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PEDAGOGUSNAPI AKCIO

Ajandékozza meg azt, akire gyermekét bizza!
Az igazi pedagogus életre szo6l6 utravalot ad, koszonje meg ezt egy évre szolo,
tartalmas olvasnivaldval, amely a Képmas-estekre is belépdiil szolgal.

Fizessen eld, akdr az egész csoport
vagy osztaly nevében

20% kedvezmeénnyel,

és a megajandékozott minden hénapban
a postaladdjaban taldlja a Képmas
magazint.

A kedvezményes eléfizetést a
https://kepmas.hu/pedagogusnapi-akcio
oldalon rendelheti meg

Kuponkéd: PEDAGOGUS2019 ‘I\I“MH\ =
12 lapszam, minddssze 5 520 Ft Ji

Az akcid 2019. jonius 15-ig, 3 PEDAGOGUS2019 kuponkoddal regisztralt,
belfoldi kézbesités, nyomtatott elé6fizetésekre érvényes, ha az eléfizetési
O0sszeg 2019. jonius 21-ig beérkezik szamlankra vagy befizeti készpénzben.

KEPMAS 2002 KFT. 1012 BP. LOGODI U. 44./D ALAGSOR 1. * BEJARAT A BUGAT LEPCSO FELOL * TEL: 061 365-1414
HA ELOFIZETESSEL KAPCSOLATOS KERDESE VAN, iRJON AZ -RA!
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SZAM KATI « BEKOSZONTO

VELETLEN

Egy magazin tartalma kiilonds valésag. Sokféle torténe-
tet, informaciot, gondolatot, véleményt gydjtiink és fliziink
Ossze, szerkesztjiik, formaljuk, tervezziik, majd mindebbdl
targyat, ujsagot készitiink. Ez bizonyos szempontbol keve-
sebb, mas szempontbdl viszont tobb az alapanyagnal; ha tgy
tetszik, létrehozzuk a Képmas valésagat, amely reményeink
szerint valtoztatni is képes a valédinak nevezett vilagon.

Sokszor el6fordul, hogy egymastél fiiggetlenil is ugyanaz
a gondolat kezd fészkelédni szerzében, fotésban, szerkesz-
tében, olvasdban.

A mult héten e-mailt kaptam, amelyet a ,Tanarok titkos
élete” sorozat ihletett. A sorozat szerzéje, Joos Andrea sok jo
Otletet ad a tanari hivatas megujitasahoz, de ezzel kemény
kritikat is megfogalmaz, nem kimélve a pedagdégusokat, kdz-
tik els6sorban sajat magat. Ez az olvaséi levél kicsit mas
mdfaj. Dramai vallomas a napi harcokban gyakran hésiesen
elvérzé pedagogusokrol. Egy ,csibekelteté” Szilvi nénijének
irdsa. (42. oldal)

Kozben eljott a lapzarta is, és megérkezett Aczél Petra
Kozvilagitas sorozatanak aktualis darabja is. Egy talalkozasrol
ir, a Képmas-esten tortént: régi, kedves tanarngjét ismerte fel
egy ismerés mosoly mogétt. A cikk — mintha felelet lenne
,Szilvi néni” vallomasara — héla, kdszonet és biztatas, hogy
megéri a tanari hivatast élni.

Egyértelm(, hogy a juniusi szamban egymas mellé kell
kertlnie a két irdsnak. ElImentem a szGvegeket, de hirtelen
valami szdget (it a fejembe ..Szilvi néni... Ujra kinyitom
a dokumentumokat. Es tényleg! Lehetséges ilyen egybe-
esés? Nyomozni kezdek: nem, nem ugyanaz a két Szilvi néni,
am kozben az is kiderll, hogy mindketten az orsolyitékhoz
kotédnek. Akkor hat tényleg csak véletlen, nincs 6sszeflig-
gés. Vagyis... épphogy nem lehet véletlen, hisz nincs kinyo-
mozhat6 0sszefliggés.

Isten éltesse a pedagdgusokat!

FREDDIE
A CIMLAPFOTOZASON

Képek: Komporday Tamas
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LENN, NEMTGELED

Freddie-vel eqy kavézdoban beszéltiink meg talalkozét. Varok a soromra, mert
éppen egy fiatal lany készit vele interjut. Mosolygdsan, udvariasan valaszol, de
a tartasa merev, mert mar a fotézason is nagyon fajt a dereka. A kilatasaim nem
tul jok, az ilyesfajta fajdalom, amelyen még uralkodni is kell, nem hasznal egy
beszélgetésnek sem. Plane nem olyasvalakivel, akit sosem lattal, és cikket is ir majd
abbol a negyven perchdl. Tartok téle, hogy én nem is tudtam volna ilyen tiirelmes és
baratsagos lenni, egy cimlapfot6zas és egy masik interju utan, raadasul ebéd eldt...

-Kideriilt, miabaja derekaddal?

-Egyrégitérdsériilésem okozza a fajdalmat, amelyet nem jol kezeltek. Emiatt felborult
astatikaiegyenstlyom, atterheltema siillytaz egyik labamra, a csipém ésa medencém is
torzult.

- Ez 19 éves korodban tortént, sport kozben. Van gyakorlatod marazilyen
tjrakezdésekben..
- Csak akkor nem maradtam le semmirdl..

- Hiszen a kosarazastabbakellett hagynod!

-De mamar tudom, hogy nem véletleniil. Folyamatos sériilések értek, mintha az élet
sorraadtavolnaatockosokat, hogy ne ezzel foglalkozzak. Pedig én nagyon hajtottam.
Minden edzés utan ott maradtam, dobtam szaz harompontost és szaz biintetdt, és
irtam egy flizetbe, hogy mennyit fejlédtem. Heti vetitésben gyonyorien mentek is f6l
aszazalékok.
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- Miértakartal ennyire j6 lenni?
- En mindigalegjobbakaroklenni, ha
belekezdek valamibe..

-Deazember nem lehet mindenben jo.
-Ezigyvan.19évesenaztgondoltam,
hogy kijovok abbdl az allapotbdl.
Szerettem volna visszamennia palyara.
Deegyid6 utan éreztem, hogy ez a térd
semmire sem jo, azota csak egyszer
voltam kosarlabdapalyan.

- Hogy tudtad akkor atallitani
avaltokat?
- Nem ez voltahivatasom, csakahob-
bim, és akkor még tanultam. Ugy min-
den kénnyebb, kijelolik neked az utat.
Atkalibraltam magam. A fekv6gipszben
vettem el&szor gitartakezembe, a f6is-
kolan pedig mar verseket, dalszévegeket
irtam az el6adasokon. Es dllandéan
zenét hallgattam. Annyira fontossa
valtegy-egyjozene, hogy gyakran
mutattam a szaktarsaimnakisa kedvenc
szamaimat, f6leg rock- és gitarzenét.
Azokatszerettem, amelyek épiilnek,
épiilnek, aztan egy nagy, katartikus
feloldasban végz&dnek. Amikorazt
vettem észre, hogy kdzben a tobbiek
masrol kezdenek el beszélni, vagy nem
figyelnek - holott énalegbelsébb szenté-
lyembe engedem be Gket -, szinte meg-
sértédtem. Akkorjottem ra, hogy nekem
azene mastjelent, mint nekik. Sokkal
fontosabb része az életemnek. Egészen
mas mélységeket és magassagokat élek
meg egy dalban. En nem azért hallgatok
zenét, hogy kozben beszélgessek, nem
is szeretem azok a pubokat, ahol hatt-
érzene sz0l, mertazon kapom magam,
hogy nem figyelek a tarsasagra.

Amikor erre ridobbentem, az végte-
lentilijesztd volt, mert épp egy idegen-
forgalmi fGiskolarajartam.



ElGszorelvégeztem egy idegenforgalmi szakmene-
dzserképzést, mertazt igérték, hogy akkor lerévidiil
adiplomas képzésem, és azt reméltem, hogy mellette
elmehetek dolgozni. Atisjelentkeztem, de kézben meg-
valtozottakreditrendszer, ezért egy kivételével az 6sszes
tantargyat Gjra fel kellett vennem. Nagyon nehezen
viselem a folosleges dolgokat és az igazsagtalansagot.
Otthagytam az egészet. Ma mar tudom, hogy j6 dontés
volt, de nagyon nehéz. Es ezutan életem legsdtétebb
hénapja kovetkezett. Ottdlltam 22 évesen perspektiva
nélkil. Elkellett mondanom a sziileimnek, hogy nem
leszek szallodaigazgat6, és tudtam aztis, hogy amikor
majd felteszik akérdést, ,akkor hatmitakarsz”, arra meg
nincs valasz. Ezt nem kivanom senkinek.

- Hogy fogadtak?

- Nem bantott senki, de harom hénap depresszidba siily-
lyedtem. Akkor elhataroztam, hogy elmegyek dolgozni.
Akonditeremben kaptam recepciés allast,ahovaaddig
isedzenijartam. Mindent letakaritottam, a szolariumot
is15 percenként, hogylassak, nem lébecolnijottem,
hanem ki akarom magam mozditani ebbéla godorbsl.
Havi260 6rakért kaptam 100 ezer forintot, de edzhettem,
belekdstoltam kicsita dietetikaba, az anatémiaba, meg-
ismertem kiilonbozé edzésmodokat. Odaigjutottam,
hogy edzdketis helyettesitettem. Kialakitottam a kort,
amelyben létezhettem.

- Eshogyvezetettinnen az utad a tehetségkutatoba?

- Pestre koltoztem, és a barataim négyéves unszolasa
utan, amikor épp ismét rasériiltem a térdemre, jelentkez-
tematehetségkutatdba, a Rising Starba. Haaz emberldba
sinben van, nagyon semmit érének tudja érezni magat,
talan ezértisadtam be a derekamat.

- A tehetségkutatot pedig éppen azilyen elszant figu-
raknak talaltak ki?

- Szinte még egy hangot sem adtam ki a torkomon, maris
alairattak velem egy 6tszaz oldalas papirkoteget, amit
aztanafejem folottlapozgattak, mertahogy egy lépést
el6bbre jutottam, maris érvénybe lépetta kdvetkezd
fazis. Es egyszer csak benne voltam a m(isorban. Ez egy
centrifugavolt, plane nekem, aki akkoriban egy épit&ipari
cégnél dolgoztam értékesitési menedzserként, amilassuk

be, elég messze van az el6add-miivészettsl. Negyedik
lettem, és Kallay-Saunders Andrist6l kaptam egy csodala-
tos dalt,a Mary Joe-t. Ezzel elindult minden, harom és fél
évvel ezeldtt.

- Szerinted miért voltal sikeres?

-Semminem szolt mellettem, de alegnagyobb sotétség-
ben meg tudtam teremteniaz utata célom felé. Egy tehet-
ségkutaté nem segit, ha utdna nem kezdesz el dolgozni.

A felszinen kell tartanod a neved, és ez egyaltalan nem
konnyd.

-Mamar nem sériil az 6nérzeted, amikor a sajat dalo-
dat és el6ado-miivészetedet tobb szaz vagy ezer ember
elé kiteszed?

-Mamartudom, hogyazizlésésazigényesség kiilon-
b6z6 dolog. Nem mindenki érzi és értékeliaztazenét,
amit én szeretek, de nekem nem azzal kell foglalkoz-
nom, hogy kinek nem fog tetszeni. Azokat keresem, akik
ladbéroznek attdl, ami engem is megérint, ami nekem

is fontos. A dalokhoz kell egyfajtalelkiallapot, lelki
szint. Azon a szinten, ahol én vagyok, sokan vannak, és
vannak folotte és alatta is. De ez valtozik, és lehet, hogy
egy dal, amiegyszer fontos volt, mar nem lesz az, vagy
egy masik, amelyet egykor nem értettem, jelentést kap,
mert felfedezek benne egy sort vagy egy hangszert, amit
addig észre sem vettem.

- Nem tartaszattol, hogyaszoveget konnyii félreérteni?
-Ezbennevan,ahogyaverselemzésbenis:, gondolta
afene”, mondaniakoltd, hahallana. Az nem feltétleniil

baj, hogy akézonség asszociacidja masfelé visz, mert nekik
talanegész masalényeges. Az, amiért én megirtam, nekem
fontos. A szellemiterméknek nemazakiildetése, hogy hasz-
nalati utasitassal pontosan megmondjuk, mire j6. Valaki
tancolra, valaki medital, mikézben hallgatja. Mindenki
hasznalja gy a sajatvalésagaban, hogy az segitsen neki!

-Deazértnemszereted, habeszélget, mikozben te
énekelsz.

-Haél6 el6adas van, akkor nagyon zavar, mert nem azért
megyek oda, hogy nekem j6 legyen. De azt nem varhatom
el, hogy felvételrél ne hallgassak hattérzeneként, mert ma
marannyira felgyorsultaz élet.
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- Olvastam, hogy Caramel a példaképed..
-Magyarorszag top kategorias férfi énekese, és aki ismeri,
tudja, hogyjoé emberis. Nyilvan kell ehhez egyfajtalelki
érettség. A dalainak a mondanivaléja ugyanaz, amiténis
el szeretnék mondani. Nagyon jolesett,amikor mondta,
hogy 6 is szereti, amit csinalok. De ugyanilyen példakép
Ritzsa Magdi. Nem csinal hiilyeségeket, nem celeb, hanem
igazizenész. Enisazakarok lenni.

-Milyen volt miisorvezet6ként visszatérni A Dalba,
amelyben te is versenyzd voltal par éve, sGt, meg is
nyerted?

-Ez nem segitett,annal sokkal jobban féltem. Teljesen
irracionalisnak tlint, hogy én ott miisort vezessek.

- Mégis elvillaltad.

- Mertszeretem a kihivasokat. De erre nem lehet felké-
szilni, eztadinamikat nem lehetlemodellezni, hiszen

a préba10-t6l 4-ig tart,a miisor meg 7-t81 fél 9-ig. A proba
utan agy érzed, ez siman mennifog, idemész, odamész..
csakhogy a mtsorban minden tizszer porgésebb.

- A mostani derékfajasnakastresszis okalehet, nem?
-Inkabbaz, hogy négy éve nem pihentem. A Sztarban
sztar tiz hete a legkeményebb dolog volt, amibe
valaha beleugrottam, ezért utana elmentem egy négy-
éjszakas wellnessre pihenni. Azt hittem, ez elég, ezzel
rendben is leszek. Es utdna régtdn jott A Dal hajtasa
hathéten at.

- Azt mondtad, nem akarsz celeb lenni. A Sztdrban sztdr
nem afelé vezet?

-Embere valogatja, van, aki hiilyét csinal magabdl, van,
aki komolyanveszia feladatot. Azt hiszem, azzal az évad-
dal szerencsém volt, mert nem voltak benne bohdcok.
ElGszorénis tartottam attdl, hogy megbélyegzd egyilyen
szereplés, de rdjottem, nekem nem azzal kell foglalkoz-
nom, ki mitcsinal. Ha én Gigy allok oda, hogy izig-vérig
Chuck Berry vagyok, akkor senkinek nem jut eszébe, hogy
ez celebség. Szeretnék ahhoz felnéni, amit elképzelek
magamrol. Ez még nyilvan messze van, hiszen csak
aszarnyaimat bontogatom, de soha, sehol, semmiképpen
sem akarok az alatt teljesiteni, amit mar tudok.

10 KEPMAS

- Elfogad téged azenészszakma?

-Mitneveziink zenészszakmanak? A zs{riben isvan,
akinehezen fogad el, biztos olyanok is akadnak, akiknek
ahideg futkos ahatukon, ha én megszodlalok. De Charlie
egyszerazt mondta, hogy k..j6, amit csinalok. Félve talal-
koztamvele. Szegeden, amikor be akartak mutatni neki,
elészorazt mondtam, inkabb ne. Aztan mégis bemutat-
tak, meghallgatott. Nekem Charlie a szakma cstcsa, ezért
ezadicséret életem végéig eléglesz.

-Vantestvéred?
- Huszonhat éves 6csém és egy hétéves hiigom, a sziileim
elvaltak.

-Tudsziddt toltenia hugoddal?

—-Masvarosban élek, de nagyon igyekszem jelen lenni

az életében. Gyerekkoromban sokat olvastam, ez most
nagyon joljon, mert mesélek nekia csillagokrol, a dino-
szauruszokrol. Egyel6re nem nagyon tudott kifogni
rajtam a kérdéseivel. Ott vagyok a higom életének fontos
eseményein is, példaul az 6vodai, adventi el6adasan. Az én
sziileimtdl ezt a fajta taimogatast nem kaptam meg. Nincs
bennem harag, hiszen ezértlettem az, aki ma vagyok, de
akkor nagyon fontos lett volna, hogy ottlegyenek a mecs-
cseimen. Hogy figyelemmel kisérjék a fejlédésemet, amit
csinalok. Hidba volt nagy szorgalmam, egy gyerekben
ilyenkor elsilanyul az igyekezet, hiszen, ha ennyire nem
vagyok érdekes, akkor nem islehetek olyan jo. Mimasfajta
figyelmet kaptunk. En ezt is szeretném neki megadni. ¢

Fehérvari Gabor Alfréd, késobbi mivésznevén
Freddie 2014-ben, a Rising Star nevii tehetség-
kutatéban valt ismertté, amelyben 4. lett. Els6
igazi slagere a 2015-ben megjelent Mary Joe volt.
2016-ban Pioneer cimii dalaval indult A Dal cimii
versenyen, amelyet meg is nyert, igy 6 képviselte
Magyarorszagot a 61. Euroviziés Dalfesztivalon,
ahol a dontébe jutott. 2017-ben és 2018-ban 6 lett
a dalfesztival egyik magyarorszagi kommentatora,
illetve a Duna Televiziéban futé dalvalaszté egyik
miisorvezetdje. /
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Ma is sokan ismerik Radvanyi Géza 1947-ben késziilt, megrazéan szép, a masodik
vilaghabora utani magyar filmm(ivészet klasszikusanak szamité filmjét,
a Valahol Eurdpabant. Uldozott, arva, kallodo gyermekekrél sz6l a habords idék
nyomorusagaban jatszddd, szomoruan realis torténet. De azt mar kevesebben
tudjak, hogy a torténet nem a fantazia sziilotte, hanem mogotte valdsagos
események, valdsagos személyek allnak. A forgatokonyvet a habort végének és
az utana kovetkezo éveknek a legnagyobb hazai gyermekment6 akcidja ihlette,
amely egy evangélikus lelkész, nevéhez flizédik.

Sztehlo Gabor1909-ben Szenczy Gdbor néven latta meg a napvilagot Budapesten, a csalad
csak 1938-ban valtoztattaa nevét Sztehléra. Edesapja evangélikus vallast jogasz volt,
édesanyjareformatus, fiukat evangélikus hitben nevelték. Gabora soproni evangélikus
gimnazium, majd az ottani evangélikus teoldgia névendéke volt. 1932-ben avattaklel-
késszé, egy finnorszagi tanulmanyutat kdvetSen, amely szocialis érzékenységét és kari-
tativ elkotelezettségétkiteljesitette. Az Gjhatvani gylilekezet segédlelkésze volt, majd
az1930-as évek derekan Nagytarcsara kerilt. Itt finn mintara megszervezte a Tessedik
Samuel nevét visel§ népféiskolat.

Kép: Profimedia — Red Dot



Akatolikus testvérszervezettel egyiittmikodd pro-
testans embermentd szervezet, a J6 Pasztor Bizottsag
keretében, Raffay Sandor plispok megbizasabol iildozott
zsid6 gyermekek oltalmazasa, bjtatasalett a feladata.
1944 oktéberében egy tehetds ismerdsének Bérc utcai vil-
ldjaban, lényegében szivességbdl kapottlehetdségetarra,
hogy veszélyben 1év6 zsido fiataloknak adjon menedéket.
A kovetkez6 dramai hénapokban, nem térédve azzal,
hogy az életét kockaztatja, sorrajartaismerdseit, rabirva
Gketarra, hogy otthonaikban, pincében, padlason fogad-
jakbe, helyezzék el az ltala 0sszegytjtott ildozotteket.
Segitdiis voltak, eszkdze azonban tovabbra is kevés;
asvajci Voroskereszttdl sikeriilt némitamogatast és a biz-
tonsagotjelenté Védett Haz igazoldsokat megszereznie.
Diakonisszak, egyhazi emberek éslaikusok is segitették,
aminek koszonhet6en a Csaba ésa Magdolna utcaban,
aFasori Gimnaziumban és maganhazaknal, 6sszesen
harminckét helyen 1600 gyermeket, kozottiik példaul
akésébbi Nobel-dijas kémikust, Oldh Gyorgyot és tobb
szaz felnGttetis sikertiltaz ostrom végéig biztonsagba
helyeznie, ellatnia.

Aharcok ésaziildozés elmultaval a gyereksereg egy része
egyltt maradt. Sokan voltak a szlileiket vesztett zsid6
ésazidével hozzajuk csatlakozé nem zsid6 gyerekek,
haboras arvak, csavargok, raszoruldk. Sztehloa habora
utani években a szabadkémiives mozgalom tagjakéntés
tisztségvisel§jeként is megerdsitést keresett szamukra.
Zugligetben Weiss Manfréd csaladjatol kapottegy jokora
telket, amelyen tobb épiilet, villais allt. A Nemzetkozi
Voroskereszt mellett maganemberek adomanyaibdl
arvahazat, nevelGotthontalapitott. A Pax gyermekott-
hon -amely hivatalos dllami és egyhazianyagi timogatas
nélkil mikodott, ésidével nyolcszaz lakdjalett - nem
szokvanyos arvahaz, hanem Sztehlo almanak, viziéjanak
megvaldsuldsavolt: Gaudiopolis, ,Orémvéros” néven
egy Onigazgatd gyermektarsadalmat hoztak létre.

A gyerekek a telken maguk épitkeztek, emeltek kdpolnat,
kialakitottak sportpalyat, szerveztek konyvtarat, alaki-
tottak kérust, mesterségeket tanultak. Orémvaros olyan
volt, mint egy szabalyos allam, alkotmannyal, kormany-
nyal, Gjsaggal; a gyerekek magukigazgattak kis autoném
tarsadalmukat. Sztehlo és munkatarsai csak segitették,
deahagyomanyos értelemben nem vezették Gket.

Azinnenkikeriil6k egy része egyetemre is eljutott,
igy példaul Orban Ottd koltd, Szilagyi Gyorgy Gjsagird vagy
Horvdth Addm rendez6. Akik ict éltek, késbb is legendakat
meséltek a helyrdl, az ott toltdtt id6rél és magardl a mar-
mar balvannya, szentté magasztosult Gabor bacsirdl.
1945-t611950-ig, ha szerény koriilmények kozott is, de
zavartalan voltaz élet Gaudiopolisban, am ekkor elérte
Gketisazallamositas: a gyermektarsadalmata szocialista
nevelés nevében felszamoltak. Sztehlénak a hatdsa-
gok felajanlottak, hogy maradjon, am olyan megalazo,
az altala épitett vilagotlerombol6 feltételek mellett,
amelyeket nem vallalt. Visszatértalelkészi munkahoz,
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Tanulés a Sztehlo-gyermekotthonban (Gaudiopolis), 1946

abudavari, a kelenfoldi és a kébanyai gytiilekezetekben
szolgalt, de kdzben is raszoruldkat, betegeket, id6seket
partfogolt, gondoskodni probalt a kommunista kormany-
zat ildozottjeirdl, kitelepitettjeirdl.

Elete Gjabb nagy dilemméja elé 1956-ban keriilt.
Felesége aztakarta, hogy a helyzet reménytelensége
miatt tavozzanak az orszagbo6l, 6tazonban erre nem vitte
raalélek. Az asszony igy két gyermekiikkel Svajcba ment,
6 azonban maradt, végezte tovabb azt a munkat, amelyre
hite és hazaszeretete 0sztonozte.

1961-ben kapottlatogatd ttlevelet, hogy meglatogathassa
azalpesiorszagban ovéit. Odaérkezése utanazonban
infarktustkapott, az orvosok nem javasoltak, hogy haza-
induljon. Kézben kiutazasi engedélyének érvényessége
lejart, ett6l kezdve bortonnel fenyegetett disszidensnek
szamitott, amilehetetlenné tette a hazatérést. fgy nehéz
szivvel, de maradt, Interlaken alpesikisvarosban telepe-
dettle, kival6 német nyelvtudasa birtokaban lelkészi allast
vallalt, bekapcsolédottaz ottani szabadkémiives kozdsség
szocialis munkajaba, de tiirelmetlentil vartaazta pillana-
tot, amikor hazatérhet. Ennek a svajci allampolgarsag volt
afeltétele, hogyajogiretorzidkatelkeriilje - erre viszont
akiilféldieknek tiz hosszi évet kellett varnia. Az Elet Ura
azonban kozbeszolt, Sztehlo Gabor roviddel a hataridd
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lejarta el6tt, 1974 majusaban, élete hatvanotddik esztende-
jében Interlakenben, egy padon iilve csendesen elhunyt.

