
aTiszacip6 ésa Sport szelet, vagy - mas generacidkra
célozva-aJobaratok vagy a Harry Potter szereplGivel
osszehozott osztalytalalkozo-szerd tévés kiillonki-
adasok. A nosztalgia igy valik kozosségi élménnyeé.

MINDEN MERHETO

Azagyi MR-vizsgalatokaztis kimutatjak, hogy
azagyunk ,Ggyvanbedrétozva”, hogy keresse anosz-
talgikus élményeket, és megjutalmazzon, hailyes-
miket éliink meg. A kutatasokbol azis kidertilt, hogy
anosztalgia érzése novelia kreativitast, az optimiz-
must, a kockazatvallalast, az 6nbizalmat, energiku-
sabba és fokuszaltabba tesz benniinket. Az egyik
legérdekesebb kisérleta fajdalomérzetet vizsgalta,
amelybdl kideriilt, hogy a tesztalanyok az ket ér6,
alacsony intenzitasu, de azért mar kellemetlen, illetve
akimondottan fajdalmas hGérzetetis kevésbé érez-
ték olyan kortilmények kozott, amelyekben sza-
mukra nosztalgikus képeket mutattak nekik, vagy
ilyen élményeikrél beszéltek. A vizsgalatokbélaz is
kideriilt, hogy a nosztalgikus élmények felidézésekor
azagyunkban az Onreflexiéért, az érzelmiszabalyoza-
sértésakellemes érzésekért felelds hormonok felsza-
baditasaért felelgs agytertiletek is komoly aktivitast
mutatnak. Jéval tobbrél van tehat sz, minthogy egy-
szerlien visszaidézlink egy-egy szép emléket.

ROZSASZIN SZEMUVEG

Anosztalgianagy triikkkje, hogy altalanemavalés
élményeinketidézziik fel, hanem azoknakegy
romantizalt verziéjat. Csak a szépre emlékszilink,
valéban egyfajtarézsaszin szemiivegen at nézziik
asajatemlékeinket. A nosztalgikus emlékeknek elvi-
leg keserédesnek kellene lenniiik, hiszen 6hatatlanul
ishozzajuk tartozik, hogy mar elmultak, soha tobbé
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nem éljik meg 6ket, csak az emlékeinkben 6rizziik
azokat. SGt, sok esetben olyan emberekhez kapcso-
l6dnak, akik mar nincsenek is kozottiink. Az agyunk
azonban tesz rola, hogy ez mégse legyen hangstulyos.
Ennekajelenségnek val6szintleg evoltcios oka van,
haugyanisa pozitivemlékeketa valosnal is poziti-
vabbnak érezziik, és a kellemetlen részleteket elhal-
vanyitjaaz emlékezetiink, az segitabban, hogy jo
dontéseket hozzunk késébb, illetve hogy konnyeb-
ben hozzuk meg ezeket a dontéseket, a tapasztala-
tainkra ésaz emlékeinkre épitve. Ahogyan a mar
emlitett Krystine Batcho szokta viccesen megje-
gyezniazel6adasain: ,Haaz emberek mindig szaz
szazalékig pontosan idéznék fel az emlékeiket, akkor
egy szlilés utan a n6k nagy része nem biztos, hogy
akarna masodik gyereketis.”

KERULENDO TULZASOK

Ahogyan mindenalapvetéen j6 dolgot, Ggy a nosz-
talgiatis tlzasbalehetvinni, ésilyenkora hata-
saiisatbillennek a negativoldalra. Ennek az az oka,
hogy anosztalgiaatermészeténél fogvaleegyszerd-
sitia dolgokat, ésatulzottleegyszerisités, arészle-
tek elhanyagolasa visszatithet, ha dontést kell hozni.
Anosztalgidzasannakislehetajele, hogy valaki nem
képes alkalmazkodniaz 6t koriilvevd, folyton val-
tozd kornyezethez, és ezérta mult kellemes emlé-
keiben keres menedéket. Tobben a multbarévedést
arra hasznaljak, hogy elmenekiiljenek ajelenbél és
annak gondjai eldl, igy viszont a problémak megol-
datlanok maradnak. Mindez pedig akar depresszio-
hozisvezethet. Még inkabb veszélyes tévutlehet, ha
ezajelenség tarsadalmiszinten jelentkezik. Példaul,
amikor ma Magyarorszagon valakia Kadar-korszak
irant érez nosztalgiat, vagy Oroszorszagban a szovjet
nagyhatalmiidékirant,az altalaban valéjaban a sajat
fiatalsagatvagyjavissza, és ez halvanyitel szamara
minden masta multb6l. Ha nem is személyes élmé-
nyekre épitve, de hasonlé a mechanizmus a rabszol-
gatarté multat ,régi szép idGkként” emlegetGknél