A zsid6 gyermekek onfelaldoz6 mentéséért ugyan mar
1972-ben megkaptaa Vilag Igaza elismerést, sztil6haza-
jaban azonban habora alatti helytallisa és Orémvaros
érdekében végzett szolgalata csak 1989-ben keriilt
reflektorfénybe, amikor Szantd Erika dokumentumfilmet
készitettréla. Az elmilt évtizedekben elégtételtadott
nekiegyhaza és hazajais: nevét maiskola és koztertilet
viseli, tobb emléktabla 6rzi. Napléja, dsszegydjeott irasai

,Isten kezében” cimmel megjelentek, a nevétviseld alapit-
vany fontos részévé lettaz evangélikus egyhaz nevelési
ésjoszolgalatimunkajanak,a Deak téren emlékmive
all, az evangélikus templom oldalaban. Sztehlo Gabor
evangélikus lelkész idén tavasszal munkassagaért posz-
tumusz Magyar Orokség-dijat kapott. ®

Kép: Evangélikus Orszagos Muzeum
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A székesfenérvart REV kozponthan jartunk

Az ember élete soran rendszerint talalkozik olyan kozeli vagy tavoli torténettel, hogyan tesz tonkre egy-
egy csaladot egyetlen tagjanak szenvedélybetegsége. Azonnal radobbeniink, milyen kevesen maradunk
érintetlenek, ha végiggondoljuk, hogy egyetlen ember fiiggésége hany életet tehet tonkre, olykor
generaciokon at. Az elsé és legnehezebb |épés elérni, hogy a fiiggo segitséget kérjen; sajnos, a csaladtagok
és baratok ilyenkor hosszu évekig tehetetlenek. Ezért is fontos a csaladkozpontu szemlélet, egy olyan
hely, ahol a csaladtagok is segitséget kérhetnek. A székesfehérvari REV kozpontban Farnas Istvin Géza
intézményvezetével és dr. Sorédi Pal pszichiaterrel beszélgettiink.

Hazankban a Katolikus Karitasz budapesti szen-
vedélybeteg-segitd szolgilata1994-ben jottlétre
anémet Karitasz tamogatasaval. Ezt kovet&en
indultel tébb nagyvarosban is, Székesfehérvaron 1997-
ben. Jelenleg nyolc varosban miikédik REV Szolgalat,
ahol viselkedés- és szerfiiggbkkel és hozzatartozoikkal
foglalkoznak. A székesfehérvari kdzpontban most tizen
dolgoznak, ebbél hatan csaladterapeuta-jeldltek. Ha meg-
érkezik egy kliens, az els6 kérdések kozott szerepel, hogy
van-e hazastarsa, csaladja, gyerekei.

caritas
N 2
N

hungarica

A FUGGO MEGVALTOZTATJA A CSALADOT

Farnas Istvan mesél olyan esetrél, amikor az alkohol-
fligg6 hazastarsakértsegitséget, aztallitotta, hogy 6
teljesen rendben van. Mindkét fél elkezdte a terapias
folyamatot, majd a hozzatartoz6 harom hénap utan

azt mondta, hogy ,nem gondoltam, hogy nekem isilyen sok
teriileten vdltoznom kell..”. Volt, aki egy év utan hoztael

az alkoholfiiggd férjét. , Elengedhetetlen, hogy a csaladtag is
vdltozzon ahhoz, hogy a szenvedélybetegen segiteni tudjunk” -
mondjaaz intézményvezetd. Az ugyanis csupanaz elsd
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lépés, hogy a csaladtagnakjo érveket, informacidkat
adnakaszenvedélybeteg meggy6zéséhez, hogy belassa
aproblémat és segitséget kérjen. Persze ebben is sok hibat
elkovetiink., A leggyakoribb hiba a tamadds - mondja Sorédi
Pdl -, ettdl a szenvedélybeteg falhoz dllitottnak érzi magat, és
megragad az ellendlldsban. A szenvedélybetegekre jellemzd
az ambivalencia: akar isvdltozni megnemis. Ezért az alegnehe-
zebb kérdés, hogyan lehet ezt feloldani és motivdlni a vdltozdst.
Ugyanakkor, ha ez sikeriil, jon a kévetkezd probléma: mivel
ahozzdtartozd is siilyosan sériil a szenvedélybeteg miatt, sziikség
van arra, hogy az 6 dllapotdt is kezeljiik, tdmogassuk. A csaldd
egy szoros kapcsolati csoport, ahol a fiiggdség létrehoz egy kdros
dinamikat. Ebben még azis kihivds lehet, ha egy alkoholbeteg
meggyogyul és ezzel szokatlan helyzetet teremt, mert a csalddtag
esetleg évtizedekig dldozatszerepben élt, vagy épp forditva, &
volt az, aki minden folott diszpondlt eddig - és a gydgyult fiiggd
ezutdn résztkér ebbdl. Hirtelen megvdltozik az egyensiily. Ezért
sziikséges a csalddterdpids rendszerszemlélet.”

Koztudottan hatékony dnsegélyezd csoportok is létez-
nek, ezért érdekelt, hogy ezeket vajon kivaltja-e a csalad-
terapia. A pszichiater egyértelmid nemmel felel, Farnas



T il it i,

dr. Sorédi Pal
,A személyiségiink a legfontosabb munkaeszkéziink. El kell birnunk
a terhelést, de munka utan ki is kell bel6le mosakodni, kiilonben jon
a kiégés, és akkor holnap és azutan nem iilhetek le a betegeimmel. Réadasul
a szenvedélybetegekkel valé foglalkozés olyan, mint a hosszutéavfutas.
Nem Ugy jon az eredmény, mint az orvoslas mas teriiletein, hogy mtét,
eqy kis ldbadozas, majd teljes gyogyulds.”

Istvan pedig mar részleteziis:, Aztldtjuk, hogy a fiiggdségtol
nemvdlaszthato el, ha valakinek parkapcsolati, gyereknevelési
vagy onismereti problémdivannak, ezért tematikus csoportokat
szerveziink. Van mifvészetterdapids és neveldsziiloi csoportunk,
veszteségfeldolgozo és apacsoportis. Ezek nyitottak hozzdtarto-
z6knak, fiiggdknek és olyanoknak is, akik csak preventiv céllal
jelentkeznek.” A REV a kliensekkel szembeni szimmetri-
kus kapcsolatra torekszik, a vegyes csoportokkal is minél
egyenlébb emberi helyzetbe szeretné ket hozni.

»Az alkoholfiigg6ség 40 éves kor folott jellemzd,

a fiatalabbak inkabb kabitészerfiiggok. Megjelenik
a gyogyszerfiiggoség is, amikor a parkapcsolati
szovetség elkezd gazdasagi és problémamegoldé
kapcsolatta silanyulni. llyenkor egy-egy
veszekedés utan megjelenik stresszkezelésként
valamilyen nyugtaté, amely — akarcsak sok
fajdalomcsillapité — fiiggést okozhat.”
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Farnas Istvan Géza
,A keresztény szemlélet szerint mikddik az alézat, a tiirelem, az elfogadas,
az onmegtartdztatas, a bocsanatkérés, a megbocsétas, és ezek nélkiil
aterapia sem sikeres. En az Istennel vald kapcsolatomra épitettem
a szakmai tuddsomat.”

Akatolikus fenntartérol és a munkatarsak szemléletérsl
kérdezek, mertlattam mar olyan keresztény szocialis
intézményt, ahol a munkatarsak szinte kikérték maguk-
nak, hogy a szakmai munka barmilyen kapcsolatban is
legyenahittel. Sorédi Pal agy fogalmaz, kezdettdl fogva
vallaljak ezt a szellemiséget, de nem tesznek kiilonbséget
ilyen szempontboél a betegek kozott. ,Ugyanakkor nem léte-
zik értéksemleges kezelés - jegyzi meg —. A »salus«latinul nem-
csak egészséget, hanem iidvdsséget is jelent. Amikor Hippokratész
kijelenti, hogy a beteg egészsége a legfébb torvény, akkor ez aztis
jelenti, hogy az iidvossége a legfobb torvény. Vagyis a gydgyitds-
nak mindkettd felé kell haladnia, egymdst tamogatva.”

Amikor elindulta REV, néhany igehely adta meg aziranyt -
teszihozz4 Farnas Istvan. - Azegyik, hogy »akit a Fiit meg-
szabadit, azvaldsdggal szabad«, a masik az, hogy »amikor éhes
voltam és adtatok ennem...bortonben voltam és folkerestetek..«,
vagyis, havalakiidejon, nemkiildém el, § valaszt var, amivel
tovdbb tud lépni. Az egyéni segitségkérések mellett eldada-
sokra, rendezvényekre, oktatdsiintézményekben prevencios
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készségfejlesztd foglalkozdsok megtartdsdra hivnak minket, amit
szivesenvdllalunk, hisz azért keresnek meg, mert toliink varjak
avdlaszt. Azilyen alkalmak kiemelten fontos lehetdségek, amikor
beszélhetiink a hdzassdg, a parkapcsolatok kiegyensiilyozottsd-
gdnak szerepérdl, a gyermeknevelésrdl a fiiggdségek kialakuldsd-
nak megel6zése szempontjibol.”

Avallasos ember olykor nehezen kiiloniti el alelki életét
abetegségtdl, ésblinnek élimega betegség tiineteit, vagy
nehezen fogadjael, hanem elegend6azima. A pszichia-
ter szerint olykoralelkiismereti vonal is lehet megoldas,
példaul egy megtérésélmény is elGsegitheti a karos szenve-
dély abbahagyasat. ,Mdskor azonban a moralizdlo megkozelités
inkdbb tartés bitntudatot okoz, és ez benne tarthat a fiiggdségben.
Az egyéni torténetek nagy vdltozatossdgot mutatnak. Benniink,
segitdkben azonban nem lehet elitéld attitiid: a fiiggdség egy stilyos
kronikus betegség akkor is, ha a hozzd vezetd it bitndkkel volt
kikovezve. Példaul, ha a dorbézolds - amia legtobbvallds szerint
biin - dllanddsul, akkor az betegséggé valik.”

Eszembe jut, hogy a témaval kapcsolatos interjak
soran sokszor talalkoztam olyanokkal, akikaz Anonim
Alkoholistak segitségével jottek kia fliggdségbdl, de
ez altalaban azzal kezd§dott, hogy elismerték: egyediil
kevesek ehhez, segitségre van sziikségiik. Aztana gyo-
gyulas tobbnyire talalkozotta megtérésselis. Az AA 12
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pontja is mintha keresztény szemlélet(i lenne. Sorédi
Paltél megtudom, hogy konkrétan a keresztény meg-
téréslépéseitalkalmaztakafliggék helyzetére, egyik
megfogalmazoja egy protestans lelkész volt, és példaul
Svédorszagban a mai napig - mindenféle szekularizacio
ellenére - fontos eleme a kezelésnek.

,VALAKINEK BE KELL ODA MASZNI"

A Gytmolcs utcai kozpont terapids szobdiban sok kilatas-
talan élet kaphat Gjra perspektivat, még ha - So6rédi Pal
szavaival élve - hosszatavfutasis ezaszakma. Az intéz-
mény vezetdje meséli, hogy van, aki fél év utanlatvanyos
pozitivvaltozastérel, és van,aki masfél évutanis
visszaesik. ,Hasikeriil a rendezetlen teriileteken helyredllitani
az életet, a kapcsolatokat, feltérképezni az életciklus lehetséges
konfliktusait, akkor j6 az esély. Mert ezek hatdsdra alakulnak ki
azelvardsok és érzelmileg kielégitetlen allapotok, amelyek eldidé-
zikvagy konzervaljdk a szenvedélybetegséget.”

Foglalkoznak ittalkoholbetegekkel, drogfiigg&kkel,
gybgyszer-, szex-, szerencsejaték-, online jatékfiiggsk-
kel. A tavalyi évben a Karitaszt Tamogatd Alapitvany
segitségével ajatékfiiggdség megel6zésére, felismerésére
iranyuld projektet is inditottunk. A székesfehérvari REV
négy szomszédos jarasrais kiterjesztette a kozosségi ella-
tast,amelynek keretében hazhoz is mennek. Mikozben
Sorédi Palazt magyarazza, hogyazalacsony kiiszobd ella-
tasnem aztjelenti, hogy engediink a céljainkbdl, hanem
hogyazonaszinten kezd6dik el a motivaciés munka,
aholabeteg éppen tart, elgondolkodom, mennyire masis
lehet minden egyes szenvedélybeteg esete. Vajon hanyan
lehetnek Magyarorszagon? Alighalenne elég a kezelé-
siitkre ajelenlegi ellatérendszer, ha mindegyikiik segit-
ségetkérne. ,Biztosan tobbszorosére lenne sziikség - mondja
Sorédi Pal-, mertalakossdg tizszazaléka érintett. Az pedig
egymillio ember.” ,Egy dtlagos csaldd négyfds, igy mar majdnem
négymillio embernél tartunk” - teszi hozza Farnas Istvan.
Esadigitalis vilag fiiggsségeivel egyelére viszonylag
kevesetis foglalkoznak. Mivel tomegekrél beszéliink,
felteszem a provokativ kérdést: vajon elképzelhet§ lenne,
hogy ne a személyes talalkozaslegyen a terapia alapja?
,Nyugaton miikodik az online pszichidtria, de az sem személytelen,
még haképernyén keresztiilis zajlik” - felel a pszichiter.

A segitségkérdnek emberi kapcsolatra van sziiksége” - teszi
hozzaazintézményvezetdis. A szenvedélybetegség alap-
vetden egy besziikiilés: a normalis élet sromforrasainak helyét
axszer« tolti ki. EbbGlkell kimozditani a fiiggdt, és ez megnyitdst
jelent:valakinek be kell hozzda mdszni, hogy kitdgitsuk a beszitkiilt
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vildgdt” - mondja Sorédi Pal. ¢
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SZENZACIOS KEDVEZMENYEKKEL!

Nyari elofoglalasi akcidok
Siimegen a Var labanal a Hotel Kapitany ****superior We[lness-ben

mar 16 600 Ft/f6/éj-tol!

Kérje személyre szabott ajanlatunkat!
Foglaljon direktben a szallodanal és éljen az el6foglalasi akciokkal, csaladi kedvezményekkel!

Torténelem, wellness, csaladi kedvezmények, élmények minden generacionak!
Nalunk minden nap uj élmény Var!

www.hotelkapitany.hu/nyari-csomagajanlatok




Piinkdsdi utravalo Hortobagyi I. Girill pannonhalmi f6apattol

@ AholIsten Lelke az ember hitével taldlkozik, befogaddkész-

séggel Istenre; ahol az ember lelke vagyodik Isten Lelkére,
ottmegtorténikacsoda:lakast vesz bennea Szentlélek, erd-
sitiahitet. A Szentlélek altal benntink munkalthitrévén kap-
csolédhatunkazistenivalésaghoz, amely egyébkéntel van
zarvaeldliink. Azajandékok oszt6jamagaalegfébbajandék.
A Szentlélek Gigy osztja ajandékait, hogy 6nmagatadja.

Az Oszdvetség kordban csak egyes embereknek ada-
tott a Lélek: hadvezéreknek, kiralyoknak és profétaknak.
Az Oszévetségben félni kellett, hogy Isten visszavonja lel-
kétaz embertdl, bline miatt. Gondoljunk David zsoltarara,
amit ember6léssel végz8ds blinds tette utan imadkozott

,Ne vess el engem a Te orcad el6l,/ Szent lelkedet ne vedd
elt6lem!”

Az Ujszdvetségkozeledtével Izraelazonbanaztazigére-
tetkapta, hogy IstenaLelketmindenemberrekifogjaarasz-
tani Pinkodsdkor, 6tven nappal Jézus feltamadasa utan, ez
csodalatos médon megvaldsult. Alig kéthoénappal a golgo-
tai katasztrofa utan Péternek batorsaga vanarra, hogy éle-
tétkockaratévenyilvanosanvallomasttegyen megcstfolt
és kivégzett Mesterérdl. Bamulatos, hogy szavaira mint-
egy haromezren csatlakoznak Krisztushoz. Péterbeszéde

,minthasziven tit6tte volna Gket” - tudésit Lukacs evangé-
lista. Eza Szentlélek munkaja! Jézus Krisztus egyhazanem
emberi megfontolas, dontés, vallalas, médszerek és szerve-
zésutjanjon létre, hanema Szentlélek kezdeményezésére,
embereket megragad6 hatalma révén. Emberek batorsa-
gotnyernekarra, hogy keresztényekké legyenek; Krisztus
megragadja, és mozgasba hozza éket, amikor Szentlélek
kiarad rajuk. Szt. Pal hasonléképpen fogalmaz: , Isten sze-
retete kiaradt sziviinkbe arank arasztott Szentlélek dltal.”
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Isten Szentlelke altal van benntink. ,Isten temploma”
vagyunk, Isten Lelke benniinklakik. Ennekakoévetkezmé-
nye, hogy Jézusazt mondja: ,Aki szeret engem, megtartja
tanitdsomat. Atyam is szeretni fogja t, hozza megytink
ésbenne fogunk lakni.” De legyiink §szinték: ott van ben-
niink a test meghasonlottsaga is; ott van terhes albérlénk:

,Mmar nem én cselekszem, hanem a bennem laké btin”. Am
ekkor sem eshetiink kétségbe, mert a Roémai levél épp
ezen szakasz utan beszél a Lélek altal Krisztusban Gjja-
sziiletett ember boldogsagardl. Hat nem csodalatos, hogy
aSzentlélek altal legy6ztiik a meghasonlottsagot?!

Isten egészen kozel van hozzank. Nem arrél van szo,
hogy Isten Lelke kiszoritotta vagy kioltotta benniink
a blinre hajl6 emberi lelket. De lelkiink hangszerén most
valaki mas jatszik. ,Maga a Lélek tesz tantsagot lelkiink-
ben, hogy Isten fiai vagyunk.” Az isteni természet része-
seilettiink. Kétségtelen, hogy van, amikor érezziik, amint
Isten igéje megszolit benniinket; vigasztalast és batori-
tast nyerlink; késztetést érzlink valaminek a megtételére;
meglatjuk valédi helyzetiinket Isten és az emberek el6tt;
reménység tolt el minket; esetleg lelkiismeretiinkben fel-
razva vagy megszabaditva érezziik magunkat. Erezziik
aLelket!

Am nem csak ez az allapot létezik. Szentlélekkel betol-
tekezett emberekkel is el6fordul, hogy nehézségeik akad-
nak. Eltavozott volna téle Isten Lelke? Epp ellenkezbleg!
Higgytiik erésen, hogy amikor nincs erénk az imadsag-
hoz, a Lélek maga konyorog helyettiink szavakba nem
foglalhat6 s6hajtasokkal. Talan épp ezért nevezi Jézus

,Vigasztalonak, Partfogénak” a Lelket, amely minket
Krisztus kovetésében megtart.



Jézus azt mondja a szamariai asszonynak Jakob kutja-
nal: ,Ha ismernéd az Isten ajaindékat!” Higgyiik ersen,
hogy bar mar eddig is sok ajandékot kaptunk Istentdl, de
mégannyi minden var rank, hogy elképzelni sem tudjuk.

Piinkosdkorkérjiik Gjraa Lélek ,alap”adomanyait,ame-
lyekb6l minden kibonthatd!

Szeretetet, Isten langold szeretetének €16 tlzfolya-
mat: , Isten szeretete kidradt sziviinkbe a nekiink adott
Szentlélek altal”.

Igazsagot:,, Amikor pedig eljon az igazsag Lelke, 6 elve-
zet majd titeketa teljes igazsagra”.

Bizonyossagot: ,O, amikor eljén, meggyézi a vilagot
abtlinrél, az igazsagrol ésaz itéletrsl”.

Erét:, Isten nema félénkséglelkétadta nekiink, hanem
azer6ét, a szeretetét ésajozansagét’.

Szabadsagot: ,,Aholaz Ur Lelke, otta szabadsag”.

Azimadsaglelkiiletét:  Istenelktldte Fidnak Lelkétszi-
viinkbe, akiaztkialtja: Abba, Atya!”

Oromot, békességet és mas lelki gyiimélcsoket:

,A Lélek gytimolcsei pedig: szeretet, 0rom, békesség, tiire-
lem, kedvesség,josag, hliség, szelidség, onmegtartdztratas”.

Adomanyokat a hivé kozosség épitésére: , A kegyelmi
adomanyok kiilonfélék ugyan, de a Lélek ugyanaz”.

HortobagyiT. Cirill
pannonhalmiféapat ¢
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Megvolt mindentink, az omladoz6 falt lakas, amelynek vécécsészéjében télen finoman
befagyottaviz, ahol esésidében a cseng6 magatol is megszolalt, ahol a bojlert minden
vizmelegitéskor kékes vulkanilangnyelvek nyaldostak, ahol a falak diszkréten stillyed-
tek, akonyha kévezete megrogyott, remekiil gurult rajta az tiveggoly6. Tiszta roman-
tika... Az otthonteremtést timogattak: lomtalanitott butoraink, foldre tett matracunk,
bordéra festetett, kinyult fliggonyeink és a fillérekért vett, koporséforma, idomtalan
barokk talalo!

Nem voltunk nagyon eleresztve, mig Simon fiunk kisbaba volt, mi, egyetemista
sziil6k, csak neki vettiink egy-egy csirkemellet, hogy jusson neki hts, ésalehamozott
csontbdl levest féztiink diadallal. Mas nem nagyon keriilhetett bele, mint a puszta
diadal, de hatlazacbdl, gorgonzolabdl, argentin bélszinbdl, kaviarbol finomat f6zni nem
kunszt! Juli ellenben zsenialis kéleveseket és k6fozelékeket alkotott.

Legfébb kedvencemnek a hordészamra elallitott koménymagos leves bizonyult.
Minthogy heti két cselgancsedzést tartottam, még kettdre jartam, tovabba mindennap
futottam, erdsitettem, allanddan rettents éhes voltam. fgy aztan merdkanallaljartam
raafagyos koménylevesre, nem birtam megallni. Egyik baratunk borzadva kérdezte
Julitol: én ennyire szeretem a kdménymagos levest? Juli bolcsen legyintett: jaj, ne is
mondja, ez mar fiiggdség.

A menti valtozatos volt, egyszer siilt krumpli tokfézelékkel, masnap tokfozelék siilt
krumplival. Ugye, attdl fiigg, honnan nézziik. Es mi mindig mashonnan néztiik. Vagy
vettiinka hentesnél egy kilo csalamadét, és hozza friss, hazi kenyeret. Aki azt mondta
volna, szegények vagyunk, dihomben biztos megkergetem a haztomb koril.

Egyikeste egyetlen fej voroshagyma volt odahaza, mire Juli kozolte, 6 inkabb nem
¢€hes, lefekszik aludni. Mondtam, én meg éhes vagyok, bevacsorazok, haafene fenét
eszikis. Ugye, milyen romantikusan hangzik a népdalban: ,Van voroshagymaa tarisz-
nyaban, keseri magaban”? Nos, megtapasztaltam, hogy nem keser®, hanem durva.
Egész éjszaka facsarta gyomromat, valésaggal fetrengtem kinomban.
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Unnep volt, amikor szégyenteleniil ledrazottalmara
bukkantunkazoldségesnél, vettiinkis egy targoncanyit.
Hamozaskor dertiltki, hogyahéjahibatlan, ama belseje
megfagyott, tiszta barna. Rettent6en kétségbeestiink,
és megprobaltuk minimumra szoritania veszteséget.

A Simon ételének turmixolasara szolgald, ajandékba
kapottkisgépen ledaraltuklének az egészet. HG, de finom
volt, beittunk rendesen a banatra, majd megindultak vég-
telenitettingajarataink a konyha és a vécé kozott. A tatar
talan nem hajt, dea fagyottalmaleve igen. Még misére is
tgy mentem el, hogy nejlonzacskoval rogzitettem maga-
mon Simon egyik pelenkabetétjét. Az 6vatossagibetét
minden lépésre diszkréten zizegett.

Humorgyoégyaszikarrierem kezdete is erre azid6szakra
tehetd. A kicsi Simon lazas beteg volt, harminckilenc fok.

Rettenetes, tehetetlen érzés egy ilyen vékonyka, torékeny,
fehérkis testet egészen erdtlennek latni, lazrozsakkal
arcan. Nem segitsem ész, sem erg, sem akarat; apolgattuk
ésvartunk. Valakitkozben fel kellett hivnom, kozeli barat
voltazilletd, igy megengedtem magamnak az 6korséget,
éskoszonés gyanant belenyeritettem a fekete bakelitké-
sziilékbe: HITOOOOREGGELT, VIETNAAAAM!

A poénkozel sem hatalmas, am a telefoncsevej
kozbenarralettem figyelmes, hogy Simon, aki imént
még moccanni se tudott, most lelkesen fel ésala
rohangaszik alakasban, azt rikoltozva: ]OO]EGGELT,
NYEVITNYAM! Megmértiik alazat, teljesen lement. Igy
leszakozepesen gyenge humorbdl ésaz agyonverhetetlen
jo kedélybél éltets energia. En pedig utobb jévedelmezd
tizletagat épitettem akkor felfedezett képességemre.
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@ Arendszerviéltas kornyékén mesélte valakiaradiéban

korabban megesett torténetét egy nyugati tarsas turista-
atrél. Akkoriban mindenki sejtette, hogy a kapitalistak

foldjére kiruccané magyar allampolgarokrdl, ottani visel-

kedésiikrél, megjegyzéseikrdl, vasarlasaikrol beépitett

emberek értesitika honi hatésagokat. Emberiink a buszos

utazasidején végig azt figyelte, vajon a csoportbol ki
lehetaz tigynok, akiavégén jelenteni fog. Hazaértek,
segyszer csak hivatjak a személyzeti osztalyrdl., Nos,
X elvtdrs, meséljen nekiink, ki mit csindlt az it sordan!”; 6 volt
tehatabestgo.

Evekkel ezel6tt a plébaniankon bekeriiltem a 12 jeldlt

kozé, akiknekalabat nagycsiitortokon megmostaazatya.

Mig az oltar elé kitett székeken kucorogtunk, s vetettiik
le a cip6t, zoknit, magamban azzal jatszottam, vajon
melyikiink Jadas. Mikozben a szertartas zajlott, egyszer
csak észrevettem, hogy mig mindenki masajobblabat
nyujtotta, én a balt mosattam meg...

Alegkisebb fiam katolikus altalanos iskolabajar, ahol
apak napi misét szoktak tartani, ilyenkor - baraltalaban
mashovajarunk - természetesen miis odamegyiink
misére. A katolikus egyhdznak megvan az anagyszerd
egyetemlegessége, hogy barhol vagyunk, nagyjabdl
ugyanaz torténik, tehatazzal abennfentességgel vettem
résztaszertartason,amivel huszonot éve minden vasar-
nap és kotelezd innepen.
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A g6g abbdl a magabiztossaghél fakad, hogy adott helyzet-
ben elképzelhetetlennek tartjuk a pofara esést. Ha ez mégis
bekovetkezik, az olyan kijézanitéan hat, hogy egyhamar nem
feledjiik el. Ez kétségteleniil fejleszti a személyiséget.

Mellettem egy olyan férfi ilt, akin

latszott, hogy talan még soha nem

volt misén. Nem tudta a valaszokat,
az énekeket, a mozdulatokat.

Abeavatottak gégjével - egy kis lesajnalassal, egy
kis biiszkeséggel - figyeltem 6t. Lattam, hogy a kislanya
szerepela mtsorban, valészintleg 6 csabitottaelanem
hivé apukdjat (1am, missziénak sem utolsé az ilyesfajta
kezdeményezés).

En, aki mindig tudom, mi fog kdvetkezni, és hogyan
kell reagalni, az ,Uram, irgalmazz” kezdetére letiltem.
Valamennyi templomban, ahovajarniszoktunk, ezt és
az utanakovetkezd konyorgést tilve hallgatjak a hivek.
Aférfiisletilt mellettem. De senki masa templomban.
Gyorsan felpattantam, miként 6 is; rém kellemetlen, de
ebbenatemplomban a gytilekezet éppen tgy allva marad,
mintaministransok.

Igylettem egy pillanatalatta g6gés bennfentesbdl
nevetséges kiviilallo. Mindig akkor kapjuk alegnagyobb
pofont, amikoralegmagabiztosabbak vagyunk. ¢
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Dr. Csaszar-Nagy Noémi pszicholégus, szakképesitéseinek és tudomanyos
fokozatainak felsorolasa tobb sort venne igénybe. Ma mar azt is sokan tudjak
réla, hogy prof. dr. Bagdy Emdke lanya — bar még az egyetemen sem volt ez
nyilvanos, ahova annak idején egyid6ben is jartak. Ugyanis a Csaszar csaladban
hagyomany az élethosszig tanulas. Emellett Noémi 0t gyerek édesanyja is.
Vajon milyen férj allhat egy ilyen aktiv né mellett? Nem véletlen, hogy Noémi
férje, Nagy Péter Adam-dijat is kapott.

- Az Adam-dij,amelyre Pétert te jelolted, olyan férjek dija, akik segitik feleségiiket
andiszerep,azanyasag és aszakmai életkiteljesedésében. Egyilyen dij létezése azt
sugallja, hogy ez a férjszerep Magyarorszagon nem altalanos.

Noémi: Magyarorszag a kutatdsok szerinta hagyomanyos csaladmodellben gondolkodik,
amiaztjelenti, hogy anéknekjéval nehezebb elhelyezkedniiik egy magasabb szakmai
poziciéban, nagyjabdl docensi szintnél megallnak, merta hétvégi szakmai feladatok, pl.
cikkirasok, konferenciak idején mar nem nagyon szamithatnak a hasonlé poziciéban levé
férjiik tamogatasara. Azokon a teriileteken, ahol a tudomanyos elémenetel nem olyan
fontos, elsGsorban az akérdés, hogy a feleség szamithat-e mindennapi szinten a hazimun-
kaban ésa gyereknevelésben a férjére. A férfiak szamara is nagy atok az az attitidmodell,
hogy 6 csak akkor szamit, ha van karrierje. Ez - prof. dr. Kopp Mdridtidézve - életveszélyez-
tetd faktor, hiszen onnantdl kezdve, hogy egy férfi mondjuk egy évre elveszitia munkajat,
mar nem érzi magat értékesnek. Nem mondhatja, hogy akkor én maradok a gyerekekkel,
és majd csaladapaként teljesedek ki, egy olyan szerepben, amelyben a babagondozas vagy
asziildi értekezletre jarasis érték. Ezen a téren Péter kiilonleges.

Nalunk mindig az volt a szempont, kinek van inkabb
szuksege a karrierépitésre, addig ugyanis
a masik volt otthon a gyerekekkel.




- Péter, te mivel foglalkozol?

Péter: Epitémérnok vagyok, de az épitészet csak hobbim
immar. Van egy kozos informatikai cégiink, ahol adatkoz-
pontok épitésével foglalkozunk.

Noémi: Vezérigazgatd vagy.

- Hat, igen, hogyis mondta Bagdy Emé6ke? A kiralylany
nem parjaamosogatofiinak?

Noémi: Nalunk nagyon fontos kapocs, hogy tiszteljiik
egymas diszciplingjat. Erdekes, hogy ahol nem ilyen
szabad vilag van, mint nalunk, és nem szerelmi, hanem
értékalapon hazasodnak, tartésabbak a parkapcsolatok,
mert nem csak addig tartanak, amig alangold szerelem.
Nalunka csaladi kozegilink értékei nagyon kiilonbozéek
voltak, ezért meg kellett széniink a kozos értékeket. Enegy
pestilany vagyok, polgari csaladbdl, az ablakaink a Szent
Istvan kortatra néztek, csak akkorlattam fat, ha kimen-
tlinka Margit-szigetre. Még viragot sem lehetett kirakni
agangra, mertavicehazmester nem értékelte. Péteregy
nyiregyhaziértelmiségicsaladbdl szarmazik, haztajival,
borospincével, mindennel, amia vidéki élethez hozza-
tartozik. Ebben nagy kulturalis kiilonbség volt koztiink.

Péter mais nagyon szeretne egy csaladi hazat, kilenc éve
épitkezilink, talan most, hogy kirepiilnek a gyerekeink..
négyen mar el is koltoztek, még egyet kistafirozunk, és
talan végre ahazatis befejezhetjiik. Bar én nem tudom
elképzelni, miértjo, havanaz embernek egy sajatkertje,
de ez nalunk az egymashoz alkalmazkodas korébe tarto-
zik. Péternek példaul nagyon fontos akonyha, ezért-bar
énnem igy néttem fol - ebben nagyon igyekszem.

Péter: Fantasztikusan f6z. Noémi szaméara mega dolgo-
z6szobdjalesz a szentély, a sok konyvvel.

Noémi: Persze most még a konyhaasztalon dolgozom, de
ahazunkban majdlesz.

Az értekkozosség a hosszu hazassag
alapja, amelyet az ember kialakit, és
ezen folyamatosan dolgozni (s kell.
Aminem fejlédik, az csak romlik.
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Péter: Locsolni kell, minta kertet.

- Nem tartottal att6l, hogy elvedd egy neves pszicho-
léguslanyat, aki maga is pszichologus? Sok férfinem
szereti, ha analizaljak, plane csaladon beliil.

Péter: Mély beszélgetéseink vannak, napiegy 6ra biz-
tosan, de Noémi mindig n6ként, anyaként, feleségként
beszélget velem. Persze, néhalelki szemetes is vagyok..
Noémi: Nem teszem le a hivatdsomat, mintegy kdpenyt,
hiszen mar magzatként is édesanyam hasaban, majd
gyermekkénta Lip6ton néttiink fol az ikertestvérem-
mel; aztan pszicholégusként megszoktam, hogy nem
énvagyokaz elsd,a zsigereimben van a segitségnyjtas.
Persze, hogy a beszélgetéseinkben szemponta pszicho-
l6giais. Egyébkéntis van egy transzparencia koztiink,
altalabanlatjukatelefonon is, hola masik, am ez nem
aztjelenti, hogy nyitvavan az a bizonyos ,hetedik ajt6”.
Hiszen mindenkineklehetnek titkai, példaul Péter sosem
latja,ahogy sminkelek, vagy hogy milesz a sziilinapiajan-
déka. De a csaladi életet érint6 dolgok nyitottak.

- Mikor van kiilonosen sziikségetek a hazastarsatok
véleményére, tamogatasara?

Noémi: Nalunk a csaladi minta az volt, hogy mindenki
allanddan tanul, és ennek sosincs vége. Soha nem
elsargult papirokbdl tartunk eladast, hanem mindig
prébalunk valami Gjatadni. Ilyenkor azért mindig
izgulok, sokszor kérem Pétert, hogy hallgassa meg,
mondjaelavéleményét. De sokat segita férfias stratégiak
kidolgozasaban, atargyalastechnikaban is, megabban,
hogy bizonyos helyzetekben visszavonuljak-e vagy
bevallaljak-e egy konfliktust. J6 vezets és dontéshozo,
nagyon szeretik a munkatarsai, és messze elismertebb is
aszakmajaban, minténazenyémben.

Péter: Na, ez enyhe ttilzés. A céglinkben Noémié a HR-
divizid, az emberek kivalasztasaaz 6 lelkiismeretességé-
t61 és profizmusatél fiigg. Evente 300 interjd, és ebbs] két
embert tudunk félvenni, merta szlir6jén megakada 99
szazalék! Erkolcs, tehetség és felelGsségvallalas - ezek

az elsédleges szempontok, és ha ezek megvannak, akkor
ajo szakembertinkabb kiképezziik. A személyiség sokkal
fontosabb.

- A profizmus és aszakmairanyaba tartunk, pedig egy
parkapcsolatrél beszéliink...

Péter: Nagyon feszes az életlink, tele vannak a naptarak,
otgyerek ésa cégek - kevés helye vana varatlansagnak.
-Pihenés, lehet6ségalazulasra?

Noémi: En ki tudok kapcsolddni egy sétaval, az alkotassal,
ahivatalos munkan feliili irassal. Példaul nyuszit varrtam
hasvétra. Péterisigy van ezzel, oriil, ha rajzolgathatja és
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tervezgethetiahdzunkat. Nem azoka tipusok vagyunk,
akik jobbra-balra gordiilnek a heverdn.

- A gyerekek sosem logtak ki ebbél a fegyelmezett
rendbdl?

Péter: Viharos serdiil6kor utan nyugodtifjakor.
Ertelmesek, okosak, atvették az értékeinket, amelyeket
14-18 éves korukban még total megtagadtak.

-Milyen viharok daltak?

Noémi:, Minek tanulni”, ,nem megyek egyetemre”...

- Esilyenkor mi volta stratégia?

Noémi: Beszélgettiink. Egy-két nyelvvizsga kell.
Egyetemre menni kell. Fontos az edzés, az 6nisme-

ret. A gyerekekisjarnak terapeutahoz, mert van, amit
az ember nem hazavisz, és az ugyanagy szakemberre
tartozik - mintahogy teniszezniis edz6ho6zjarunk, hogy
ne rosszul fogjuka tenisziitét, mert akkor megfajdul
akonyokiink.

A mentalis hamutartd tisztan tartasa
ugyanolyan fontos, mint a fogmosas.

A gyerekek parjaiis megtanultak, hogy alelkiink tisztan
tartasa ésizmositasais napifeladat. Akkor nem az elemi
indulatkeriil haza, amivel megsebzem a kapcsolatot,
hanemaz, amitényleg a masikra tartozik.

- Esakkor indulatok nincsenek is otthon?

Noémi: El6fordul, hogy tgy érezzlik, megremeg a bizal-
munk, mert a masik elkésik vagy elfelejt valamit, de ha
erdsaszovetség, akkor abbdl visszalehet épiteni. Sosem
hoznék olyan dontést,amivel Péter mélyen nem ért egyet.
Péter: Noémi persze nagyon iigyes a konfliktusok
el6htzasaban, olyankor van veszekedés, vitatkozas,
eszmecsere..

Noémi: Olyankoraddig tiliink az asztalnal, amig ez nincs
kibeszélve, és én csak kérdezek, kérdezek.. Péter nagyon
konfliktuskeriil, de én el6bb-utdbb kihozom beléble,
mertakkorlegalabb nem kap infarktust.

-Neked ez konny, hiszen szakember vagy, de egyilyen
szempontbol laikus parkapcsolatban elég ehhez a sze-
retet ésatisztelet?

Noémi: Szerintem egy nagy kotényes, egyszerd,
vidékiasszony is tudja, hogy az urdnaklehetdség kell
afeszliltsége kiadasara, ésj6, ha ez nemakocsma. Szamit
aszakma, deazis nagyon fontos, hogy a masiknak
legyen erre befogaddkészsége. Minden kapcsolatban
van torésvonal, de fontos, hogy abba nem veriink ékeket.



En hiiség-ésbecsiiletparti vagyok, mertazt szeretném,
hogyvelem isigy banjanak. Ezt Péter tudja és tisztelet-
ben tartja. O pedig nagyon szereti, ha vele vagyok, ha
egylégtérben tartézkodunk, mostisegy irodahazban
vagyunk, 6t percre egymastol. Esa gyerekek is nagyon
kozel vannak hozzank.

Péter: Valahogy ,véletleniil” mindenki olyan munkahe-
lyetvalasztott, hogy kozel legyen.

-Vanarramod ahétkéznapokbanis, hogy kifejezzétek
atiszteletet,a masik fontossagat,a megbecsiilést?
Péter: Szerelmes lizenetek..

Noémi: Naponta tobbszor szivecske, szeretlek, dicséret...
De miaz egész csaladban gyakran dicsérjiik egymast,
acsaladiizenetcsoportban egész nap megyaz iizenet,
hogyvalakihozottegyjojegyet, siitdtt egy siitit. Kozos
csaladi tarsasozds, tévézés, nyaralas, sielés. Kozos étkezé-
sek. A nagyon hozzaka feleségiiket, jegyestiket is. Ezekbe
sok energiat tesziink. Voltak nehéz szakaszok, a szakvizs-
gak,adoktorim irasa, Péter nehéz dontései vagy amikor
agyerekek vagya parjaik betegeklettek. Ilyenkor kell

az 6sszekapaszkodas.

Mintha belefdjnanak egy sipba,
mindenki azonnal ott van, hogy segitsen.

A gyerekek kozottiskialakult egy nagyon erds szovetség,
egymashozjarnakjatszani, {6zni. Ehhez mi marnem
kelliink. Ok jobb csaladda valtak.

Péter: De azért mostisaztkérik karacsonyiajandékba,
hogy egyiitt menjiink nyaralni.

Noémi: Tizenketten vagyunk, mar vannak hazastar-

sak, parok, és gyakran anyukamatis vissziik, megyiink
konvojban.

- Nem fajdalmas,amikor egy ilyen 6sszetartd csaladbol
kirepiilnek a gyerekek?

Noémi: Havalaki foladja a személyes vagyait, akkor
nagyon nehézaz iiresfészek-szindréma, de nekiink sok
félretett terviink van, nem gondolom, hogy ez fenye-
getne. Szeretnénk neveldsziildkislenni, elvégeztem egy
nevel@sziiléi tanfolyamot, atmentiink az alkalmassagin.
Hakészahaz, johetnek, de megbeszéltiik, hogy egyszerre
csak egy Gjabb gyermeket vallalunk.

TANDEM 29



SZOVEG -
BALKUNE SZUCS EMESE tanacsadé szakpszicholdgus

SOROZAT -
A CSALAD MESEJE

IMEGYON
A DIVATRC

Manapsag nem men6 sem idosnek lenni, sem annak latszani. Mig az dkorban
eqy tisztességes tanacsos csak élemedett koru férfi lehetett, ezzel bizonyitotta
élettapasztalatat és bolcsességét, addig a 21.szazadban a fiatalsag frissessége

és lendiilete mindent visz.

& ERTEKVALSAG VAGY FEJLODES?

Azid6skoraszaporodé veszteségélmények megtapasz-
talasan keresztiil tanit benniinket aldzatra. Testiink és
elménk hanyatlasaramutat kicsinységiinkre. De vajon
miaz érett felnSttség, hanem véges lehetdségeink
belatdsa? Amikorazonban egy korszakban a bolcsesség
helyettahaladas valik kulcsfogalomma, akkor szinte
lehetetlen észrevenniaz alland6sag, a megszerzett tudas
vagy a csendes nyugalom értékét; tortetés, konyok-

1és, eréfitogtatas zajlik, aminem a korosodé ember
sajatossaga.

A MUNKAEROPIACTOL ELKOSZONVE

Sokiddsodé ember varjaa munkas hétkoznapok végét.
Am gyakran néhany hét elteltével tétlennek, haszonta-
lannak érzi magat, hiszen a nyugdijba vonulassal egyik
legfontosabb szerepétbl valik megaz egyén. Krizist
okozhatamindennapi rutin megvaltozasa, a megszokott
személyek hianya, a tarsadalmi fontossag tudatanak elve-
szitése, a produktivitas csokkenése, az anyagi és érzelmi
kiszolgaltatottsag.
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Az életerd, lendiilet megfogyatkozasa
esetlegesen a csaladi szerepvaltassal
egyutt-vagyis a gyerekek elkoltozesevel -
akar valsagossa (s teheti a helyzetet.

Az id6s ember rugalmatlanabb
alkalmazkodo készseget kannyen igénybe
veheti ennyivaltozas.

KUZDELEM A TESTI-SZELLEMI HANYATLASSAL
Amennyiben a munkaerépiacrél kikeriilés passzivitas-
sal, semmittevéssel, visszahtizodassal és izolalddassal
jar,anyugdijas hamar megoregedhet, belesiippedve
amonotoénia, tétlenség, haszontalansag allapotaba.
Az egyre gyakoribba valé fizikai fajdalmak ellenére

is fontos a mozgékonysag fenntartasa megfeleld gya-
korlatok végzésével, tornazassal, sétalassal, tszassal.
A szellemi frissesség meg6rzéséért folyamatosan

) Média a
Acikka St RS |témogatéséval keszillt

Kép: Profimedia — Red Dot



hasznalnunkkell az elménket. Az ingerszegény kornye-
zetnem segita dementalédassal szemben, amelynek
jelei kdnnyen megmutatkozhatnak a feledékenységben,
az észlelés és koncentralé készség romlasaban, a gondol-
kodésiképességlelassulasdban. A problémamegoldas,
aszellemikihivasok megfelelen karbantarthatjak
azid&s6d6 személy elmemiikodését, akaraz unoka
matekpéldainak megoldasaval, akaraz internetes
keresés praktikainak fejlesztésével, akar valamilyen Gj
tevékenység elsajatitasaval.

KETTEN KONNYEBB

Péter néhdny honapja boldog nyugdijas. Reggelente sietség nélkiil
kelhet, kényelmesen megtervezheti a napjat, komotosan nekilat-
hat feladatainak. De mindenek folott végre a maga ura! Az elmiilt
id6szakban tobbet tett-vett a haz koriil, mint korabban évek
alatt. Elégedettséggel tolti el a rendezett kert, a feltijitott mithely
és akésziild tarold latvanya. Mégis, ébresztd nélkiil is kipattan
aszeme a megszokott idében. Némi almatlan forgolédds utdn
felkel, reggelit készit Zsofinak, akit nagyon hiiz az dgy. Hiaba, 6
még eljdr dolgozni, indulnia kell. Férje olykor mosogatdson, taka-
ritdson kapja magdt, hiszen belefér azidejébe azis. Az asszony
halds a segitségért; lam, megfordult avildg.

Azid8s6d6, sok éve bsszecsiszolédott par érzelmileg
éslelkileg egyarant tamogathatja egymast. A férfi bevo-
nasaahagyomanyosan ndifeladatokba olyan esetben is
segithetianyugdijas fél hasznossag érzését, amikor nincs
kiskertvagy csaladi hdz a munkalkodashoz. A kozos
tervezés és megvaldsitas, legyen az egy lakasfelGjitas, egy
régen vagyott utazas vagy korabban meghitsult 6tletek

_—

kiprébalasa, aktivan tarthatja a feleket, és biztosithatja
szamukraazidd strukturalasat, akonstruktiv tevékeny-
ség oromét, ésaz értékesség érzésének fenntartasat. A par
egymasnak adott pozitiv visszajelzései komoly l1élekvéds
faktornak bizonyulhatnak a motivaci6 elvesztésével
vagy adepresszidval szemben.

A tars megbecsilése kompenzalhatja

a munkatarsak, illetve a tarsadalom
részerdl megfogyatkozo elismerést, &s
megved az elmaganyosodastol (s.

NAGYSZULOK MASODVIRAGZASA

Azaktiv, esetleg nélkiilozhetetlennek megélt nagysziild-
szerep segitségével az id6s6d6 egyén csaladi pozicidja
stabilizdlédhat. A gyermekek kirepiilésével magara
maradt sziil6pér jelentSs tamogatast nydjthat a gyermek-
vallalas életciklusabalépé fiatalok szaméara. Amennyiben
sikertil kreativan megoldaniaz anyés-meny, illetve
apds-vej csatarozasokat, a nagysziiléi generacié pétol-
hatatlan segitséggel jarulhat hozza mind a kibontakozd
csalad, mind sajatlelki egészségének megdrzéséhez.
Azunoka-nagysziil6 kapcsolat mashoz nem hasonlit-
hato természete kovetkeztében a kisgyermek szamara
oériasi er6forrast nytjthataz 6t feltéel nélkiil szeretd,
onmagaért csodalo, érte mindent megtevd nagysziilg, aki
azirgalmas szeretet mintajatadhatja. ¢
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SZOVEG -
SZONYI LIDIA pszicholégus

Nemrégiben 6vodapedagdgusoknak tartottam tréninget, kisfil-
meket néztiink hisztizo, sird, nyafogo és kesergd gyerekekrol,
majd prébaltuk megfejteni a hattében meghizddo érzelmeket.
Szamtalan szempont meriilt fel, és minden gyerek esetében
masfajta sirasrol beszéltiink. A gyerekek sirtak, mert hianyzott
nekik az anyukajuk, mert faradtak voltak, mert nem akartak,
hogy az 6v6 néni vizet ontson a poharukba, mert nem tud-
tak feldolgozni a sokféle ingert, mert elutasitottak 6ket, mert
féltek, mert diihosek voltak. Kiilonféle sirasok, amiknek nem
mindig latjuk pontosan az okat és torténetét, mégis valami-
ért azt varjuk, hogy megtalalhatjuk az egyetlen és tokéletes
csodamddszert a kezelésiikre. Reménykediink, de sejtjiik, hogy
nincs egyetlen eszkoz, mert valéjaban egyén-, helyzet- és élet-
korfiiggd, hogy mivel érdemes prébalkozni. ime, néhany &tlet,
amik segithetnek a megoldasok megtalalasaban. Varazslatok,
tippek, amelyeket a klienseimtdl, csaladtagjaimtdl, barataimtol
és konyvekhdl lestem el.