is Amerikaban. Mikézben nem kiiléndsebben kell
magyarazni, hogy ezekaz id6k annyiraazért nem
voltak csodalatosak, hogy vissza kellene sirni 6ket. #
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A felddlt apa kiabalva kérte szamon a nagyaruhaz vezet6jét: ,Mégis hogy
képzelik, hogy ilyesmiket kiildenek a lanyomnak” - és egy boritékra mutatott,
amelyben csecsemdruhak és pelenkak kedvezményes vasarlasara szolé
kuponok lapultak. ,Hiszen még kozépiskolaba jar?! Batoritani akarjak, hogy

mar most essen teherbe?!

A menedzser el sem tudta képzelni, mir6llehet sz, Ggy-
hogy utdnanézett. A név stimmelt. Valéban alany nevére
kildtek ki reklamanyagokat és kedvezményeket. Maga
sem értette, mindez hogyan torténhetett, ezért elné-
zéstkértaz apatdl, néhany nap mualva pedig még telefo-
nonis felhivta, hogy a bocsanatkérést megerdsitse. De
ekkor marazapa is mas hangot iitétt meg. O kért elné-
zést, mondvan, azéta kidertilt, alanya valéban varandos.
,,Ugy tlnik, torténtidehaza egy s mas, amirél a sok tavol-
lét miatt nem tudtam eddig, de most, hogy beszéltem
vele.. Mindenesetre helye lesz azoknak a kuponoknak.
Augusztusravarjukaz unokamat.”

Mindez Amerika egyiklegnagyobb tizletlanca,
aTargetegyik minneapolisiaruhazaban tortént.
Bizonyosan avéletlenek egybecsengése csupan, gondol-
hatnank. Vagy csakjol kitalalt sztori, amely azt bizonyitja,
hogy egy jo keresked6 mindig beletrafal. Nos, egyikrdl
sincs sz6. Ugyanisa Target valoban tudhatja, ha valaki
allapotos, mégpedig olykor el6bb is, mintaleend6 nagy-
papavagy nagymama.

Azadatbazis olyan, minta csillagok. Minden meg-
vanbenne irva. Plane akkor, ha egy profi statisztikus
dolgozik vele. Igy esetta Targetben is, ahol minden hitel-
kartya mellé egy vendégidentitast kapcsoltak, rogzitve
avasarlasokat, a fogyasztasi szokasokat. Andrew Pole-
nak, a cégadatbanyaszanak pedigaz voltafeladata, hogy
az igy keletkez$ adatsokasagot elemezze, és mintaza-
tok alapjan josolhaté vasarlasiaktivitasokat azonosit-
son. Hogy miért? Azért, hogy marazelStt motivaljak
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valaminek a megvételére a fogyasztot, mielStt megfo-
galmazdédnabenne az igény. Itt van példaul a testapold.
Sokan vasarolnak testapolot. De avarandés nékjellem-
z6en nagyobb mennyiséget, raadasul illatanyagmente-
set,aztisleginkabbamasodik trimeszter elején. Hasonlo
sémak rajzolddtak kia nattr szappanok, kézfertGtleni-
ték vagyavitaminok esetében is. Mivel hatalmas adatba-
zist teszteltek, igy akovetkeztetések megbizhatdk voltak.
Elkezd6dhetett tehatajardka, a cumiésahasleszo-
ritéd megvételére 6sztonzd reklamanyagok kikiildése.
Minderr6l még azel6tt nyilatkozott Srommel a céges
adattudés, miel6tt finoman szélva is botrany kerekedett
az ligybol. Annyira, hogya Target elhallgatott, elhataro-
l6dott. Majd ,elhatarozédott”, hogy ilyen adatgyGjtést, és
az ezen alapul6 marketinget tobbé nem csinalja.
Bizonyaraazotais tartjaaszavat. Hiszen mindez
tizenkét évvel ezelStt tortént. Es azéta mar - rajta kiviil -
minden kereskedé a digitalis identitasunk megszerzé-
sére és a fogyasztasiszokasaink megismerésére torekszik,
hiszen ezek vezetnek el kiszamithatéan a kovetkezs
vasarlasig. ,Az vagy, amit megeszel” - vallottuk sokaig
anémet filoz6fus, Feuerbach frappans mondasat. A vasar-
las vasaraban azonban méarazok vagyunk, amit megve-
sziink. Figyeljik tehatakovetkezd, e-mail-fiokunkba
vagy levélszekrényiinkbe érkezd reklamot. Jobban kiol-
vashatjuk ugyanis bel6le ajovét, mintajos a tarot-kartya-
bdl. Ha pedig valaki véletleniil elrontotta a cimzést vagy
akézbesitést? Semmi baj, hiszen hol ne férne el egyjaroka,
még ha feleslegesis..? ¢
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Tamogatott tartalom