£ TANDEN ollo
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1. SZABAD SIRNI!

Sirasthallani nem tdl kellemes élmény,

agyereksirasra fajjdalmasabban reagal a szer-

vezetink, mintatzoltdszirénara, ezért

altalaban szeretnénk minél hamarabb meg-

oldast talalnira, gatat szabnineki. Lawrence
J. Cohenjatékos nevelésrél irt konyvébdl tanultam meg,
hogy nem feltétlentil a siras gyorslecsillapitasa, hanem
afelhalmoézodott érzelmek felszinre keriilésének segitése
acél. Hanem szanunkidétaz érzésekre, és nem teremtjiik
meg az érzelmileg biztonsagos feltételeitannak, hogy
agyerekek szabadon kiadhassak magukbdl azokat, akkor
akésobbiekben sok gondot okozhat, hogy mas Giton
(pszichoszomatikus tlinetek, dithrohamok, agressziv
viselkedés), esetleg robbanasszerien, tornek felszinre.
Néha csupanarravan sziikség, hogy ottlegytink asiré
gyerek mellett, ne hagyjuk magaraabanataval, ésaval-
lunkon kisirjak magukbdl mindazt a fesztiltséget, fajdal-
mat és nehéz érzést, ami felgyiilemlett benntk.

2. TERELJUK EL A GYERMEK FIGYELMET!
Kavics Berci kalandjai: A mesélés techni-
kajat Berg Judittol tanultam. Hisztimesék
c.konyvében az elsé torténet egy felndtt-
mese, amely egy nagyon hisztis picilanyrél
sz0l, akinek a szlilei mar mindent megpro-
béltak, a kislany mégis rengeteget hisztizett. Egyszer,
amikorakislany kétségbeesetten sirt,azanyukanak
eszébe jutott egy egyszer( torténet, amita kislany
amulva hallgatott, annyira, hogy kdzben elfelejtett
hisztizni. Att6l a pillanattél kezdve az anyukaja csak
mesélt, mesélt, a kislany pedig csondben figyelt, hallga-
tott, nevetett. Amikor kétségbeesésemben alkalmaz-
tam ezta mddszert, magam sem hittem, hogy mtikodni
fog. A postara tartottunk, egy fontos iigyet kellett
elintézniink. Néhany hetes lanyomata babakocsiban
toltam, a kétévesem pedig mellettem kismotorozott
volna, de abombolésbdl és toporzékolasbol vilagosan
kidertilt, hogy sem ehhez, sem a sétahoz nem filta foga.
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Félkézzel toltam a babakocsit, fél kézzel fogtam a két-
évesem kezét,anemlétez6 fél kezemmel pedig cibaltam
volnaakismotort, amikor eszembe jutotta médszer.
Eppen egy kavicsokkal teleszort teriilet mellett sétal-
tunkel, igy a mesénk Kavics Bercirdl és csaladjarol szolt.
Ekkor csoda tortént. A kislanyom abbahagytaa hisztit,
ésamulvahallgattaa torténetet.

Unnantcl kezdve Kavics Berci és csalddja
az életiink allandd szerepldjeve valt.

Egyid6 utan, hahisztizni tamadt kedve, maralanyom
kérte: , Anya, mesélj Kavics Bercitijabb kalandjairdl!” Azota
évek teltek el, de haakavicsos tertilet mellett elsétalunk,
mindig megkérdezi:, Anya, emlékszel, amikor Kavics Berci
segitett a hisztit elkergetni?”

3. PROBALJUK MEGSZUNTETNI

A DISTRESSZ OKAT!

Nem vagy te szomjas?

Ovodapszicholégusként sokféle hisztinek

és sirasnak voltam mar tandja, amelyek egy

részénél vilagosan lehetett tudni, mia prob-
léma, maskor szinte lehetetlenség volt rajonnia konkrét
okra, és magaa gyermek sem tudta megfogalmazni, hogy
miabaja. Egy alkalommal egy beszoktatés kisgyerek sirt
csillapithatatlanul. Az 6v6 néni mar mindent bevetett,
hogyvalamiképp lecsendesitse az érzelmivihart, de
sikerteleniil. Egyszer csak megkérdezte: ,Nemvagy te
szomjas?” Avalaszt meg sem varvaadottegy poharvizet
agyermeknek. A kislany megitta, és onnantdl kezdve
minthaelvagtak volnaa sirast.

4. FOGADJUK EL A NEHEZ ERZESEKET IS!

,Megértem, hogy most nehéz neked, tudom,

hogy szerettélvolna még a tobbiekkel jatszani.

Most haza kell menniink, de jovd héten tijra

taldlkozunk veliik” - mondta a baratném

akislanyanak, akin latszott, hogy a haza-
menetel gondolatara mindjartkitor belSle a sirds. Nem
allitom, hogy minden gyerek az ismerésom kislanyahoz
hasonléan reagaltvolna, de § visszanyelte akitdrni
készlld konnyeit és elkezdett 6ltdzni. Valdszintileg nem
csupan amondatbirtvarazserével, hanem a mogotte
lévé tizenetis:az anya hangot adottannak, hogy megérti
agyerek érzéseit, empatiat tandsitott, és mutatottegy
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megoldastis anélkil, hogy kézben engedékennyé valt
volna. Ez ahozzaallas hosszt tavon segitabban, hogy
agyerek megtanulja kezelni ezeketa helyzeteket, illetve
hisztihelyett képeslegyen kimondani, hogy éppen
diihos, csalédott vagy szomord.

5. HASZNALJUK A FANTAZIANKAT!
Ebédsziineteta kémtiveseknek! Kardcsony
Sandor irasaibél tanultam meg, hogy ha
csatlakozunka gyerekekjatékahoz és fan-
taziavilagahoz, sok frusztraciot, sirast és
hisztit megel6zhetiink, és konnyebben célt
ériink, mintha erével vagy racionalis magyarazatokkal
szeretnénk érvényesiteni akaratunkat. Egyik kedvenc
torténetem tble: , Egy izben egy egész gyerekcsapatot
mentettem meg a csoportos megveretéstdl(..). Ebédelnikellett
volna jonniiik szegényeknek, de hidba kérlelték és fenyegették
ket, mertsiirgds dolguk volt jaték kozben: hazat épitettek.
Megforditottam a tanyéromat, kezembe vettem avilldmat
dobverdnek, tigy hirdettem ki, mintha kisbird lennék: Kozségi
bird ur hirdeti: »Amék pallér matél kezdve nem ad a kdmiivesek-
nek ebédsziinetet, szigoriian biintettessék.« Mdsfél percen beliil
asztal mellettiilt a banda, és j6 étvaggyal kanalazta a levest.
Ertsiik meg jol 6ket. Nem ebédeltek a mi rendszeriinkben,
hanem ebédsziinetet tartottak a sajat maguk rendszere szerint,
ajaték keretében.”

A csatlakozas a gyermeki fantdzidhoz

sok sirast segithet megeldzni: vannak
gyerekek, akiknek segit elaludnt, ha
dlomport fujunk réjuk (az dlompor persze
csak a képzeletinkben létezik), masoknak
pedig a zsebukbe rejtett pict kavics ad
batorsagot, hogy az utcan hangosan
kdszonjenek a szomszed néninek.

6. ADJUNK ALTERNATIVAT!

LEGYUNK RUGALMASAK!

Valaszthatsz! Egyszer egy sziil6 azzal
anehézséggel keresett meg, hogy regge-
lente nem tud zoldagra vergédniaz 6téves



lanyaval, aki folyton masik ruhat szeretne felvenni,
mintamit § jonak gondol. A konzultaci6é soran meg-
beszéltiik, hogy rugalmasan szabja meg a valasztasi
lehetGségeket: felkinal két-harom alternativat. A legko-
zelebbialkalommal elmesélte, hogy kicsit atalakitottak
amodszert: egyik nap az anya valasztott, masik nap
pedigakislany a szezonalisan atrendezett szekénybdl
(csak az iddjarasnak megfelel6 ruhak voltak elérhetdk).
Areggelek gordiilékenyebbé valtak, és haaz idgjaras
vagy egy fényképezés kozbeszolt, a kislany sokkal
konnyebben adta vissza az irinyitasta sziileinek, hiszen
nekik is szimitottaz § véleménye is.

7. EPITSUK A GYERMEKKEL

A KAPCSOLATUNKAT!

Jatsszunk babat! Minden embert két cél

mozgat: hogy fontosnak érezze magat, és

hogy tartozzék valahova. A kistestvér szl-
letése koriiliidGszakban pont ezek az alapvetd igények
kérdgjelez6dnek meg a nagyobb testvérben.

Lelkileg nagyon megviselhetia gyermeket
az 0sztozas a tulajdonatn és a szil6i
flgvelmen, kulonosen, ha a korkilonbség
kevesebb, mint harom év,

El6fordulhat, hogy a gyermek szeretne tigy tenni,
mintha Gjrababalenne, hogy elnyerje a babanakjaré
kilonleges figyelmet. Ha ez az id6szak egybeesik
adackorszakkal, a hisztik er6teljesebben jelenhetnek
meg. Charles E. Schaeffer jatékterapeuta ennek meg-
elézéséreajanljaa,Jatsszunk babat!” nevi technikat,
amely mar tobb kliensemnek segitett gy tdljutni ezen
aziddszakon, hogy meger6sodotta kapcsolataa nagyobb
gyermekkel is. A médszer lényege, hogy nem szallunk
szembe a gyermek igényével, hanem inkabb batoritjuk,
de egyben bizonyos idére és helyre korlatozzuk a kifejezé-
sét. Az anya kijel6l 15-30 percet, amikor Ggy jatszik a gyer-
mekkel, mintha & is babalenne. El6vehetik arégi képeket,
jatékokat, mesekonyveket, atnézhetik, beszélgethetnek
rola, jatszhatnak egyiitt babas jatékokat (pl. kukucskalas,
cir6ka-maroka), végil pedig megdajkalja, ringatja, dlel-
geti, puszilgatja, gégicsélhet neki, mikézben elmondja
agyermeknek, hogy amikor te babavoltal, igy jatszottam

veled, igy tartottalak stb. Ezt a fajtajatékotaddig érdemes
jatszani,amig a gyermek kozony6ssé nem valik iranta.
Fontos, hogy ajatékon kiviiliidészakban figyelmen
kiviilhagyjuk a babas vislekedést, ésa gyermek koranak
megfeleld érettséget varjunkel. A hétkdznapokban akar
humorral vagy jatékosan is batorithatjuk, hogy é mar
nagy és tigyes. Alanyomnak példaul az segitett, amikor
egy hirtelen otlettél vezérelve a falon, ahol a gyerekek
magassagatjeloljik, mutattam neki egy nalaalacsonyab-
banlévdvonalat, amit,hisztivonalnak” neveztem el.
Megmértiik, és kidertilt, hogy 6 mar ttlnéttazon a bizo-
nyos hisztivonalon, igy a hisztikorszakon is.
alkalmazhaté. A médszer lényege, hogy
acsalad tagjai 0sszelilnek, és egytitt hata-
rozzak megazokata szabalyokat, amelyek mindenkinek
hasznaravalnak. Hanetan gondjaikadédnanak, egyiitt
dontenek azokrdél amegoldasokrol is,amelyek minden
érintett fél szamara megoldastjelentenek. A sztilékilyen-
koraztis megbeszélik a gyerekekkel, hogy ha kénytelenek
nélkiiliik donteni valamirdl, hatarozottan, ugyanakkor
emberségesen, méltosaggal és tisztelettel fognak eljarni.
A csaladigytléslehetGségetad arra, hogy egyrészt épiil-
jeneka csaladtagok kozotta kapesolatok, masrésztegyiitt
keressék a megoldast, hogy mit tehetnek kozdsen azért,
hogy ne legyen hisztiareggeli 6ltozkodés vagy az esti

fektetés koril. (A csaladi gytilés menete részletesen
a, Pozitiv fegyelmezés” c. konyvben taldlhatd)

8. HiVJUK OSSZE A CSALADI
KUPAKTANACSOT!

Jane Nelsen zsenialis mddszere a csaladi
gyilés,amimar négyéves kortdl kivaldan

9. NYOMAS FUTNI!

Hanemjarnék el futni, mar rég megdriiltem
volna! - s6hajtott fel baratném, két kisgyer-
mek édesanyja, egy kozos futasunk alkal-
maval. Az elsG1épés, hogy segitsiink a gyer-
mekiinknek a nehéz érzések kezelésben, ha
megtalaljukannaka médjat, hogy mi magunk levezessiik
asajat fesziiltségiinket. Nem minden helyzetben futha-
tunkel, de talalhatunk olyan médszert, ami segitabban,
hogylélekben egy kicsit elvonuljunk. Ezzel mintatadunk
agyereknek is, hogy mikéntlehet az érzelmiviharokat
higgadtabban kezelni. Fontos, hogyaz elvonulas a gyer-
mek esetében se biintetésre szolgaljon, hanem arra, hogy
levezesse a fesziiltséget és feltdltddjon.
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Dijazzuk

a cSaladbarat

A Meédia a Csaladert-dij évek ota rangos
elismerése azoknak az Ujsagiroknak

es szerkesztoknek, akik a nyomtatott,

3z elektronikus vagy online sajtoban
kovetkezetesen kidllnak a csaladi élet ertekei
mellett. A dijat a Képmas szerkesztésége
hivta életre 2007-ben, és a Média a Csaladert
Alapitvany osztja ki.

Az évi 12 jelbltet nyolctagu szakmai

zsUri valasztja ki a print és elektronikus
mediamegjelenések kdz0l. Az aktualis honap
gy6zteseével interjut olvashatnak lapunkban.
Decemberben valasztjuk ki a Média

3 Csaladert-dij 2019 magyarorszagi es kulhoni
dijazottjait, akik 500 00O Ft jutalmat kapnak.
Bovebb informacio: www.mediaacsaladert.hu,
facebook.com/mediaacsaladert
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Y,
SEGITSEN MEGTALALNI
A HONAP JELOLTJET!

Ajanljon olyan nyomtatott vagy
elektronikus sajtoban megjelent, illetve
radioban, televizioban sugarzott anyagot,
orszagos vagy hataron tuli mediabdl, amely
3 csaladot mint erteket jeleniti meq!

Javaslatdt az info@mediaacsaladert.hu
cimre varjuk.

AZOK KOZOTT, AKIK A KRITERIUMOKNAK
MEGFELELO JELOLEST (UJSAGCIKKET,
RADIO- VAGY TEVEMUSORT, ONLINE

TARTALMAT) KULDENEK NEKUNK, HAVONTA
KISORSOLUNK EGY AJANDEKOT.
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\ass \lirag aNok Lapjamunkatarsa, kordbban az Elle fdszerkesztdje volt. Palyajat a Nk Lapjanal kezdte, ahbl nagyon

~ 5

flatalon f6szerkesztd-helyettesként is dolgozott. Irként is tevékenykedik, az elmuilt tiz évben tobb kanyve megjelent

RAERUNK ARRA MEG?

Miért nem hazasodnak a férfiak? — teszi fel a kérdést mar cikke cimében Vass Virag, aki a témat sokadszor
jarta koriil. Nem véletlentiil, hiszen az okok sokrét(iek, a témaval pedig nem lehet eleget foglalkozni. A szerzo
N6k Lapjaban megjelent irasa a Csaladbarat Médiaért-dij janiusi jeloltje lett.

Virdgnal az er6sebbik nem késéi megéllapodasa visszatérd
téma, az elkotelezédni nem akaro férfiakrol korabban mar
regényt is irt. Amikor Sohaférfi cimd kdnyve megjelent, tob-
ben is megkeresték a problémaval, és annak masik oldalaval
is: fiis anyukaktol és fiatal férfiaktél az is elhangzott, hogy
a mai nékkel sem egyszer(. ,Emiatt sziiletett meg a Sohané
cimd valaszkdnyv, amelyben a nék elkételezédési nehézségeit
Jartam koriil. Nagy irodalma van a témdnak, sokat segitett Tari
Annamadria pszicholdgus, vagy éppen Bedé Imre, a Férfiak Klubja
alapitéja is” — meséli a szerzé. Hozzateszi: azt mindannyian
érezzik és latjuk, hogy a mai vildgban nagyon nehezen
éltink parban. Ennek egyik oka az, hogy korunk nagyon indi-
vidualista, az ,egyUtt" élménye helyett az ,én"-re fokuszal.
Mindenhonnan azt halljuk, hogy a j6 dolgokat megérdemeljiik
és nem kiérdemeljiik. Részben ez all annak hatterében, hogy
lassan egy egész nemzedék né fel Ggy, hogy azt érzi: még
raér. Ez sajnos 6namitas, gyakran vissza(t, hiszen ahogy
egy szakmai karrier, Ugy egy csalad sem egyik pillanatrol
amasikra szUletik. Rdadasul bioldgiai 6rajuk nem csak a nék-
nek van, az ketyeg a férfiaknal is, az egészségiigyi kockaza-
tok ndluk is névekednek. Csak ma ezzel kevésbé foglalkozunk.

,Persze nem gondolom azt, hogy régebben az emberek feltét-
lentil nemesebbek €s bélcsebbek lettek volna, de a korszellem
mindenképpen mas volt. Olyan korban éltek, amikor a k6z6sség-
ben élést, az »egylitt« szellemiségét erdsitették, emiatt az embe-
rek jobban fel voltak vértezve az ehhez sziikséges készségekkel.
Mindenképpen jobban, mint ma, amikor az egyéni célok kertiltek
elétérbe, mindenki ezekre fokuszal, és észre sem veszi, hogy
kdzben mennyit veszit” — mondja Virag. Kiemeli azt is, hogy
mikdzben a nék rendszerint a férfiakat okoljak az elkotelezd-
dés hianya miatt, addig a pszicholdgusok azt hangoztatjak:
a nékben Iényegesen erésebb a megfelelési vagy. Emiatt
fordulhat el6 az, hogy tobbet tesznek azért, hogy lehetéség
szerint parban éljenek. Vagy sarkosan fogalmazva: beallit-
hassak a kozosségi oldalakon azt, hogy kapcsolatban van-
nak. Viszont ez nem feltétlenil jelenti azt, hogy konnyebben
élnek kapcsolatban, mint a férfiak. A kérdés tehat mindenkit
érint, vagy azért, mert parban él, vagy azért, mert keresi a par-
jat, de nem talalja. Ahogy Virag fogalmaz: nem véletlen, hogy
a hazai és kilfoldi blogokon is egyre tobben boncolgatjak ezt
a témat, és az sem, hogy a problémakorrél mar nagyon sok
konyv és tanulmany sziletett, komoly irodalma van.

A kOlhoni Média a Csalddért-dij juniusi gydztes jeldltje Szadsz Cs. Emese é

3 liget.ro oldalon megjelent irdsa: Baba kémcs6bol, és ami eldtte vagy

utana van.

NEMZETSTRATEGIAL
KUTATOINTEZET
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Reftegetett apakrola ozerelem tesztelve

cimd fiim kapcsan

Amikor az emberi kapcsolataink keriilnek teritékre, a média és a szakirodalom is legféképpen
a parkapcsolatainkra, a csaladi hatteriinkre, azon beliil is az anya—gyerek kapcsolatra fékuszal, am
szerencsére egyre tobb kutatas erdsiti meg, hogy az édesapak odafordulasa és jelenléte a gyermekek
életében ugyanolyan kulcsfontossagu. De mi van akkor, ha ,tobb” is van bel6liik? Hogyan hat az egyénre
a szarmazasat érint6 bizonytalansag, ha nem ismert el6tte, hogy kik a valédi felmendi?

4
A franciak zsenialisak abban, hogy az élet nagy kérdéseirdl finom humorral elmélkedje-
nek, megfelel6en ellensilyozva ezzel adramai pillanatokat, mikdzben a mondanivald
semvészel. A, Szerelem tesztelve” cimd film f6hGse, Erwan (Francois Damiens) 45 éves,
atlagos életet €16 csaladapa, aki felesége halala utan egyediil nevelialanyat. Elsé latasra
elég zarkdzott, nem kifejezetten megnyerd tipus, de jobban megismerve egy melegszivd,
csaladcentrikus és felelGsségteljes ember képe rajzolodik ki el6ttiink, aki mas emberek
boldogulasatis a szivén viseli. Munkaja rendkiviil nagy precizitast és odafigyelést kove-
tel: csapataval vilaghdboras bombakat kutatnak fel és hatastalanitanak a tengerparton.
Nem kevésbé puskaporos alevegé otthon sem, hiszen hiiszas évei elején jar6 lanya
gyermeketvar, de esze agaban sincs elarulni, hogykiaz apa. Az igazi bomba azonban
akkorrobban, amikora sziiletend6 baba érdekében az egész csalad orvosivizsgalatoknak
vetiala magat, kiakarjak ugyanis zarniaz apai agon orokolhetd stlyosabb betegségek
valdszintségét. Erwan ekkor tudja meg, hogy bioldgiailag semmi koze az édesapjahoz,
aki felnevelte 6t. Kérdések egész sora 6tlik fel benne: Vajon édesapja tisztaban van
ahelyzettel, vagy semmit sem tud a dologro6l? Az édesanyja megcsaltaaz apjat, esetleg
letagadta a terhességét, amikor egymasba szerettek? Kia csudalehet akkoravalédiapja?
Tud-erdla, hogyvanegy fia, és haigen, miért1épettle?
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Erwan magannyomozét fogad, hogy minél el6bb
fénytderitsen az igazsagra, és rabukkan egy férfira,
akinagy valészintiséggel a bioldgiaiapja lehet.
Mindekdzben a véletlen folytan megismerkedik
egy kissé karcos, nagyszaju és veszedelmesen szép
doktornével, aki nemcsak Erwan édesapjanak adja
visszaaz életkedvétazaltal, hogyismételten engedi
hajétvezetni, hanem a férfiaddig sivar érzelmi életébe
is Gj szint visz. A helyzetet még tovabb bonyolitja
egy kis bokkend: a doktorné Erwan biolégiai apjanak
alanya, igy egyben Erwan féltestvére is. Nem csoda,
haféhdésiinkazt se tudja, 6rtiljon vagy bosszankodjon
legtjabb felfedezésén. Mindemellett egyre inkabb
az 6riiletbe kergeti a sajatlanyataz apasagi kérdéssel,
mert szerinte egy gyereknek igenis joga van tudni, hogy
kikt6l szarmazik.

Egylany, akianya nélkiil prébal belépniaz anyasag kapu-
jan, egy apa, akinek kétapjaisvan, egy fiatal ficko, akinek
fogalmasincs réla, hogy nemsokaraapalesz, egy nagypapa,
aki papiron nemis all rokonsagban a szeretteivel, és egy
masik, akinemhogy az unokajalétezésérdl, de a fiardl sem
tud, ésegy nd, akitalan beleszeretettasajat testvérébe, de
természetesen minderrélaleghalvanyabb sejtése sincs.
Ezeketabonyolultkapcsolatokat pedig tovabb komplikalja
atitok. Erwan anyja, a fia szarmazasi titkanak tudéja mar
nem él, apja nem beszél réla, éslanya is igyekszik eltitkolni,
hogykiasziiletendé gyermeke apja.

Atitok fesziiltséggel jar, sulyos fizikai és lelki teher
acipel6jének. Egy kutatasban, ahol a résztvevéknek
medicinlabdaval kellett célba dobniuk, a titkot 8rzék
rendszerint talléttek a célon, mert nehezebbnek érezték
alabdat, mintamilyen val6jaban volt.
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A titok paradox helyzetet teremt:
szeretnénk minél melyebbre elasni,

de mivel rettegunk attol, hogy valahogy
megts kifecsegjik, gondolatban
VisSza-visszatértink hozza,
ellendrizzik, hogy rejtve van-e meég.

Ezagondolati tevékenység éppen ellenkezd hatast ér
el, mintamia célunklenne: valdjaban a felszinen tartjuk
azt,amit szeretnénk elrejteni. A csaladi titok nem csupan
az 6rzgjénekjelent stresszt, hanem a kdrnyezetnek,
kilonosen a csaladban felnévekvs gyereknek s, aki érzi
alappangé fesziiltséget. Baratitok gyakrana gyerek
megovasat célozza, amikor késébb (kamaszkorban vagy
felnéttkorban) mégisleleplez8dik, az egyén identitasa,
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Onazonossaga kérdgjelez6dik meg, sét, szembe kell néz-
nie a hazugsagokkal és a bizalomvesztéssel is.