Magyarorszagon hatvanhét éve, 1957-ben indult maig leg-
népszer(ibb lottéjatékunk, az Otdslottd, amelynek sor-
soldsa marcius 7-én volt. Az elsé telitalalatraazonban hat
hetetkellett varni. A 850 000 forintos alomdsszeg nyer-
tese egy hatvanhat éves, négygyermekes 6zvegyasszony
volt, aki egy maig tarté hagyomanytinditottel azzal,
hogy négy gyermeke korat jatszotta megaz Otdslotton.

Az Gjabb szamsorsjatékra mintegy harminc évetkel-
lettvarni, 1988 oktoberében a Hatoslottéval gazdagodott
ahazaijatékkinalat,amely maraz elsg sorsolason cstcsot
allitott fel a 1o millid jatékba kiildott szelvénnyel.

Ahazailottdzas torténetében az 1990-es év tekinthetd
acstcsévnek, legalabbis az egy héten feladott rekord-
mennyiségi lottdjatékok szamat tekintve. A kilence-
dikjatékhéten 13,4 milli6 alapjatékot kiildtek jatékba
aszerencsevadaszok.

AXX.szazad végére azonban kezdtek megvaltozni
ajatékosokigényei: alottét kedveld szerencsejatékosok
ahetiegysorsolas helyett gyakrabban elérheté lehet&sé-
gekre vagytak. Ezért1993-ban az Otdslottd mellett heti
rendszerességiivé valta Hatoslottd, majd a kinalatban
megjelenta Jokerjatékis. A Ken6 1996-ban, a Skandinav
lott6 1999-ben érkezett meg. Ekkor mar ajatékosok

100 MILLIO FORINTOT
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#maradjonjsték
Atolzasha vitt szerencsejéték artalmas,
szenvedélybetegség kialakulssahoz vezethet!

Talan nem tulzas azt allitani, hogy a legtobb
embernek van kedvenc szama, s6t sokan vagyunk
olyanok, akiknek ez a szam egy fontos életesemény
datumadhoz kothetd. Lehet ez a sziiletésiink vagy

a gyermekiink vilagra jottének az éve, esetleg
napja, a hazassagkotésiink datuma, de akar egy
vizsga id6pontja is, vagyis olyan jelentés datumok,
amelyekhez ragaszkodunk. Az dltaldnos vélekedés
szerint azok a szamok, amelyek fontosak nekiink,
barmikor szerencsét hozhatnak, és egy kis
szerencsének ki ne oriilne.

atlagosan mintegy kétnaponta - szerdan, pénteken,
szombaton és vasarnap - is részt vehettek valamilyen
lottosorsolason.

A gyorskend tipusi Putté nevi szamsorsjaték elsé sor-
soldsat2005. november25-én tartottak. A nyergszamo-
katebben ajatékban 6tpercenként hiizzak, kifejezetten
amozgalmasabb jatékokat szeretd jatékosoknak kinalva
ezzel Gj lehetdséget.

Az Eurojackpot-amely egy tobb eurépai orszagban
isjatszott szamsorsjaték -2014. oktdber 14-én valt elér-
hetévé Magyarorszagon. Az Eurojackpothoz fliz6dik
minden idéklegnagyobb 6sszegli magyarorszagilotté-
fényereménye, bruttd 41 milliard forint.

Most pedig kozel hiisz évvel alegutolsé magyar fejlesz-
tésil napijaték, vagyisa Puttd bevezetése, és tiz esztendével
az Eurojackpot hazai megjelenése utan egy 4j, tematikus
szamsorsjatékkal jelentkezik a Szerencsejaték Zrt.

A Napi Mazlival azoknak kedvez, akik el6szeretettel jelolik
be kedvenc datumaikata szelvényen, és szivesen tennék
probara szerencséjiiket napi sorsolast jatékkal. Az Gj jaték-
kala maximalis elérhet6 fényeremény 100 milli6 forint,
anyeremény pedig nem fiigg attdl, hogy az adott nyerdosz-
talyban dsszesen hanyjatékos értel talalatot.
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