Ahogy a mellékelt abra mutatja, nem ritka, hogy lehull
alepel egyilyen féltve 6rzott titokrol, elegend6 hozza
egy rutinvizsgalat. Nemcsak kamaszként, felngttként
isnehéz ezzel szembenézni. A titok azt az tizenetet hor-
dozza, hogyvalaminincs rendben az érintett szairmazasa
koril, blings vagy szégyenteljes dolog hiizédik meg
ahattérben. A torténetek kovetkezménye (vagyis maga
az ember) pedig elkezdi sajat magat szégyellnivalonak,
esetleg bindsnek érezni.

TELJES KEP ONMAGUNKROL
A torténetet figyelve azon torjiik a fejiinket, hogy feliilir-
hatja, vagy megvaltoztathatja-e két ember szeretetteljes,
tamogatd viszonyat egy orvosi vizsgalat eredménye?
Mit tehet hozza a személyiségiinkhoz, az életlinkhoz, ha
felkutatjuk a szarmazasunkat?

Talan még gyakoribbak ezek a kérdések az 6rokbefo-
gadod csaladoknal, ahol sok esetben megjelenik a gyermek
igénye, hogy avérszerinti sziileit felkutassa, amit

Kép: IMDb



az orokbefogad6 sziil6k tévesen kudarcként értelmeznek.
Ez afélelem Erwan apjarészérdla filmben is tapint-

hato, pedig a szarmazasi csalad megismerésének vagya
természetes reakcio, és nem kérdgjelezi megaviszo-
nyulastahhozasziil6hoz, aki felnevelte a gyermeket.

A sajateredettorténettel valo megismerkedés, az életiink
folytonossaganak megélése hozzasegit, hogy megtudjuk,
honnan joviink, amisziikséges ahhoz, hogy tudjuk, hova
tartunk. Székely Zsuzsanna, a févarosi TEGYESZ pszicho-
l6gusaaz 6rokbe.hu oldalon megjelentinterjuban igy
fogalmaz: A felndtt 6rokbefogadottak csoportjaban mindenki,
akimegkereste a vér szerinti csalddjdt, akdrmilyen nehéz sorssal
kellett szembesiilnie, azt mondta, hogy eddig csak lebegett, mint
falevélaszélben, és most ért talajt.” Az identitasunkat tobbek
kozottaz élettorténetiink ismeretébdl épitjiik, amelynek
szerves részét képezik a csaladi kapcsolatok és a csalad-
ban megélt események, ehhez azonban a vér szerinti szii-
leiktdl tavol felnové kamaszok és felndttek sziikségesnek

érezhetik, hogy a teljes képet, a teljes torténetet lathassak.

A szakemberek szerint irracionalis

az a felelem, hogy a szarmazasi csalad
megismeresevel az orokbefogadott
elpartol a csaladjatol.

Raadasulagyokereinek keresése kozben az 6rokbe-
fogadottolyan érzelmihullamvasiton megy keresztiil,
esetleg olyan traumatikus élményeket kell feldolgoznia,
hogy fokozottan szliksége van a sziileire, hogy érzelmileg
tamogassak 6t ezen az Gton. Azok a sziil6k, akik nem
afélelmeikre hallgatnak, hanem figyelembe veszik

hirdetés

akamasz vagy felnéttkora drokbefogadott sziikségleteit,
ésezaltalis tamogatjak a felnovekedését, arr6l szamolnak
be, hogyakapcsolatuk is meger6sodott.

Torténetiink az apak koré épiil. Sziiksége van-e a gyer-
meknek apara vagyafogantatas utan teljesen kihagyhat6
aképletbdl? A film egy olyan vilagot mutat be, ahol
apanaklennikiilonleges és meghatarozo, mind a sziilok,
mind a gyerekeik életében.

hanem abbdl, hogy jelen van a csaladja életében: partnere
az édesanyanak, és biztonsagot nydjto, érzelmileg
elérhetd sziilgje a gyermekeinek. A biztonsagos kot6dés
azapafelé ugyanolyan jelent6ségi, mintazanya felé, és
agyermekekapak, illetve anyak felé mutatott két6dése
nem térel egymastdl. Az apamaracsecsemdkorban is
nagy szerepet tolthet be a gyermeke életében, példaul
ababakkifejezetten szeretik apjuk mély duruzsolasat
hallgatni, vagy a mellkasan aludni, mivel a meleg bér,
aszivverés hangja és alégzés ritmusa megnyugtatja 6ket.
Azapavalvald kozos jaték fejlesztia kommunikacio,

az egylttmiikodést és az érzelmi onkontrollt. Tipikus
apa-gyerekjaték abirkdzas, amikora gyereknek meg kell
tanulnia kiszamitania felnétt reakcioit, bele kell helyez-
kednie az apa gondolataiba, amihozzajarul az empatia
fejlédéséhez.

Jorgen Lorentzen norvég irodalomtorténész, aki konyvé-
ben a férfi- és apaszerepeket vizsgalja, két kulcsfogalmat
vezetettbe. A csalddért-apa a csalad eltartdja szerepét tolti
be, a csalddban-apa viszonta gyerekekrél gondoskodo sze-
mélykéntjelenisvanacsalad életében. A témaval kapcso-
latos kutatasok tizenete egyértelmd: az apakjelenlétére
acsaladban hatalmas sziikség van. A csaladdal valé intim,
bensGséges kapcsolat nemcsak az anya felségtertilete,
aférfiszerepe ugyanolyanjelent8s! ¢
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@ Lazasan fekszem, gondolatok és érzések kusza és forrd

Osszevisszasagaban, vajon miért sirok, csak a 1az miact?

Ebben a tanévben harmadszor vagyok beteg. Sok.
El6sz0r a portfolidirds hajrdjaban d6ltem ki, aztan ami-
kor A. novendékem krizisével szembesiiltem, egy Gjfajta,
durvafenyegetettséggel.. Addigis tudtam persze, hogy ez
létezik,de A.az ,én gyerekem”. Es most harmadszor. Alaz
érdekes idétlenséget teremt az agyamban, konnyebben
latom meg az Osszetartoz6 dolgokat, és konnyebben ész-
reveszem, amit érzek.

MI IS TORTENT TEGNAP ES TEGNAPELOTT?

Uliink az {innepi sokasagban, egy elég hosszi térténe-
tet probalunk attekinteni. Ennyi év egy iskolaban, és
mennyi-mennyi arc! Felismerem a 15 éves filmfelvételen
éneklo gyerekeket: V.az els6 sorban elSretoljakis pocakjat,
és annyira figyel, amennyire csak bir. Most fogorvos. M.
ahatsé sorban, a mezzoszélam oszlopa, akkor is minden-
kinél erésebb volt. Ugy értem, beliil. Gyégypedagogus.

T.arra kér, talalkoznék vele, van par fontos dolog, amit
meg szeretne kérdezni. Kis napirend-atszervezés, nyol-
cadik 6ra helyett nulladikban megtartott fakultacio, és
mar ra is érek. T. szocidlis munkas, a legnehezebb teriile-
ten. Nagyon, szenvedélyesen szereti a munkajat. Férjhez
menni késziil, és van par fontos dolog, amit nem tud mas-
salmegbeszélni.. Megrendiilten hallgatom, sirok. Szilvinéni,
nekem az iskola olyan volt, mint egy csibekeltetd. Csibekeltet?
Igen, ott mindenkiteljesen mellettem allt. A csibekeltetGbél elin-
dulék-segité foglalkozast valasztdk hosszi sora. Orvosok,
védondk, sziilészndk, gydgytornaszok, dietetikusok, gyo-
gypedagdgusok, pszichologusok, tanitdk, tanarok, 6vondk,
szocialis segitSk.

Allunk az utcasarkon, négy tanar. Unneplében, habar
enélkiil is latszik valahogy, hogy mifélék vagyunk. (Mi
vagyunk azok, akiknél mindenki jobban tudja, akik sose
elég jok, akik lemaradrtak, akik rugalmatlanok, akik nem
elég szigortiak. Es mi vagyunk a faradtak, a hiiszéves
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Egy pedagdogus olvasénk
leyelével €s Aczé/ Petra
/(ozvi/ég/’tés-sorozaténak
e havi cikkéve] kivanunk
a t"anérainknak sok hivatashelj
orqmot, gyerekeinknek pedig
az itt szereplgkhgz hasonlg
Pedagdgusokat

6ltonyeinkben és iinnepl6cipSinkben.) Négyiinknek
dsszesen 13 gyereke van. Ugy értem, otthon. Az iskolaban
mennyi, 6, ki tudna azt megmondani! Lehetséges, hogy aki
anovendékem, ahhoz ne kapcsolddjak, ne tiszteljem, ne
legyek ra mérges, amikor nem tiszteli magat, a tehetségét,
a masikat? Ne aggodjak érte? Ne lassam benne a csodat?
Négyen 0sszesen 195 évesek vagyunk, ifja titanok,az iskola
fiataljai. Mert nincs Gj generacio, neklink kéne megtenni
mindazt most is, amit 20-25 éve boldogan megtettiink,
éjjel-nappal, aziskolaban ésotthon, olthatatlanlazban égve.

A kollégak hihetetlenek. Nem csak az intellektusuk,
a felkésziiltségiik, a lelkiismeretességiik, a humorérzé-
kiik,a szivmelengetd csaladjuk, 6k maguk. Ahogy léteznek,
az szamomra megfogalmazhatatlanul szép. Ok az ingye-
nesség vilagaban élnek, fogalmuk sincs, mi az tizlet. Ugy
élnek, mintha nem lenne 6sszefiiggés a bankszamlajuk és
amunkajuk kézott.

Dolgoznak, keményenaz egészlényiikkel, nemis kemé-
nyen, hanem teljesen. Kar,hogy nemlehetek maradiakjuk.
Ezkomolyan bosszant.

Egyikiiketalegtjabb orvosileleteirél kérdezgetjiik fino-
man, 6 finoman valaszolgat, szeretjlik, ezértlehet feltenni
kényes kérdéstis —aztan kideriil a masikrél is, hogy hason-
l6n ment marat, masféle tiinetekkel, dea torténet ugyanaz.
Aharmadikrél tudom, mert régi baratom. Elkertilhetetlen,
hogy a lelkiismeretes, j6 tanar eddig jusson? Az orvosi
rendel6kig? Mit csinaltunk mi rosszul? Rendszerszinti
hiba? Mi lesz igy veliink? A 13 gyerekiinkkel otthon? Es
acsibekeltetével?

En azt hiszem, a csibekeltetSket csak lazasak tudjak
eléggé bef(iteni. A lazasakat nem hatjak meg a torvények,
a portfdlidiras; a lazasaknak a csibekeltet6 nem munka,
hanem élet.

Alazasaknakjarnaapihenés. A csibekeltet6k érdekében
ismondom. ¢

Toth Szilvia
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A marciusi Képmas-esten a vitarol volt sz6. Orommel vettem részt a beszél-
getéshen. Az esemény végére a Varkert Bazar impozans rendezvénytermében
a nagy teret betoltotték a beszélgetd résztvevok, azok, akik ezuttal nemcsak
kozonséget, hanem aktiv kozosséget is alkottak.

& Miréppen késziilddtem hazafelé, amikor egy csodalatos

mosolyi asszony szdlitott meg. Tekintetének és arca-
nakragyogasaban volt valami megrenditGen ismerds.
Meélyr6l, nagyon mélyrél tudtam, anélkiil, hogy a fejem-
ben végig tudott volna futnia gondolat, hogy O és én, mi
mar sok és fontos id6t toltottiink egyiitt.

Csakannyit kérdezett, tegezve, kicsit kacsintva:
,Megismersz?” Igen” - vagtam ra. Aztan anélkil, hogy tud-
tam volna mit mondok, felkialtottam:, Szilvinéni!...”
Aragyogd mosoly azarcan most mar olyan otthonoslett,
mintamegélt élet. Az altalanos felsé tagozataban 6 volt
amatematikatanarom. De még milyen matematikatanar
volt!... Akdpenye vilagoskék, mint senki masnak, laban
mindig héfehér klumpat viselt, haja éppolyan hosszan
éshullamosan diszitette mindig dertis arcat, mint most.
Gyonyoriineklattam. Gyonyord volt. Mais az. Szelid, de
mindig tartastado tanaregyéniség. Aki mindig biztatott,
de szamon is kért. Kivételes aranyérzékkel bant mindany-
nyiunkkal. Elhitette, hogy a matematikat mindenki ért-
heti és szeretheti, mikozben azért munkara is késztetett.
Akedvenc tanarom volt.

Egy olyaniskolaban, aholahabort eléttaz orsolyita
apacak még anagymamamat tanitottak, ésamelyben
1948 utan korlatlan hatalmalehetetta szocialista elvek-
nek és vezetdknek.

Szilvinéniolyan voltebben a szimomra kulturalisan
meglehetSsen idegen kdzegben, minta tiszta forras - ezt
mutatta kék kdpenye is. Ereztem és tudtam, hogy valami
mas is 6sszekot minket a 45 perces orakon til, amolyan
titkos értékszovetség, amirdl nem kell - és persze, nem
islehetett-beszélni. Ezis algebra volt, de mar nem csak
aszamoké.

Amikor tobb mint harminc évvel késébb (bocsanat,
hogy leirtam) a Képmas-esten talalkoztunk, belém
vagott, mennyivel tobbet kdszonhetiink ajé tanaraink-
nak, mint néhany példas osztalyzatot. Hanyféleképpen
tudnak 6k minket megtartani, iranyitani, 6szténozni! Es
bara,pedagdgusnap” elnevezésben semmikiilonoseb-
ben j6izi nincs, junius elején, a tanév végén mégis ezt
akiilonleges hatderdt, a tanarokét tinnepeljiik. Felndtt
életinkben marleginkabb gyerekeink tanaraival
vagyunk elfoglalva, de idénkénta Gondviselés meg-
ajandékoz minket fontos talalkozasokkal és a hozzajuk
kapcsolodd emlékezéssel.

Egy korban, amikorizgalmasabb a mesterséges
intelligencia, minta témazaro, és féként, minta tanari
diploma,avaléditanaregyéniségek visszahivnak minket
az emberivaldsiagba. Abba, amelyet szépségérdl ésigaz
mivoltarél mindig felismeriink. Mint én, ott,a Képmas-
esten Szilvi nénit,a matematikatanaromat. ¢
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SOROZAT -
TANAROK TITKOS ELETE

& SirKen Robinson, vildghir( oktatdskutatd, oktatd és eléadd

nemrég megjelentetett, , Kreativiskolak” cimd konyvé-
benarrdlis értekezik, hogy az iparositott oktatas (amia19.
€sa20.szazad igényeinek megfelelt) helyetthogyan lehet
adidkokata makihivasaira felkésziteni. Atfogé kutatasi
elemzések megfogalmazasa utan kovetkeztetéseketis
levon, s6t, gyakorlati tanacsotis ad nekiink, pedagogu-
soknak. Nyolc dimenziét kiilonit el, amelyeknek fejlesz-
tése nagyban hozzajarulahhoz, hogyaziskolatelhagy6
didk helyt tudjon allnia21. szazadban. 8K elméletének
OsszetevGje az alabbi nyolc kompetenciateriilet: kivan-
csisag, kreativitas, kritikai gondolkodas, kollaboracié,
kommunikaci6, kdzosségvallalas, kiegyenstlyozott-

sag, kozosségiszellem. A magyar forditds miatt néhany
fogalom els6re nem volt egyértelmd, igy utananéztem.
Azalabbiakban igyekszem egy-egy altalam kiprébalt
oktatasi modszertilleszteniaz egyes teriiletekhez.

Akivancsisag felkeltésére talan alegjobb médszerem.
Amikor olyan (kolt6i) kérdéseket teszek fel, amelyekre
avalasztegy perc mulva tigyis megmondom, a diakjaim
fasultan néznek rim. Am haaz 6rai ért6 kérdésfeltevé-
sért példaul pontotadok, vagy a test egy-egy miikodési
mechanizmusanak felderitését rajuk bizom, sokkal
jobban bevonddnak.

AXkreativitas ebben az elméletben a nézGpontvaltast,
az Gj gondolatokatjelenti. Sokat segit példaul, ha komplex

a4 TUKOR ) (

Ugy néznek ram, mintha nem értenék, mit mondok. ,Higgyék el, komolyan
mondtam! A mai biosz témazarét parosan fogjak megirni!” Kezdik felfogni, és
izgalommal néznek egymasra. Az el6z6 orai 6sszefoglalason errél még nem
volt sz6. ,A szabaly a kovetkezo: ha a padtarsukon kiviil barkivel beszélnek,
vagy ha puskaznak, akkor a dolgozatot elveszem, és egyes. J6 munkat!”

feladatot kapnak, amelyet hosszi tavon kell megol-
daniuk. Az egyik évben azt kértem, hogy félév végéig
készitsenek egy kreativ varosiallat- vagy névényhata-
rozot. Tilos volt a klasszikus, lapozds hataroz beadasa.
Végiil kisfilmek, tarsasjatékok, gondolattérképek és egy
szindarab is sziiletett.

A kritikai gondolkodas fejlesztésére a vita nagyon alkal-
mas. Nem is feltétlentil kell a disputa minden szabalyat
atnézni, elég, havan egy tételmondat, amelyetaz osz-
taly fele tamogat, a masik fele pedig ellenez. Példaul:

Az allatkisérleteket be kell tiltani. A htiszperces paros
gyakorlat felénél csere torténik, aki eddig timogaté volt,
ellenzélesz, és forditva. Elképeszts visszajelzéseket
adtakadiakokazilyen gyakorlatok utan, példaul arrél,
hogyaz egyéni meggy&z3dés ellenére is milyen jol lehet
pré vagy kontra érvelni.

Akollaboraciora, azaz az egyiittmiikodés fejlesztésére
példaafenti paros dolgozat, vagy k6zos projektmunka,
csoportos feladatok.

A kommunikacié, azaz aképesség, hogy vilagosan,
magabiztosan, 6nazonosan fejezziik ki magunkat, az én
tapasztalatom szerintalegkevésbé fejlédik az 6ra eleji
feleléssel. A kisel6adas, az otthoni videodfelelet, a paros
felelés ésavitais kivalé modszerek.

Kép: Gettylmages Hungary |



Akozosségvallalasitta masokkal valo egyiittérzést, és
az ennek megfeleld cselekvéstjelenti. A bioldgiadran
ennek fejlesztése szimomraalegkevésbé tervezhetd.
Inkabb a személyes példamutatas, példaul a hibak beis-
merése, indulatbdl adott érdemjegy visszavonasa, az osz-
taly 6railelkiallapotdnak felmérése és az 6raaszerinti
modositasavaltbe.

Akiegyensilyozottsag, amiebben az esetben az 6nis-
meretet és a sajat bels6 harménidnk megteremtésének
képességétjelenti, szintén nem jelenik meg egy-egy
tantargy témajaként. Nekem bevaltaz 6ra eleji relaxacio,
avagy vezetett vizualizacié: amikora diakok a tanar
hangjat kovetve néhany percig csakalégzésiikre vagy
atestérzetekre figyelnek. A médszer tanulhat6, az auto-
gén tréning ésajezsuita meditaciés imakvilagaisez.

Akozosségiszellem, anyolcadik Kaza képesség, hogy
konstruktivan részt tudunk vennia tarsadalmi életben.
Amikor én diak voltam, a szemétszedés gyakorlatatalkal-
mazta némely pedagdgus, am ez a mai kutatasok szerint
kontraproduktiv: rossz érzések és negativ élmények
kapcsolddnak egy egyébként fontos tigyhoz. Inkabb egy
didkokat is érintd szocidlis vagy kornyezeti probléma fel-
deritése, és megoldasijavaslatok kidolgozasa - ez lehetne
jo gyakorlat. Elterjedt példaul az in. 6rom-banat térkép,
amelyrélazinterneten rengeteg leirastlehet talalni, és
adiakok tényleg élvezik és hasznos is nekik. ¢

BUDAPEST
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SZABO BORBALA

DERURE BORY

avaoy hogyan legyink boldogtalanok’?

Talén még emlékszik ra a kedves Olvasé (hacsak nem szokta direkt
atlapozni a rovatomat — amin persze Ont és Magamat ismerve nem
csodalkoznék!), hogy a mult hénapban egy elkeseredett férj, Benedek
Ievellé_t kozoltem, aki tokéletes szexualis életérél panaszkodott nekiink
Az Griembert akkor ellattam a megfelel6 tanacsokkal, és remélem.
e’zzek alapjan mar el is kezdte rongalni a kapcsolatukat, viszont kdzben'
érkezett egy Ujabb érdekes beszamolo.

Benedek felesége, Andrea irt nekem. igértem, hogy ezt is megosztom
Onokkel, hogy megtekinthessiik az érem masik oldalat. ime:

Ne haragudjon, tudom, hogy a férjem, Benedek, éppenma frt Onnek, detigy érzem, nekemis muszdj.
Félek, hogy 6 egyediil nem lesz elég ers hozzd, hogy tonkretegye a csoddlatos életiinket!

Fogalmam sincs, mitévd legyek. A kollégangim gyiilslnek. Egyikiik, akinek aférje is ugyanott dolgozik,
tegnap sarokba szoritott a kézszarito automata mellett:
— Hé,ti hanyszor vagytok egyiitthetente a férjeddel, he?
Amikor megmondtam avdlaszt, 6 megragadta a kosztiimom gallérj t, afalhoz kent és megfenyegetett:
ha ezt a mennyiséget elarulom Elemérnek (aférjét hivjdk igy), akkor kitépi az dsszes hajamat.

Szégyellem, de féltettem aszép, diis hajamat!!!)

Segitsen, hogyan miithatnacel aférjemb8lés/vagy bellemis végképp avigy?

Nagyon bizom Onben. Rendszeresen olvasom a rovatdt, és mindig annyira lehangol! Haldlosan
nyomasztoan ir, mikozben nyilvanvaléan egy rendkiviil éntelt és hiti ember, aki a bizonytalansdgat
arrogancidval igyekszik leplezni.
Annyirairigylem! Onapéldaképem!

Havalaki, hat Doktor Bori tud majd nekem segiteni.

Udvozlettel: 14””/”“’

(Elemér egyébként aznap tényleg feltette nekema kérdést, amire én azt feleltem, hogy csak félévente—évente..

Olyan fura ez az egész. Tudja, kiskoromban minden nérokonom azt tanitotta, hogy aszex valaminagyonrossz
dolog lesz: kellemetlen, gusztustalan és dllatias. Miértvan az, hogy nekem ityenjo?! Valaminagy baj lehetvelem!
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ElGszoris koszonom hizelgd sorait - gyarldsag, de néha

nekem isjolesik a megerdsités. J6 tudni, hogy nem

hidba ktizdok tarsadalmunk zsiros, rézsaszinti mételye,

aboldogsag ellen. (Allitlag nagy kélténk, Jozsef Attila is

talalkozott marvele, és neki se volt szimpatikus: , Lattam

aboldogsdgot én, /lagy volt, szOke és mdsfél mazsa” - irja
,Eszmélet” cimd versében.)

Nos, de térjiinkisatargyra!

Benedeket multkorilevelemben arra biztattam, hogy
helyezze iizleti alapokra hazassagukban a szexuali-
tast:varjael, tegye kotelez6vé. Az ajavaslatom, hogy
hamara férje Ggyis lizletet csinalt a szexbdl, akkor On
hasznalja batran a valutat, amit bevezetett! Eljen vissza
vele! Zsarolja, adagolja, jutalmazza vele, mint lovat
akockacukorral!

Amennyiben Benedek

I.nem keres elég pénzt,

2.nem beszélget eleget Onnel izgalmas témakrol (4gy-

mintagyerekek 6vonévaltasa, egy nemrég olvasott

receptvagy az On masodunokatestvére baratngjé-

nek Gjonnan diagnosztizalt autoimmunbetegsége),
3.nem matekozik a gyerekeivel,

4.nem mosogat eleget,

5.egy éve nem furja fel a fird6szobapolcot,

akkor Maga bizony nem adja meg 6kelmének, amit §
akar! Ebben az esetben legdrdiil a szerelem-rold. Bezar
ahanctr-bazar. Ugy kell neki, tarés peti!

Hiszen, valljuk be, a szexualitason kiviil kevés mas
eszkoz van a mikezlinkben, amivel elérhetjlk céljainkat.
Példaul hiabais fenyegetéznénk azzal, hogy ha férjiink
nem lesz figyelmesebb, akkor mi meg majd jél nem
vesziink virdgcsokrot gyermekiink osztalyfénokének
asziiletésnapjara, vagy nem mossuk ki kéthavonta a nap-
paliszoba sotétitéfiiggonyét - ettdl & sajnos egyaltalan
nem fog megrettenni. Szerinte ugyanis tok folosleges
atandrok sziiletésnapjarabarmitisadni, a sotétitsfiig-
gonyt meg elég tizévente kimosni.

Ezenkiviil van egy masik termékeny lehetdség is
aszexualis életiik tonkretételére, ami homlokegyenest
ellenkezg tézisbdlindul ki, minta , Szex mint izlet”-méd-
szer, de hasonldéan hatékony lehet. Intézze el, hogy a férje
ne kivanja tébbé Ont! Hanyagolja el magat, de gyorsan!

Kezdje a szirzettel: festesse be a hajat, aztan hagyja tobb
centire lenéni. Ritkan mossa csak meg, akkor is korpaso-
daselleni kénes samponnal! Ne szértelenitse alabat! Ha
alkata engedi, hizzon el. Ha sovany tipus, valjon teljesen
gebévé. Hordja nyugodtan akinytlt szoptatds melltar-
t6it-nehogy mar Gjabbakat vegyen, amikor mégjoarégi
is! Nézze le azokat a néket, akik csinosan 6lt6zkodnek és
sminkelik magukat:

—Jeéézuskam, kinek akar ez ennyire tetszeni? - kérdezze
hangosan, glinyos félmosollyal. - Hiszen mar férjhez ment!

Néha, nagy ritkan, nézzen ki remekiil, de csakis, ha
vendégségbe, munkavacsoraravagy osztalytalalkozéra
indula férje nélkil!

Elképzelhet$, hogy Benedek egy id6 utan végre
megcsalja majd Ont - ekkorlegyen végteleniil diithos,
csalédott, és ne értse, hogy mehetett hozza egy ilyen érzé-
ketlen szornyeteghez.

Vagy, haolyan tipus, csaljameg On a férjét - ekkor
viszont tekintse Ggy, hogy joga volthozza, hiszen otthon
elhanyagoltak, és ne értse, hogyan mehetetthozzaegy
ilyen érzéketlen szornyeteghez.

Ha minden j6l megy, hamarosan el fognak valni. On
eltt pedig végre megnyilik az Gitaz egész életen at tartd
onsajnalathoz.

Sok sikert mindehhez,
ésalegrosszabbakat kivanja Onoknek:

Dl G

e Ol h

Kérem, irjon imélt nekem! Panaszoljael, hatiljo
az élete! Haboldog, harendben van minden!
Segitsen rosszabb hellyé tennia vilagot!

Elbre is csalédottan varjaleveleit

adoktorbori@kepmas.hu cimre: D% g .
(] orv
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A Saloy,

BUDAPEST

_ _—*
GY POTTYNYI

USZTALGIA

Kedvenc fotom a csaladi albumunkbél az a kép, amelyen édesanyam par
honapos ocsémet tartja a karjaban, én pedig piros pottyos ruhamban iilok
mellettiik biiszkén és boldogan. A kép tobb mint 30 éves, ahogy dcsém is, meg
a pottyos kis ruhdm is, amelynek feln6tt megfelel6jét régota keresem, és idén
végre j6 eséllyel meg is talalom.

& Apotrydsanyag divatjata hliszas évekig szoktdk visszavezetni, amikor az 1926-0s

Miss America egy absztrakt pottyos fiirdéruhaban pézoltaz Gjsagoknak, de népszeriivé
az1928-ban megjelent Disney-karakter, Minnie egér tette.

Avilaghabort utani, forradalmian néies New Look kollekcidéjaban Christian Dior
Ggy hasznaltaa pottyds anyagot, hogy 1954-ben azletta Dior legkeresettebb ruhaja.
Hollywood hires szinészndi is beleszerettek a mintazatba: Elizabeth Taylor, Lucille Ball,
Marilyn Monroe kiilonboz6 fazonokban mind viselték.

A nyolcvanas évek végén Carolina Herrera kapta fel Gjraa vidam anyagot, és ezt
akilencvenes években is tovabb vitte.

Julia Roberts ikonikus alakitdsaban, a Micsodanében viselt egy barna alapon fehér
pottyds ruhat. Aléversenyen kalapban és keszty(iben megjelend karakterre sokan
emlékezhetnek.

Az 6sszedllitas ma ugyanolyan trendi,
mint 30 évvel ezelGtt volt, az utobbi par
évben ugyanis a divathazaknal ujra
megjelent a mintazat sokféle variacioja.

Kép: Jordanoff Péter
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AVarkert Bazarban szervezett divathétrdl, a Budapest
Central European Fashion Week eseményei koziil a buda-
pestiatelier, a Sentiments Couture bemutatéjat tudom
markans példaként kiemelni. A marka korabban is hasz-
naltaakedves anyagot, viszont most el6szora pottydssel
valéjatéknak szentelte az egész tavaszi-nyari kollekci-
6jat. Potty potty hatan, kabaton, salon, kalapon, blazon,
kontdson, szoknyan, kendén, flirdéruhan, szemellenzoén,
taskan, zoknikon és harisnyakon is. A divathét sminkese-
inek bravurja, hogy azilyenkor elvart miivészi tlzasok
lehet&ségével élve a modellek ajkara is készitettek
pottyds ruzsozast. A marka tervezoje, Jod Beatrix sem
allt meg a klasszikus fekete-fehér-piros kombinaciéinal.
Taldlunk néla testszinnel, illetve az idei trend koralljaval
kevertarnyalatokatis.

A Confettifantazianéven bemutatott kollekciot
Beatrix szamaraa gyerekkorihlette, pontosabbanazaz
id6szak, amikor babajanak tervezett egy ruhat, amelyhez

az Otleteta nagymama fehér pottyos ruhdjaadta. Beatrix Akész kelmék Gjragondolasa és atszabasa mellett

az anyagokatizgalmas tarsitdsokban hasznélvajatszott kifejezetten a marka szimarakészitettanyagokatis
anditestszépségével, annak takarasaval és finom hasznaltak. Beatrix nagy rajongdja a kortars képzémdaveé-
megmutatasaval. szetnek, Olga Kondratska fest6miivész egyedi frocskolési

technikaval készitett képeit olyan kozel érezte magahoz,
hogya miivésznét felkérte, tervezzen anyagmintazato-
katkifejezetten a marka szamara. Az igy megalmodott

A mar ka ru h dlfad k S aJ aTO S mintakat Olaszorszag hires kelmekészit6 varosaban,
2l ' Comoéban nyomtak magas mindségl selymekre és
b ravu I’]Ja I d h 0 g\/ d kla SSZlkU S organzara. Azanyagalkalmiruhakban ésluxus igény

8 le m e ket V [S Sza h 0 Zza a m a l -tr e n d l kontdsokben oltott formata divathétkifutdjara.

A styling dicsérendé bravirja, hogy mikodzben teljesen

P u ha-ta’ Pa kb a | a h 0 g\/ a m 0 d e r\ n maidarabokatlathattunk, amelyek koziil minden korosz-

talyt és stilust holgy megtalalhatta a maga kedvencét,

n ['j’[ r\a'\/e S Zl YAs le ga ne lé ra: amodellek vonulasa picita péttyds anyag torténetét is

megidézte. Az izig-vérig trendi 6lt6zékek sokakban feli-

aZ OJ[VB NEes é\/ e ket ld éz I. a Zal I’\’[I dézhettek személyes torténeteket: egy kedves gyerekkori

ruhat, egy nagymamat, egy nagynénitvagy éppen egy

fodros flrddruha; masnis bliz hires film karakrerét.

Régelrejtett pottyds darabokért érdemes koriilnézni

d r’U\/[dnadr‘a/ggall Todr‘oka n\/akban| acsaladi gardrébokban is. Egy nagymama-blizt magam

istalaltam, amelynek klasszikus, ,0reges” szabasvona-

POJTO k a \/é “0 N | Seuﬁ]cazo N O k laitegy farmerrel és sportcipével vagy magassarkival

kombinalva visszahozhatom a kétezres évek minden-

nadragon es szoknyakan. napjaiba. +
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Egy karitativ arus sorsjegyet értékesit.

\ IV E

A 2018-as Fogyatékossag-barat Munkahely dijatadd iinnepségen
Kisfaludy Sandor karitativ sorsjegy-értékesité Példakép-dijban részesiilt.

EKOSSAGBAL ELOK

1 KEVESEBBE |

A Szerencsejaték Zrt. 2003-ban hozta létre karitativ sorsjegy-értékesité halézatat, amely kizarélag megval-
tozott munkaképességii személyeknek nydjt munkat. A nemzeti lottétarsasag orszagszerte 70 varosbhan
180 mozgaskorlatozott, siket, nagyothalld és tartos egészségkarosodas miatt megvaltozott munkaképes-
ségli értékesitdé munkatarsat foglalkoztat. Osszes dolgozéjanak tobb mint 10 szazaléka fogyatékossaggal
él6 személy. A Szerencsejaték Zrt. igy — a spanyolorszagi ONCE vallalat utan — a masodik legnagyobb
megvaltozott munkaképességiieket foglalkoztatd lottétarsasag Eurépaban. Otodszor nyerték el a szakmai
szervezetek altal nydjtott Fogyatékossag-barat Munkahely cimet.

& ,Aprogram induldsakor elterjedt volt az az el§itélet, hogy a meg-

vdltozott munkaképességit munkavdllalok kevésbé eredményesen
végzikamunkdjukat aversenyszféraban, mint az épek. Vallalatunk
éskollégdink azonban rdcdfoltak erre: mdra a tobbszorosére novel-
tiik a kezdeti drbevételt, és értékesitési munkatdrsaink megbecsiilt
partnerei jatékosainknak” - mesélte a Szerencsejaték Zrt.
Karitativ Osztalyanak vezetGje, Rosner Imre, aki gy véli,
értékesitbik hatékonysaga, elismertsége annak is kdszon-
het6, hogy ugyanolyan képzésekben, tamogatasokban és
juttatasokban részestilnek, mint a tarsasag tobbi alkalma-
zottja. A vallalat odafigyel infrastruktarajanak akadaly-
mentesitésére ésa megvaltozott munkaképességl szemé-
lyekergondmiaiigényeire, példaul egészségiallapotuknak
megfelel§ szék ésallithaté magassagtasztal biztositasara.

A karitativ halézat miikodésére a partnerség sz6 a legjel-
lemz6bb” - mondja Rosner Imre. A munkatarsaik egyéni
munkavégzési és akadalymentesitési igényeire folyama-
tosan figyelnek. A kozvélekedés szerint a fogyatékossag-
gal él6knek gyengébb a munkahelymegtart6 képessége,
ezzel szemben sokan martobb mintegy évtizede dolgoznak
avallalatnal. Kisfaludy Sdndor - aki a sorsjegy-értékesitd
hélézatikonjais-15éve erdsitia Szerencsejaték Zrt. csapatat,

munkaja elismeréseként 2018-ban Példakép-dijat nyert.
A Szerencsejaték Zrt. kozel 800 értékesitéssel foglalkozé lot-
tézo6ialkalmazottjanak szemléletformalé tréningeket tart.
Emellett akét éve bevezetett Nagykaracsony-sorsjegyek
vasarlasaval a jatékosok elémozditjak az ép és fogyatékos-
saggal é16 gyermekek k6z0s jatszotereinek épitését.

A Szerencsejaték Zrt. kozéptavi célja, hogy néhany éven
beliil a latassériilt személyek foglalkoztatasat is lehet6vé
tegye. Ehhezaspanyolorszagi ONCE ad mintat,aholhangzé
nyelvenkommunikél6 online terminalokallnakalatassériilt
értékesitGk rendelkezésére. ¢

X)

Felmérések szerint Magyarorszag lakossaganak
kozel tiz szazaléka valamilyen fogyatékossagi
csoporthoz tartozik. Tizenot éve munkaképes
hanyaduknak kozel nyolc szazaléka tudott
elhelyezkedni a nyilt munkaerdpiacon. Ez a szam
azota 30 szazalékra emelkedett, de még igy is

az europai, kozel 40 szazalékos érték alatt van.
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SZOVEG —
SARDI ENIKO

& -Maobezogén, vagyis elhizasra hajlamosité kérnye-

zetben éliink. Mindenhol evésre csabitd ingerek érnek
minket: a pékségekillata, avonzo éttermek, kavézok,
aboltbanaz XXL kiszerelés és akcios csomagolas mind-
mind fogyasztasra 6szténdz. Emiatt sokszor esziink csak
azért, mert nem tudunk ellenallni a kisértésnek, pedig
val6jaban nem is vagyunk éhesek. A kérnyezeti hatas
mellettacsalad étkezési szokasai, az evéssel kapcsolatos
hiedelmek, a szabalyokis fontos mintat jelenthetnek mar
gyerekkorban: meghatarozzak, mit, mikor és mennyit
kell enni. Sok csaladban illik mindent megennia tanyér-
6], akkor is, ha marjéllaktunk. Hiszen ételt nem dobunk
ki, Etiopiaban éheznek és mama oly sok szeretettel f6zte
eztaz ebédet. Igy kiilsé inger hatasararendszeresen
talessziik magunkat, éskésébb ez valik természetessé
szamunkra. Id6vel a sajat belsg éhség- és telitettségjel-
zéseinkre mar nem is vagyunk képesek reagalni. Végiil
az olyan személyiségjellemzdk is rontanak a helyzeten,
mintazalacsony 6nértékelés vagy a negativ testkép, ami
nem segitaz optimalis teststly elérésében.
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A felmérések szerint a magyarok a legelhizottabbak Eurépaban, és vilagszinten
is a negyedik helyen allunk. Pedig sokat tudunk arrél, hogyan kellene
taplalkoznunk, néhany kattintassal diétas modszerek és appok tucatjaibol
valaszthatunk. Ami azonban elméleti szinten mikodoképesnek tinik,
a gyakorlathan sokszor mégsem az. Sikeres diétak marpedig léteznek, de nem
elég szamolni a kaldriakat és lecserélni a hiitészekrény tartalmat. A fogyokurak
Utvesztéiben Kohlné dr. Papp Ildiké pszicholdgus, dietetikus segit eligazodni.

-Pedigaztgondolnank, hogy ezek épp 6sztonzéleg
hatnak.

-Ellenkezgleg! Minél alacsonyabb valakinek az onértéke-
lése és negativabb a testképe, annal kevésbé lesz sikeres
ateststlycsokkentésben.

Hiszen minél jobban utalja valaki a testét és
minél kevesebbre értékell sajat magat, annal
Inkabb (gyekszik gyorsan és sokat fogyn.

Ahelyett, hogy egészséges és tudatos taplalkozassal
fokozatosan csokkentené a teststlyat, valamilyen drasz-
tikus diétatvalaszt és még egy jelentGsebb stlyvesztéssel
iselégedetlen lesz. Igy példaul ha tizenot kil6 helyett csak
tizt6l szabadul meg, azt fogja mondani, hogy még mindig
kovér, hiabavalé voltaz egész és inkabb feladja. A kor-
nyezetbdl érkez6 folyamatos diszkriminacid, negativ
megjegyzések és ugratasok sem tesznek jota fogyoka-
ranak. Tény: minél tobbet bantanak valakita testsilya

Kép: Portré: Csoéti Rebeka; Unsplash / Jan Sedivy, Stefan Johnson, Milada Vigerova



miatt,annal nehezebben adja le a stlyfeleslegét. Mintha
akornyezet megfeledkezne arrdl, hogy az elhizottember
isnéztiikorbe, tehat nagyonis tisztaban vanazzal, hogy
néz ki. Hafolyamatosan megjegyzéseket teszlinkra,
azleginkabb csak dacot, rossz érzéseket valt ki, és a diéta
feladasdhoz vezet. Rdad4dsula maisovanysagkultusz
seteszjotafogyokiranak. A médiaisaztsugallja, hogy
avildgon mindenkivékony, fiatal és gyonyord. Hidba
tudom, hogy amagyar lakossag tobb mint 60%-a tlst-
lyos vagy elhizott, a képerny6n nem ezt latom. Mindez
aztaképzetet iilteti belém, hogy haleadoka teststlyom-
bol, sikeres leszek és boldog. A filigran testalkat ma mar
sokak szemében a siker egyik fokmérgje. Van néhany
stulyproblémaval kiizd6 kliensem, akinek tobb diplomaja
vagy doktori fokozata van, szép csaladja, komoly sikere,
mégis gy éli meg, hogy akaratgyenge és eredménytelen,
mertnem tud megkiizdenia silyproblémaival.

- A teststly inkabb eszkozkéntjelenik meg mas célok
eléréséhez?

-Igen,de ez tévitravezet. Sokan azt hiszik, hogy a vékony-
sagegyenléaboldogsaggal. El szoktam mondani nekik,
hogy a pszicholégus rendel&jében legalabb annyi vékony
kliens fordul meg, mint tdlstlyos. Mert nem ettél fiigg
aboldogsag. Természetesen pluszkilokkal torekedniink
kellafogyasra, de haehhezirrealis célok kapcsolodnak,
azinkabb kudarchoz vezet. Sokan azt gondoljak, aki nem
vékony, az kovér, és ma mar szinte 6tkild silyfelesleg
isnehezen elfogadhatd, kiilénésen serdiilék és fiatal
felnSttek korében. Igy, haafogyassal nem érik el akitiizott
stlycélt, inkabb feladjak, és a kilok Gjra visszajonnek.

-Deaztan ujrazavard lesz a stilyfelesleg, és belefog-
nak egy masik fogyokuraba, amivalészintileg megint
kudarccal végzddik.

- Igyvan. Rdadasul sokan, ha elkezdenek egy Gjabb diétét,
nem kalkulaljak bele, hogy valéjaban miértis buktakel
azelézaét. ijra megtervezik, hogy mostantél mit, mikor
ésmennyit esznek, deazokraalelki tényez&kre nem
figyelnek, amik befolyasoljak az étkezéseiket.
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Sokak szdmadra a faradtsdgra, csalddottsagra,
szomorusagra vagy dihre adott elsé reakeio
az eves - ezt hivjak érzelmi evésnek -, €s amig
ezeket a negativ erzelmi allapotokat nem
tanuljak meg adekvatan kezelni, nem fogjak
tudni sikeresen csokkentent és megtartant

a testsulyukat.

A diétanak sok szélsGséges iranyzata létezik, komoly
étrendbeli korlatozasokkal, amiket hosszt tavon nem
lehet fenntartani. Minél szigorbb egy diétas megszori-
tas, és minél gyakrabban igyeksziink megvonni magunk-
télazt, amit szeretiink, annal valdszinidbb, hogy egyszer
csakelegiinklesz és atesiink ald talsé oldalara. Azis baj
adiétakkal, hogy altalaban olyan ételekre kényszeritjiik
magunkat, amiket nem szeretiink, mikézben azokat,
amiket meg igen, nagy erékkel igyeksziink kiiktatni.
Igyaztan ez a folyamat 6sszekapcsolédik egy allandé
frusztracioval és sovargassal, hiszazt varom, hogy mikor
hagyhatom marabba. A fogyoktrahoz tehat negativ
érzések kapcsolodnak. Azt se felejtsiik el, hogy a diéta
soran egy kognitiv kontrollal mindig feliilirom a testem
jelzéseit, tehat nem a sajat éhség-vagy telitettségérzé-
seim diktalnak. Minél fiatalabb életkorban kezd el valaki
fogyokarazni, minél jobban életformajavavalik az abba-
hagyas-tjrakezdés kettdse, annal valdszinlbb, hogy
id6vel elfelejti, hogyan is kell normalisan étkezni, ennek
pedigaleglatvanyosabb kovetkezménye az, hogy egyre
tobb lesz a stilyfeleslege. Gyakortalatom a klienseknél,
hogyazateststly, amit évekkel ezel5tt még elfogadhatat-
lanul soknak tartottak, ma marvagyalom.

- Mitél sikeres egy fogyokiura?

-Példaul, ahogy korabban emlitettem, sokat szamit, ha
az érzelmievést ésattlzott diétas kontrollt megtanuljuk
kezelni. Csak akkorleszek sikeres, ha mikozben tobbet
mozgok és kevesebbet eszem, megtanulom azokatakész-
ségeket,amelyek evés nélkiil segitenek szembenézniés
megkiizdenia munkahelyistresszel, a faradtsaggal vagy
atarsas, kapcsolati problémakkal. Nagyon fontosnak
tartomaztis, ahogyacsalad vagy akozvetlen kérnyezet
reagalafogyokurara. Az olyan, egyébként jo szandéka

54 TOKOR I(

megjegyzések, hogy ,Ez biztos, hogy még beleféra dié-
tadba?” vagy ,Csak fél kilot fogytal egy hétalatt?!” valéja-
banalaissaka diétas probalkozasokat. Ugy kell segitenem,
hogyazafogyoktrazonaklegyen segitség, nem pedig tgy,
ahogy én szeretnék! Egyszertien kérdezziik meg, mivel és
hogyan tudjuk taimogatni &t. A diéta sajat dontés és felel Gs-
ség, ezt gysem lehetatvenni. Ellenben nagyon hasznosak
apozitivvisszajelzések! Ne csak az eredményt, a torekvést
is éreékeljiik, pl. ,Latom, mostanaban egészségesebben
taplalkozol, jobban odafigyelsz.” stb. Az ilyen visszacsato-
lasok nagy lendtiletet tudnakadnia diéta soran.

-Milyen hibaba esnek legkdnnyebben a fogyni vagyok?
- Példaul, hogy nem, vagy nagyon keveset esznek.
Amikoratbeszéljiik, hogyan alakult egy nap étkezése,
altalaban ezt hallom: reggelire csak egy kavétittam, aztan
10-kor ettem egy muzliszeletet, délutan négykor megebé-
deltem, de aztan este nem birtam és bezabaltam. Amikor
megkérdezem, hogy szerintlik hol rontottak el, altalaban
azt gondoljak, hogy este, amikor tilették magukat. Pedig
nem! A nap elején rontottak el, amikor nem reggeliztek,
déleldtt szinte semmit nem ettek és késén ebédeltek.

Nem csoda, hogy ezek utan
este felfaltak a hitét!

- Mikor remélhetiink tartos eredményt egy kiiratol?

- Akkor tudok kitartéan elkdtelez6dni egy életmod mel-
lett, ha pozitiv érzések kapcsolédnak hozza. Ha szinte
latom magam el6tt, hogy Gjra felveszem aztaz évek 6ta
orizgetett kétszammal kisebb ruhat, ha el tudom kép-
zelni, hogy kdnnyebben mozgok, jobban érzem magam
absromben. Erdemes azt is alaposan dtgondolni, hogy ez
az életmodvaltas miben lesz mas, mintaz eddigiek. Ha
holnap elkezdem a fogyokurat, att6l még ugyanagy el kell
mennem dolgozni, ahonnan este faradtan megyek majd
haza. Haeddig mindig jol bevacsoraztam, most milesz
masképp? Haeddig én is rendszeresen rajartam a munka-
helyen a nasitalra, holnaptél mit fogok masként csinalni?
Hétvégén, ha meglatogatom a parom sziileit, ahol

mindig taleszem magam, hogyan oldom meg? Ha eddig
esténként a kedvenc sorozatom alatt mindig ropogtattam
valamit, nem fogom hianyként megélni, ha nem ragcsalok
kézben semmit? Ez csak néhany kérdés, amit mindenkép-
pen érdemes atgondolnia kovetkez6 diéta eltt.



AZ
ELSO
BASTYA

Pop-up kiéllitas egy eréditmeény
rejtett kincseirdl két helyszinen

1014 Budapest, Tancsics u. 9.

és a Budapesti Térténeti Miizeum Varmizeuma
Megtekinthet oktdber 3l-ig

BudaPopUp.hu

K3 sudaror-up



SZOVEG -
TOLNAI NORA sportszakpszicholdgus

SOROZAT -
BEMELEGITES

meghatarozza

Ao taplalék épit, gyogyit, energiat ad — a jol megvalasztott fizikai aktivitas egészségesen tart. A szamunkra
megfelel6t megtalalni azonban sokszor egyaltalan nem konnyd. Egyrészt nem figyeliink eléggé testiink
informacidira (példaul az éhségérzetre, a faradtsagra), masrészt, mert a kiilsé valaszokra figyeliink (divatos
diétakra, ,mindenre j6" csodaélelmiszerekre, tuti mozgas- és eqyéb életmddtippekre), és nehezen igazodunk
el az informaciok tengerében. Mindebben a testi tudatossag és a tudatos jelenlét segit.

& Afogyasztéikultiraban sokszor egymasnak ellentmondé ingereknek és kivinalmaknak
vagyunkkitéve. Egyrészt elarasztanak minket olyan impulzusok, hogy mit vegyiink,
egyink, hasznaljunk; masrésztavékony, egészségesnek latszo testidealért folytatott
harcra ésadiétakrabiztatnak mindenfelSl. Ebben egy valami segithet eligazodni: ha
nem kiviilrél akarunk megoldast, hanem magunkban formaljuk megazt,amia dénté-
sekben, valasztasokban segit. A testi tudatossdg magasabb szintje hozzasegithet, hogy
sziikségleteinkre, érzéseinkre gy reagaljunk, ahogy az szamunkra optimalis. Ehhez
hozzasegithetnek az olyan tevékenységek, fizikai aktivitdsok, ahol az 6nmagunkra
iranyuld figyelem segiti ezt a belsé munkat. A test-1élek kapcsolatotis alapul vevd
mozgasformak hatékonyan oldjak a stresszt, novelik az 6nelfogadast, tovabba fejlesztik
ajelentudatossagot és a testi tudatossagot, hiszen a fizikai ingereken és hatasokon kiviil
az elme lenyugtatasara ésa psziché rendezésére is koncentralnak.
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Kép: Unsplash / Caleb George



Evoliciés hasznavoltannak, hogy amikorjutott élelem
éselérhetd volta taplalék, akkor felhalmoztunk, mert
utanakiszamithatatlan ideig éhinség kovetkezhetett.
Mamarajavak biztonsaga adott, igy épp a mértékear-
tasrakell torekedni-vagyis valamiféle bels6 szabalyozo
funkci6 kiépitésére van sziikség, ami nem a kornyezeti
faktorokon alapszik, hanem azon, hogy mik a belsé sziik-
ségletek, vagyak, igények.

A testi tudatossagittjon képbe. Aztjelzi, hogyates-
tiinkb6l szarmazo informaciok a tudatos elme szamara
hozzaférhet6vé valnak, és ezeket dontési, figyelmi,
tudatos kiértékelési folyamatok szabalyozni, befolya-
solniképesek.

(Mehling és mtsai, 2009).

Ezabels6 érzetekbdl ered, amelyekhez itélkezéstdl
mentesen viszonyulunk. Utébbi azért fontos, mert akkor
tudunkigazan kapcsolddni, ha nem itélkeziink, hanem
megvizsgaljuk, mizajlik le benniink.
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Mig a testi tudatossag a belsd, sajat érzetekhez kapcso-
16dik, ajelentudatossag kiterjed a kornyezetiinkre is.

A tudatosjelenlét és a testi tudatossag tgy fligg Ossze,
hogy habefelé képesek vagyunk kapcsolédni, akkor
kifelé sokkal konnyebbé valik, mert magamat pontosan
észlelem és meg tudom hatarozni. Egyiitt tudok érezni
6nmagammal, ra tudok hangolédnia sajat belsé folya-
mataimra, ezaltal képessé valok Ggyjelen lenni, hogy
megtartom az énhataraimat, mikézben részévé valok
akornyezetemnek, ésjelen vagyokaz aramlasban. A kul-
turalis, kdrnyezeti hatasokkal ez fiigg 6ssze aleginkabb:
észlelem, tudatositom a koriilottem 1évé vilagot, de gy
vagyokjelen, hogy kozben a valasztasaimata belsé folya-
matok hatarozzak meg.

El6fordul, hogy azt érezziik, csak sodréodunk az arral,
ésegyaltalan nem vagyunkjelen asajat élettinkben.
Azon tal, hogy a tehetetlenség és frusztracio érzése
araszthatelilyenkor, Onértékelési kérdéstis feszeget.
Erdemesnek tartom-e magam arra, hogy megadjam
magamnak, aminekem alegjobb? Hogyaszerint valasz-
szak, mit6l érzem jol magam? Hogy elengedjem az 6nbi-
ralatot, és helyette gondoskodéssal és odafigyeléssel
forduljak sajat magam felé?

Azinterocepcit, vagyis abelsé érzetek tudatositasa, észle-
lése kulcsszerepetjatszik a dontéshozatali folyamatok-
ban (Koteles, 2014).
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Olyan tényezdkis beletartoznak ebbe, mint:

-azegyes ételekre adottreakcio

-azelfogyasztott ételek és az energiaszint

-azalvasmindség és az energiaszint - alefekvés el6tti

étkezés

-amozgas ésaz energiaszint

-az éhség testijelei

Ha ezeket nem ismerjiik, illetve nem forditunk rajuk
figyelmet, akkor sajat magunkat hagyjuk kia képletbd],
vagyis éppenazt,amitél az egész rendszer tartésan és
egészségesen, kiegyenstlyozottan miikodhet. A divatos
diétak és mozgastrendek, altalanos edzésprogramok -
ésittnem a szakértd segitségével dsszedllitott egyéni
edzéstervre gondolok - kiviilr61jové iranymutatasok,
el6irasok. Nem veszik figyelembe azokat az egyéni
igényeket és szlikségleteket, amelyeket ki-ki sajat maga
ismerhet fel és tudatosithat. Ez a befelé irinyulé munka
tirelmet és odafordulastigénylé feladat, s a nehéz-
sége abban rejlik, hogy a felel6sséget is vallalnunk kell
érte - mig egy eredménytelennek bizonyulé diétaért
nem. Hisz kdnnyen mondhatjuk, a diétaarossz, és nem
mi. De minden diétalehet rossz, habelsé 6nszabalyoz6
folyamataimat nem épitem ki. Minden mozgasforma
tal sok vagy til kevéslesz, hanem tudom, mit bira tes-
tem és hogyan képes fejlédni. Az alappilléra nem biralé
attitddel és a tudatos jelenléttel megélt kapcsolédas
6nmagunkkal, amibél kiindulvajol valaszthatunk és
élhetjika mindennapjainkat. ¢

Felhasznalt irodalom

Koteles F. (2014): A Testi Tudatossag Kérdoiv
magyar verziéjanak (BAQ-H) vizsgalata jogazo
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Pszichoszomatika 15 (2014) 4.

Mehling, W.E., Gopisetty, V., Daubenmier, J., Price,
C.J., Hecht, F.M., & Stewart, A. (2009). Body
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Mar nem kérdés, hogy a haromdimenziés nyomtatas forradalmasithatja
az orvostudomanyt, hiszen él6 szoveteket, szerveket is létre lehet vele hozni. Bar
csak kis méretben, de idén mar szivet is el6 tudtak allitani ezzel a megoldassal.

@ Személyre szabott fogkefe, csokoladé vagy strapabird, 40 napig képes voltellatnia szerv feladatait. Ez hatalmas

miikddéképes fegyveris nyomtathaté mar 3D nyomta-
tokkal. A technoldgiarégotalehetdségetad arra, hogy
alegkiilonb6z8bb targyakat készitsék el vele egyebek
mellett manyagbdl, titanbol, élelmiszer-alapanyag-
boél, vagy éppen homokképorbdl. Az igazan nagy dobas
viszontaz, hogy a médszerrel €16 szovetek, szervek is
nyomtathatok. Ez esetben a tinta maga az €16, osztédni
isképessejt,amelyeket szamitogéppel vezérelt pipettak
segitségével visznek fel olyan struktirakra, amelyekre
ilyesmit nyomtatnilehet. Ezaltal hozhatnaklétre az é16
sejtek rétegei mesterséges szoveteket, szerveket. Az igy
eléallitott szervek nagy elénye, hogy a betegek sajat sejt-
jeibSlkésziilhetnek, igy - ellentétben a donoroktdl szar-
maz6 szervekkel - nem fordulhat el§, hogya szervezet
elutasitja, kiloki 6ket. Emiattadhatlehet&séget ez a tech-
noldgiaa személyre szabott szovet- és szervatiiltetésre.

NYOMTATOTT MAJ

Az eljarasnak amajnagyonjo kisérleti terepe, ugyanis
sejtjei konnyen regeneraljak magukat. A szervvel kap-
csolatos els§ eredményeket mar2013-ban bejelentették:
az Organovo nevi biotechnolégiai cégakkor tudott
olyan 3D nyomtatott majat gyartani, amely tobb mint
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elérelépéstjelentett, ugyanisakutaték nagyjabol egy
évvel korabban még csak 6t napig tudtak életben tartani
azilyen szoveteket. Ehhez képesta2013-ban 3D nyomto-
vallétrehozott maj mar tobb mint egy honapig volt képes
kisz(iria mérgez6 anyagokat, mikézben megtartotta
atapanyagokat. A 3D nyomtatott majba érrendszert nem
sikertiltintegralni, ez alltannak hatterében, hogy a szerv
parhétutanismételhalt. Az egészséges, valodi majat
avérkeringés tartja ugyanis életben. Ennek ellenére
aszakért6k mar ekkoraztjosoltak, hogy a mddszerrel tiz
éven beliila majon kiviilislehet majd olyan szilard szer-
veket nyomtatni, mint példaulabérésavese.

HOSSZU UT A SZiVIG

Az elmult években a szervek 3D nyomtatasaval foglal-
kozoé kutatasok még intenzivebbé valtak. A Tel-Avivi
Egyetem kutatéiidén tavasszal mararrélis beszamoltak,
hogy betegtik sejtjeibdl sikeriilt olyan szivet készite-
niiik, amely kamrakkal, véredényekkel is el van latva.

A teljes nyomtatasi folyamat minddssze harom érat vett
igénybe, tehat maga az eljaras - persze nem szamolva

az odaig vezet§ kutatasokkal - ez esetben sem id6igé-
nyes. Szivet kordbban mar mashol is el6 tudtak allitani
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A Texas-i Rice University (Houston) és a Washingtoni Egyetem kutatoi altal kifejlesztett 3D nyomtatott tiidészdvet

3D technolégiaval, de nem sejtekbdl, és nem véredények-
kel. Magyaran eddig a tud6sok csak egyszeri szoveteket
tudtak sikeresen nyomtatni. A nemrég elkésziilt sziv
nagyjabodl egyezd méretl egy nyil szivével, de a kutatdk
Ggy gondoljak:a technolégia képesarra, hogy emberi
méretben is el6allitsak vele a szervet. Persze a sikeres
nyomtatas csak az els 1épéstjelenti, hiszen a szivet
,meg iskell tanitani” szivként mikodni. Emiatt célozzak
atovabbikisérletek azt, hogy az igy eléallitott szerveket
el6szor allatok, majd emberek testébe tiltessék. Azt mar
sejtenilehet, hogy mivel az igy késziil§ szivekisaz érin-
tettek sajat sejtjeibdl és bioldgiai anyagabol késziilnének,
nem allna fenn a kilok§dés veszélye. Mindez elérevetiti,
hogya technolégia el6bb-utébb megvaltoztathatja mind-
azok életét, akik szervdonorra varnak szivatiltetéshez.

CSONTOK ES PORCOK

A 3D nyomtatasacsontpotlasok vilagaban ugyancsak
nagy lehetdségeket rejt. A modszer teljesen tonkrement
csontrészek poétlasarais hasznalhaté lehet,a Washington
State University mérnokei példaul mar2011-ben tesz-
teltékaz Otletet egereken és patkanyokon. Akkorazt
mondtak, amindennapi felhasznalasra még nagyjabodl tiz
évetkell varni. Ot évvel kés6bb a Wake Forest Baptista

Egészségligyi Kozpont kutatécsoportjais eléalltegy
olyan technolégiaval, amellyel csont-, izom- és porcdara-
bokat tudtak nyomtatni. Ok olyan technolégiat fejlesztet-
tek, amellyel mikrocsatornakkal atsz6tt, szivacsszer(
szovetet voltak képesek létrehozni. Integralt szovet- és
szervnyomtatasi rendszeriik a szerkezetetlebomlé
manyagbdl épitette fel, azt kombinaltaaz é16 sejteket
tartalmazo, a sejtek ndvekedését serkentd vizes géllel.
Amikorastruktarakatallatokba tltették be,a mianyag-
vaz lebomlott, a sejtek termelte fehérjék pedig termé-
szetes szerkezetiikkel helyettesiteni kezdték. Ekozben
vérerek ésidegekis behatoltak az implantatumba, ami
lehet6vé tette, hogy a tapanyagokis bejussanaka szo-
vetbe, az €16 sejtek pedig ne ,haljanak éhen”. Az allatokba
iltetett potlasok teljesen normalisan miikddtek.

Idén év elején a San Dieg6-i Kaliforniai Egyetem
kutatéiolyan eredményekrélis beszamoltak, amely
agerinctorés kezelését segitheti. A megoldastez esetben
azjelentheti, hogy haromdimenzi6és nyomtat6val pon-
tosanasérilésbeilleszkedd gerincvel§szakasztlehet
nyomtatni. Médszeriik kisérleti patkdnyon mikodott,
segitségével részben helyre tudtak allitaniaz allatlabai-
nak mozgasat. Arra persze még varnikell, hogy az eljarast
gerincsériiltembernél is alkalmaznilehessen. >
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Avilag elsé 3D nyomtatott emberi bordaja, amit sikeresen bediltettek egy
transzplantdciora vard paciensbe a széfiai Tokuda kérhazban 2018 decemberében.

A vilag els6, emberi sejtekbdl nyomtatott 3D szive a Tel-Avivi Egyetem
laboratériumaban 2019 aprilis 15-én.

LEGCSOTOL A POTLASOKIG
Nem él6 szovetek esetében ilyen jellegii technologiat mar
sok éve alkalmaznak emberenis. Olyan plasztik 1égcsé
példdul mar2012-ben késziilt hiromdimenziés nyomta-
toval, amely egy szililetésirendellenességgel vilagra jott,
acsé betiltetésekor haromhonapos kisbabanak mentette
meg az életét. Az Gjsziilott fejlédésirendellenessége alég-
csé porcgytrdit ésahorgbket érintette, miattaalégutak
gyengék voltak, konnyen 6sszeomlottak. A megoldast
egy olyan mesterségeslégcsdjelentette, amelyet igy ala-
kitottak ki, hogy ne akadalyozza alégutak névekedését.
Maga az implantatum nyitott csé formaju volt, és kiilsé
vazkéntrogzitettékalégess ésahorgSk faldhoz. A gyerek,
akitelStte mesterségesen kellett1élegeztetni, harom
héttelamiitét utan el is hagyhattaakérhazat. Mivel mes-
terségeslégcsove bioldgiailag lebomld anyagbdl késziilt,
haroméves kordra-amikorraaz egészséges szovetek
atvették a szerepét -teljesen el is tinta szervezetébdl.
Pétlasokis késziilhetnek mar 3D nyomtatassal olyan
esetekben, amikoraz emberi test séril. Arcsériiléseket
példaul mar tobbszor korrigaltak Ggy, hogy lényegében
leképezték és kinyomtattak a hianyz6 részeket, majd
azokat beépitették az allkapcsoknal. Ismertek mar olyan
allatkisérletek is,amelyeknél fiilet potoltak kisérleti pat-
kanyokon. E szervnek csak egy része késziilt 3D nyomta-
téval, olyan mdanyag struktarabdl, amely koré szovetek
,nottek”, maga az eszkoz pedig segitette azok novekedési
atjat. Ezamegoldas emberek esetében is segitheti majd
asériilések helyreallitasat. ®
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PROTEZISEK VILAGA

Az amputalt végtagok protézisének elkészitése mar
most lehetséges haromdimenziés nyomtatassal,
ilyesmivel a Stanford Egyetem kutatéi mar sok évvel
ezel6tt el6alltak. Alanyuk egy olyan iraki katona
volt, akinek bal labat térd alatt kellett amputalni.

A szamara késziilt miivégtag nemcsak személyre
szabott volt, hanem a hagyomanyos protéziseknél
lIényegesen olcsobb is. Szintén sok évvel ezel6tti hir,
hogy egy amerikai apa 3D technolégiaval fillérekbél
készitett ,kiborg kezet” tizenkét éves fianak.

A gyerek bal kezérél sziiletése 6ta hianyoztak

az ujjak, egy hagyomanyos médon készitett protézis
viszont tobb tizezer dollarba keriilt volna, amit

nem fedezett a biztosit6. Emiatt kezdett kutakodni
az apa, majd akadt ra a megszokottnal jéval olcs6bb
megoldasra. Altala fia képes lett arra is, hogy
kerékparozas kozben ugyanugy két kézzel foghassa
a bicikli kormanyat, mint barmely mas gyerek.

PIRULAK A NYOMTATOBOL

Komoly lehetéségeket rejt a gyégyszerek 3D
nyomtatasa is. Az elsé ilyen készitményt — egy
gyorsan felszivodo epilepsziagyogyszert — par
éve hagyott jova az amerikai gyogyszerhatésag.
A pirulat rétegrol rétegre nyomtatjak, igy

az gyorsabban oldédik, mint egy atlagos tabletta.
A masik elény, hogy tobb hatéanyagot tudtak
kisebb méretii tablettakba tenni, ami megkonnyiti
a gyogyszer lenyelését.

Kép: Profimedia — Red Dot
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IABETES?
5YEREKKURBAN

HAROMSZOROS EMELKEDES

V/annak olyan hatdsok is, amelyekrdl
mar tudjak, hogy bizonyos eseteben
kozrejatszhatnak a gyerekkort
diabétesz kialakulasaban. Ilyenek egyes
virusfertozések, példaul a Coxsackie-
virus, a rubeola, de gyanus a rotavirus is.




KOZEL SZAZEVES TORTENET



A gyerekkori diabétesz

megfelel6 kezelése azért , ,

. . ARULKODO JELEK

LS fUI’ItUS, mert a bBthSEgI’IBk A gyerekkori diabétesznél a hianyzé inzulin

. . . miatt a cukor nem tud bejutni a sejtekbe, igy
kUmUlV SZUVUdmenvel lEhetHEk- - a vérben marad. A vér magas cukortartalma
2 a vesén keresztiil tavozik, ez valtja ki a betegség
elsé tiineteit: azt, hogy a kicsi sokszor és
sokat pisil. Az elvesztett folyadékot pétlando
a gyerek rengeteget iszik, akar napi 4-5 literre
is igénye lehet. A tovabbi tiinetek abbol
adodnak, hogy a sejtek nem jutnak cukorhoz,
igy energiaforrashoz. Ez fogyashoz vezet
annak ellenére, hogy a kicsi rendesen eszik, jo
az étvagya. A testsulyvesztés akar 5-10 kilot
is jelenthet. A sejtek éhezése miatt a gyerek
faradékonnya és gyengévé valik, nem tud figyelni,
elaszik, nem birja a terhelést. Ha a tiinetek
alapjan a betegséget idében felismerik, a kezelést
pedig megkezdik, a kicsik jol egyensulyban
tarthatok. Ha viszont késik a diagnézis, a gyerek
akar az intenziv osztalyra is keriilhet a hirtelen
jelentkez6 sulyos tiinetek miatt. Emiatt fontos az,
hogy a sziil6k és a pedagdgusok is figyeljenek
az arulkodo jelekre. A Szurikata Alapitvany
ezt segitend6 inditotta kdzos programjat
a Semmelweis Egyetem klinikajaval.

A gyerekkori cukorbetegségrél mas cikkeket is talal a kepmas.hu-n: ﬁ bit.ly/EdesEletLucaval ﬁ bit.ly/GyermekkoriCukorbetegseg
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Kaszindtojas, franciasalata — a nyolcvanas évek két nagy klasszikusa volt. A csemegepultok iizemeltet6inek
profitéhsége és a menzas hiifések hanyagsaga azonban megtépazta hirneviiket. Pedig remek ételek, kiilonosen
nyaron. Lehet beldliik hétvégi, raérds reggeli, konny( ebéd salataval vagy tartalmas vacsora egy szelet j6fajta
piritdssal és egy pohar itallal. Ha fellitjiik az 1927-ben kiadott A magyar Uri csalad szakacskonyvét, mindent

megtanulhatunk err6l a miifajrol. igy lesznek a felemas izemlékeinkbél inyencfalatok.

Podruzsik Béla receptjeivel nem tudunk hibazni. Koranak
sztarszakacsavolt, aki francia mesterektdl tanult, itthon
alegnevesebb szallodak konyhajat vitte. Koényve ma
ismegalljaahelyét. Igaz, j6l megkomponalt ételfotok
nincsenek benne, de végigvisz benniinketalevesbeté-
tekt6l kezdve alegjobb martasokon ata htisos, zoldséges
ételek, valaminta tésztak, krémek és tortak vilagan. 9o
oldal, benne vannakaz alapok, mara elfelejtett, am egy-
kor divatos ételek, egyszertiek és bonyolultak egyarant.
Janiusban példaul minden napra talalhatunk benne egy
vacsoranak valot.

A szakacskonyv kinalata béséges, csak tojasételbdl
34-féléttalalhatunk akonyvben. A maremlitett Casino
tojas Podruzsik Gtmutatdja szerint 6 db fétt tojasbol
késziiljon, és akozepén kettévagott tojasokat a kovetke-
z6kbol késziilt krémmel toltsiik: a sargajat soval, borssal,
egy kavéskanal mustarral, szardellaval és egy evokanal
remuladmartassal elkeverjiik. Hogyan késziil aremulad?
Nos, ehhez el§szor az olajvajat kell megtanulnunk,
szintén ebbdlakonyvbdl. Négy tojassargajat, egy csipet
sot, frissen tort borsot és 6 dl olivaolajat toltiink egy
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talba ,olyképpen, hogy habverdvel jol elkeverve a tojdssdargdjat,
eldszor cseppenkeént, késdbb lassanként ontjiik az olajat, kozben
habverdvel folytonosan keverve. A stiriiséget mérsékeljiik azdltal,
hogy hdrom részben fél-fél citromnak a levét facsarjuk hozzd.

1-2 evGkandlnyiforrd viz hozzdontésével befejezziik az olajvaj
készitését.” A remuladhoz ebbdladunk kétkandlnyit, amit
elkeveriink finomra vagottecetes uborkaval, petrezse-
lyemmel, tarkonnyal, snidlinggel, kapribogydval, mus-
tarral, szardellaval, esetleg egy kis tejfollel. Végiil élessé
tessziikaz izét citrommal vagy fehérborral és cayenne
borssal. Ez keriil tehata Casino tojas toltelékéhez - mi
pedig maris megtanultunk kétalapmartast és egy hideg
el6ételt. S6t, mivel Podruzsik a tojasokat aprora vagott
sonkaval elkevert franciasalataval talalta, ezt areceptet
is megkereshetjiik. Mint mindig, nagyon fontos a friss,
jo mindségl alapanyag. Egyenlé kockakravagunk és
puhara féziink ,egy szép piros sargarépdt”, két fehérrépat,
egy zellert. Sarga- vagy kifliburgonyat héjaban f6ziink,
majd szintén kockara vagjuk. Mindezt beletessziik
apacba (1dlfehérbor, 1ek olaj, ek ecet, 1 citrom leve, s6,
torottbors és egy kevés cukor), majd negyed 6ramilva
hozzaadunk egy hamozott, puha hiist almat, fél uborkat
és egy marék fétt zoldborsot. Tartarmartassal dusitjuk.

Kép: Profimedia — Red Dot



S hamartojas, Podruzsik megmutatja, hogy alegegy-
szer(ibb omlettb6lis sokatkilehet hozni. Az alaprecept
szerint 3 tojast 1 evGkanal tejszinnel kell habvergvel
elkeverniésvajon hirtelen megsiitni. ,Villa segitségével
alepénytkissé behajtjuk a serpenyd nyelénéllevd oldalan,
azutdn az ellenkezd oldaldt erre rahajtjuk és a lepény aljat
még egy kissé piritva meleg tdlra kiboritjuk. F§ feltétele

az omlett készitésének a gyorsasdg, mert ezdltal elérjiik, hogy
alepény anyaga ldgy maradjon és emellett asiités kozben

az omlettnek a megfeleld szép format tudjuk adni” - sz6l

az Gtmutatas 1927-bdl. A szakacskonyvben talalunk
petrezselymes, parmezanos, fiistolt hlisos, gombas,
paradicsomos, szalonnas és burgonyas, szardinias,
velGs (borssal), szarnyasmajas, spargas valtozatokat.
Megtanulhatjuk a norvég médra (kockara vagott és
vajban parolt paradicsommal, uborkaval, sonkaval),
aspanyolosan (sonkaval, piritott hagymaval és para-
dicsommal), valamint a virsliraguval készitett omlett
receptjétis. Haamellé kinalt salatat is varialjuk, tény-
leg kimerithetetlen a vacsoralehetdségek tarhaza.

MielGtt teljesen elvesziink a tojasos ételekben (a barni-
tottvajjal készitett tiikortojast vagy a burgonyatészta-
ban talaltbuggyantott tojastazért nemart eltanulni!),
érdemes szétnézni még a receptek kdzott. Jo otlet
afehérboros-tejfolos heringsalata, a fokhagymaval és
petrezselyemmel piritott vajas gomba, a spendtfelfijt
(hamaradaf6zelékbdl, 10 dkg spendthoz mérve 2 dl
tejet, 4 tojassargajat és 3 felvert fehérjét 0sszekeverink,
muffinformakba toltiink, és vizgbzbe allitva siitében
megsiitjliik) vagya toltott paradicsom. Ehhez fott
csirkét (vagy grillcsirkét) kell apréra vagni, elkeverni
2-2db fétt zellerrel, fehérrépaval és burgonyaval, egy
puhaalma felével és egy fél, meghamozott uborkaval.
Remuladmartassal ledntjiik, megtoltiink vele 8-10 db
kimagozott paradicsomot. Salatalevelekkel diszitjiik,
piritéstadhatunk mellé.

Esakkoraz édességekrsl még nem is beszéltiink,
pedigilyen recepteket olvashatunkarégi konyvben:
vanilids tejszinhabbal kinalt gesztenyepiiré, eperkrém,
csaszarmorzsa beféteel... ¢
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Z6LD MOZAIK

N ZOLD

ERDOIRTAS HELYETT KENDERPAPIR

A papir mai digitalizalédott vildagunkban is
fontos informaciohordozé maradt, igy fel-

hasznalt tomege alig valtozott. A ma gyartott papirok
fa alapanyaguak, mikdzben az elsé nyomtatott kdnyvet
eldallité Gutenberg még kenderalapu papirt hasznalt,
mint ahogy példaul az 1776-os amerikai alkotmany is
ilyen papirra irodott.

A kétféle papirtipus kdzott Iényeges kilonbség van
az utébbi javdra. A fabol készilt papirhoz rengeteg ada-
lékanyag, vegyszer sziikséges, a fehéritéshez pedig klért
hasznalnak. A kenderbdl készilt papir viszont eleve vila-
gos szind. A leglényegesebb elénye azonban az, hogy
joval tobb cellulézt tartalmaz, mint a fa. Egy hektar teri-
leten termelt kender néhany hénap alatt termel annyi cel-
lulézt, amennyit négyhektarnyi erdé fai tobb évtized alatt.
A fakitermelés pedig egyUtt jar a terdlet tartés lecsupa-
szitasaval, az erdziés veszély és a foldcsuszamlds miatti
fenyegetettség novekedésével.

A nagyobb fatémegek szallitdsa tovabbi kdrnyezeti
terhelést jelent: a tobb teherauté nemcsak az uthaléza-
tot rongalja jobban, de sokkal tobb fosszilis izemanyagot
is fogyaszt.

TOBBSZOR HASZNALATOS MUANYAG

MOZAIK

E Eldobhaté mlanyag zacskdk helyett Ujra-

hasznalhaté zoldség- és gyimadlcstarold tasakokban
latja a mUanyagszennyezés csokkentésére a megoldast
a SPAR, amely szegedi, tatabanyai és gydri aruhazaiban
mar a vasarlok rendelkezésére is bocsatja azokat. Ezek
moshatok és szalaggal jol zarhatok, harom darabot tar-
talmazé egységcsomagjuk 599 forintért vasarolhato
meg. Az Uzletlanc illetékesei azt remélik, hogy ezeket
a zacskokat — mar csak az aruk miatt is — nem egyszer
hasznalatos csomagoldeszkdzként fogjak hasznalni
a vasarlok, ami végeredményben kisebb mlanyagszeny-
nyezést jelent.

A NAPELEM MINT GALAMBTANYA

A véarosokban tomegesen eléfordulé galam-
bok el6szeretettel fészkelnek a napelemek ala.
Mivel a galambrdlék rendkivil agressziv, karosithatja
a vele érintkez6 fémrészeket és ronthatja a napelemfe-
lletek hatasfokat is. A napelemek alatti tér olyannyira
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a galambok életterévé valhat, hogy azok szé szerint ott

élnek-halnak, fiokaikat ott nevelik. A probléma iskolak kor-
nyékén a legsulyosabb, ahol altaldban t6bb az ételmaradék.

A védekezés legkézenfekvébb maddja dréthaldval elzarni
a napelemek alatti kivald buvodteret, illetve a rendszeres tisz-
titas. A galambok szamos betegségnek is a terjesztdi, ezért
hidba j6 tisztitdszer a vizsugar, Ugyelni kell arra, hogy alkal-
mazasaval ne ndvekedjen a fertézésveszély. A tisztitasban
részt vevoknek véddéruhazatot, védémaszkot kell viselnitk.

A mentesitéssel csinjan kell banni, mivel a galambok
az eurodpai allatvédelmi torvény hatdlya ala esnek, igy tome-
ges irtasuk széba sem johet.

CIKAZO VILLANYROLLEREK

Németorszagbhan egyre gyakrabban latni elektro-
mos rollereket. Ezek a rovid tavu varosi kozleke-
dést konnyitik meg, esetleg a tdmegkodzlekedési eszkozbket
kiegészitve. A német kormany most rendelettel szabdlyozta
ezeket az Ujszer( kozlekedési eszkdzoket, amelyeket két cso-
portba sorolt. Az elsébe tartoznak a 6 és 12 km/éra sebes-
séggel kozlekedé rollerek, amelyeket 12 éves kortdl a jarda-
kon, vagy k6z6s hasznalatt gyalogos és kerékparutakon lehet
hasznalni. A masodik csoportba a 14 éves kortdl hasznalhatd
12 és 20 km/dra sebességgel kozlekedé rollerek tartoznak,
amelyeket viszont mar a kerékparutakra, illetve a k6zos
kerékpar- és buszsavokra parancsolnanak — gyakorlatilag
a kozuti jarmvek kozé.

A rendeletet nem fogadta osztatlan lelkesedés. A Német
Biztositétarsasagok Szbvetsége (GDV) példaul a jardakon
és a gyalogostvezetekben fellép6 fokozott balesetveszély
miatt kifogasolja a dontést. Egy a 12 kilométeres megenge-
dett sebességhatart elér elektromos roller példaul kétszer
gyorsabb, mint egy gyalogos, és meghaladja egy kocogd
sebességét is, ami a gyalogosok veszélyeztetését jelenti.

MUANYAG HELYETT SZALMA IS JO
Németorszagban egy fére vetitve évente 220 kilo-
gramm hulladék keletkezik csak a forgalmazott
termékek csomagolasabdl, amivel az orszag listavezetd
Eurépaban. Ennek tekintélyes része az a polisztirol hab
(magyar néven hungarocell), amit a torékeny termékek
dobozaba raknak, térkitoltének. Egy hazaspar erre a célra
régi kornyezetbarat helyettesité anyagot ,fedezett fel": a szal-
mat, amibél aratasok alkalmaval csak Németorszagban évi
30 millié tonna keletkezik. Olyan gépet szerkesztettek, amely
tarolédobozokat présel szalmabdl, és Landpack nevi cégiik
révén maris 700-nal tobb élelmiszeripari cégnek szallitanak
termékeikbdl. ¢
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KERDEZOK, KETKEDOK, KERESOK

Egy 18. szazadi kiralyi hivatalnoktél nem azt varnank, hogy kiilonféle valé-
sziniitlen talalmanyokkal és technikai Gjitasokkal rukkoljon el6. Aki sakk-
automatat, beszélogépet és vakirdgépet tervez, ritkan képes unalmas hivatali
tigyekkel tolteni az idejét. Az egyik legjelentésebb magyar feltalald, Kempelen
Farkas mégis ilyen volt, bar az utékor nem tinik tilzottan halasnak ezért.

Haeltekintiink apja ir §seit6l, Kempelen Farkas a Habsburg-birodalom jellegzetes
figurajavolt. Csaladjaa hatalmas allamgépezet hivatalnoki apparatusaban tevékenyke-
dett:apjavamellendr, anyjaa pozsonyi polgarmester lanya volt, 6 maga pedig Wolfgang
Kempelen néven sziiletett 1734-ben Pozsonyban. A magyarorszagiiskola utan Bécsben,
Roémaban és Napolyban tanult.

Huszonegy évesen szolgélatra jelentkezett Mdria Terézia bécsi udvaraba. Lathat6an
komolyan vette a csaladi hagyomanyokat: annak rendje és modja szerint bele akart
simulnia polgari életvilagaba. Ez az elkotelezettség hamar meg is hoztaaz eredménye-
ket, mert két évre ra mar udvari kamarai titkar, Gjabb hét év malva, harmincévesen pedig
kiralyitanacstag lett. Nemsokara a torok harcokban elnéptelenedett banati tertiletek
betelepitési kormanybiztosanak nevezték ki.

1->
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Kempelen Farkas beszél6gépe, 1790 kordil

Az unalmasnaklatsz6 élet mellett mar kezdett6l fogva
szindarabokat irt, és 6tletes technoldgiai Gjitasokon
torte a fejét. 1769-ben aztan sikeriilt el6rukkolnia egy
olyan szenzaciéval, ami hiressé tette. Elkészitette
sakkautomatajat, a,, Torok” nevi szerkezetet. Ez persze
asz6 szoros értelmében nem volt automata, mégis a kor
abszolut csticstechnolégijjatjelentette. Egy asztalhoz
és sakktablahoz csatlakoz6 turbanos figura belsejében
kis termetd sakkmester rejt6zott, akia mechanikat
mozgatva barkit megvert.

Ezacsaldsazonban megddbbentSen fejlett tech-
nologiaval késziilt. A mester el6tt sajat kis sakktabla
foglalt helyet, amelyekre a kinti babuk allasat ravasz,
magneses tirendszer vitte at. A Torok kezét és ujjait
abenne kucorg6 sakkozé kifinomult szelepek és attételek
segitségével mozgatta. A figura tetején még egy rejtett

,kéményt” is el kellett helyezni, mert odabent csakis gyer-
tyavallehetett vilagitani. A sakkautomataval Kempelen
végigturnézta egész Europat: még Parizsba és Londonba
iseljutott, legy6zte Edgar Allan Poe-t, s6t, a stilizalt csata-
ban alaposan megverte magat Napdleont is.

Meérnoki és matematikai tehetségét persze nemakarta
csupan vasari komédidkra pazarolni. Elkészitette azt
aszintén hiressé valt beszélégépet” is, amita bemutaté-
kon mindig a sakkozo6géppel egyiitt mutogatott.
Ahallgatésag altal kimondott szavakat probalta elismé-
teltetnia géppel, amely valéjaban egy sippal, szelepekkel,
fajtatoval ellatottlagy gumitdlcsér volt.
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A szerkezeten atpréseltlevegd az emberi hanghoz
hasonlé rezgéseket produkalt, és bar ezeket nehéz volt
valédi szavakként értelmezni, mégis a csodajarajartak
azemberek. Ez latszélag szintén csakaz Grikozonség
szérakoztatasat szolgalta, valdjaban nemes tigyet kivant
elére mozditani.

Kempelennek az a vagya hivta

eletre, hogy megértse az embert
beszéd mechanizmusat. A masik cél
az volt, hogy legyen egy olyan eszkoz,
amuvel a silketnémak s kifejezhetik
a gondolataikat.

Mindezalapos kutatas eredményeképpen, egy hossz,
részletes fonetikai tanulmannyal pArhuzamosanjottlétre.
Ahogy Kempelen Farkas egyre id6sebb lett, vilagjob-
bit6 - és kissé magamutogatd - késztetései nem csok-
kentek. Gurithaté dgyat tervezettaz idds, betegesked6
Maria Terézianak, megalkottaa schonbrunni palota
szokokutjainak szerkezetét, megtervezte a pozsonyivar
vizvezetékrendszerét, valamint - mintegy mellesleg - 1ét-
rehoztaavilag els6, bizonyithatéan mtikodé irdgépét. Ez
utdébbit egy Paradis Teréz nevii vak zongoramtvésznének
ajandékozta, aki halalkodé leveleket gépelt neki cserébe.

INSPIRALO KISERLETEK

Akibontakozéban1évé ipari forradalom lelkesedése még
ennél is nagyszabasubb tervre 6sztondzte a hivatalnokot.
Magéanak James Wattnak is borsot tértaz orraald, mivel
gyakorlatilag vele parhuzamosan feltalaltaa gézgépet.
Watt persze nem sokra becsiilte Kempelen talalméanyat,
mivel az géz helyettinkabb forr6 vizzel miikodott volna,
ésanagy brit feltalald szerint teljesen mtikodésképtelen
volt. Részben mégis a Kempelen altal 1étrehozott konku-
rencia késztette arra, hogy az egyszer mar félbehagyott
munkat Gjraelévegye.

Watt nem is volt hajlanda
megjegyzeseket flizni a magyar
szerkezethez, mert nem akart ingyen
tippeket adni a sajat vetélytarsanak.
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Kempelen Farkas legendas sakkozdgépe, a Térok (1769)

A Karmelita Kolostor éptiletében 1787-ben Kempelen
terveialapjan hoztaklétre a Varszinhazat. Ez volt Buda
els§allandd szinhaza, és révidebb-hosszabb megszakita-
sokkal2001-ig mtikodott.

Kempelen Farkas 6t uralkodé regnalasat élte at.
Hiiségesen szolgélta Gket, lires 6rdiban pedig a kedvtelé-
seivel és felvilagosodaskori eszményeivel foglalkozott.
Jo példajaannak, hogyazigazan kreativelme minden
koriilmények kozott megtalaljaaz dnkifejezés maodjat, és
ekozben akar mégaz emberiségjavatis szolgalhatja.

Habsburg 1. Ferenc ideje alattazonban elfogyott évti-
zedes szerencséje, és nem tudta tovabb 6sszeegyeztetni
akiraly szolgalatata szabadlelkd alkotasvaggyal. Az ural-
kod6 -valdszintilegjakobinus-szimpatidja miatt - meg-
vonta t6le béségesen megszolgalt nyugdijat. Kempelen
Farkas néhdny hénappal ezutin, 1804 marciusaban
meghalt. ¢
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TOTH CSILLA

a Lehel piac egy nagy hajo,
és most hajézni volna jo,

a tengeren, a nyilt vizen,

a VAaci uti fényeken,

csak innen el, csak messzire,
hol nem ismer fel senkise,
hol dallam szall a levegében,
eqy filben bujik el el6lem,
ringat a viz, csak bamulom

a soroslivegen fényuszony,
mogottem varos, vérerek,
egy piros lampahoz érkezek,
a Ferdinand hidrol letekintve,
makettel vannak telehintve

a sinek, torékeny vonatok,
jatszok vellik és utazok,

és felettem felhdk, térelem,
mozduljanak csak, engedem,
a kuka, a jarda, a térburkolat
tréfalunk tovabb, én, a tudat,
jatszunk, a nap lemendében,
valami van a levegében
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LACKFI JANOS

Itt dolgozni, a piacon, egy ekkora piacon, az mar valami,
kérem, az mar felel6sség.

igy magyarazta Géza, jobb hiivelykujjat 6vébe akasztva,
bal kezében lébalva a walkie-talkie-t, mint jogarat egy
nemrég koronazott kiraly, akire az Gjdonséag erejével
hatnak a hatalmi jelképek, de probal ugy viselkedni, mintha
mar ezer éve a tronon llne, nehogy lenézzék a nyavalyas
udvaroncok. Frrrhsszsssbzzmttrrr, ezt mondta a ktyd,
Géza meg rutinosan beleszolt, hogy Q/kettétizenharom,
északkelet, hatszazeqgy.

Barnus, a zoldséges, kopaszkas fejét vakarta, és
a vodorbe hajitott egy lottyadt paradicsomot, amelyet
az iménti kuncsaft két ujjal, undorodva tolt félre. Fene
a kényes izléseteket, diinnyogte, lecsdba pont j6. Vajon
direkt élvezem, hogy minden a nyakamra rohad, hogy min-
den széjjelmegy és levet ereszt, hogy az Uj arubdl mindig
régi lesz, a régibél szemét, hogy minden hajnalban négykor
kezdek a nagybanin? Barnus asitott.

Géza nem valaszolt a koltdi kérdésre, Géza nem volt koltd,
egyszer irt verset egy lanynak kamaszkoraban, akkor is harom
napig izzadt, sehogy sem talalt rimet arra, hogy ,szépséges’,
mert a szépre még ott volt a ,kép" meg a ,pép’, de ,képséges”
meg ,pépséges’, ilyen nem létezik. Az meg csak Ugy siman,
hogy ,szép’, bénan hangzik. Meg a péptdl sem lett volna
valami boldog az a lany. lgy se lett boldog a Géza el nem
késziilt versétdl, és Gézat sem tette boldoggd, nem j6tt 6ssze
a szerelem. Tizenhét éve van a Vica, a toltott paprikdja egé-
szen extra, és hat fogni is van mit rajta. A természete igazabdl
az apjaé, az katonaféle volt, Géza nem vett volna feleségil
egy katonat, de most mar van egy kis kozlegény is meg egy
kozledny, irtd aranyosak, a lakas rendben, mint egy laktanya.
Géza nem szoélhat egy sz6t sem, ha szétnéz a vilagban.

Barnus nem tartozik fegyveres vagy paramilitaris testu-
lethez, neki nem kell bedllnia a sorba, sem tartania a szajat,
nem is tartja, igaz, tul szélesre sem nyitja, épp csak rés-
nyire, azon keresztil sz(ri a szavakat, mint balna a tengert.
El kellene huzni innen, j6 messzire, mit tudom én, olyan
helyre, ahol 6ltinkbe potyog a mangd, a tenger harsanyzold,
a lanyok hajat hamvasra perzseli a nap, szempillajukra kil
a s6 a szorfozéstdl.

Marhasag, magyarazta Géza, mire j6, ha s6s a szem-
pilldjuk, barhova mész, meg kell éIni valamibdl, és vagy
letéped az aranylancot a turisték nyakabdl, elszeded
a mobiljukat, elcsapod bagdért, és kabszerre koltod, amit
kapsz érte, vagyis a konnyebbik végét fogod meg a dolog-
nak, vagy felel6sséget véllalsz, és akkor nem lednyalom
az élet. Hanem férfimunka. A kdbszeres is tulléheti magat
vagy bortonben kot ki, és masok hasznaljak a testét, hadd
ne mondjam, mire. Ha meg a trépusokon lennél zoldséges,
hat ott is van hajnali nagybani, a gyimolcsok gyorsabban
rohadnak a melegben. Itt vagy ott, minden ugyanaz, ha
csak nem szlletsz milliomosnak, de azok meg attdl bol-
dogtalanok, hogy sok a pénziik, mégsem istenek, rengeteg
az ongyilkos kozottiik, Vica olvassa a sztarlapokat.

Azért a sos szempilla mas, makacskodott a bajsza alatt
Barnus, és villamsebes kézmozdulatokkal pakolt 4t egy lada
kortét egy masik l1adaba, kicserélte a foltos papirt, ne néz-
zen mar ki disznddlnak, mégiscsak itt kell dolgoznia, tessék
parancsolni a mitetszik, lehet kicsivel tobb?

Figyelje a pasas kezét, asszonyom, dorzsolt szélha-
mos, zoldségesben ne bizzon! Géza vastagon rohogott,
kell az a kis mulatsag, mégsem komolykodhat allté nap
az ember, mint egy kdszobor. Multkor volt itt meglepi-ének-
lés, feloltoztek a profi zenészek hentesnek meg biztiérnek,
kezicsékolom, olyan fessen énekelték az operéat, én nem
rajongom az ilyesmit, de kdnny sz6kott a szemembe, ilyen
szépen zengedezni a zoldségek kozott!

Miért ne lehetne a zoldségek kozott, diihoskodott
Barnus, csak mert fahangod van, egykomam, de én benne
voltam a sulikérusban, koszos a kezem, de érzékeny a lel-
kem, esklivében mindig én tancolok és én éneklek a legto-
vabb, jaj, de nagyon okos vagy!

Felelésségteljes a munkam, mondta Géza, azért nem
cserélnék senkivel. Multkor zartam az egész komplexumot,
és rabukkantam egy bédé mogott egy kititott lanykara,
alig lehetett hiisznal tobb, fel kellett szdlitani, ez nem hotel,
menjen, amerre a szeme lat. Gyere, papuska, egyezziink
meg, legyen j6 estéd, tarta is a labat a lany, gusztusos
egy néci, nem mondtad volna rd, hogy olyan, hogyha nem
tudod, hogy olyan. Betegséget sem akar szerezni az ember,
meg a lanyom is ekkora par év mdlva. Lehet, hiilyeség nem
kihasznalni az ilyesmit, ha hiszed, ha nem, kihagytam. Nem,
nem volt sés a szempilldja, mitdl lett volna. ¢

KIMENG 7



SZOVEG -
0SZTOVITS AGNES

Karl Ove Knausgard harcal

A Budapesti Nemzetkozi Konyvfesztival az alapitas dta eltelt huszonhat évben irodalmi
vilagnagysagokat vonzott Magyarorszagra. A nyitonapon atadott Budapest Nagydij tobbszor is
a Nobel el6futaranak bizonyult, az irodalomért6 budapesti kozonséget pedig olyan sztarirok méltattak,
mint Vargas Llosa, Giinter Grass vagy Johanthan Franzen. Az idei kitlintetett, Kar/ Ove Knausgard
miveit mar huszonhat nyelve leforditottak. A konyvfesztivalra ,Harcom” cim(i regényfolyamanak
negyedik kotete jelent meg frissen magyarul, de a Magvet6 Kiadd a korabbi konyveket is tjjra nyomatta.

KIMENO

Nagy élmény volt aprilis végén Karl Ove Knausgard-ral Budapesten
talalkozni, hallgatni ezt az okos, szerény, ma mar Londonban él6, dalias
termetd viking hajést, aki legszivesebben elbujna az ujsagirdk eldl, s ha

a kiadék nem kovetelnék, soha nem allna a nyilvanossag elé, mert vilagé-
letében feszélyezte a szereplés. Orom volt latni a dedikalasra varé fiatalok
hosszu sorat is, ami Gjfent racafolt a Gutenberg-galaxis végét vizionald
publicistakra.

Hazajaban 2009 és 2011 kozott jelent meg a ,Min Kamp” (Harcom) tobb
mint kétezer oldala hihetetleniil magas példanyszamban. A Hitlerre utalo,
provokativ cim nyilvan kozrejatszott az elsé kotet sikerében, am az érdek-
I6dés akkor sem lankadt, amikor kideriilt, sz6 sincs politikai vitairatrél. Ez
az akkor még csak sziik irodalmi kérben ismert, negyvenes éveiben jaré iré
onmagaval vivja a harcot, sajat életét, koznapi kiizdelmeit, Gtkeresését tarja
az olvaso elé. Nem torténetet mesél, hanem emlékeket idéz, s az emlé-
kezés torvényeit kovetve csapong térben és idében. Az emlékezetében
felbukkané képeket, embereket, parbeszédeket, érzéseket igyekszik a lehetd
legpontosabban megragadni, Gigy papirra vetni, hogy az olvasé vele egyiitt
élje meg az egykori torténéseket. Nem kommental, nem moralizal, és féként
nem pszichologizal. Nem értelmezi és nem rendezi csokorba az emlékeket,
hanem a leheté legpontosabban és legszikarabban feleleveniti 6ket. O &ll
a kozéppontban kisgyermekként, kamaszként, tizennyolc éves helyettesité
tanarként, szerelmes férjként, apjat temet6 férfiként, de sohasem fényezi,
nem is mentegeti magat. A botlasok, a kétségek, a tévutak legalabb olyan
fontosak szamara, mint az apré 6romok és a boldogsag nagy pillanatai.




Minden kotetnek van egy kulcsmotivuma, amelyet

a német kiadast kovetve a magyar forditas is cimbe emel.

(A németek talan érthet6 okbdl, nem akartak Mein Kampf
1-ként, majd 2—3-4-5-6-ként kdzreadni a regényt).
Az els6 konyv cime nalunk: ,Halal”. Az apardél van szo,
a két Knausgard fiu, az iré és batyja alkoholistava lett
édesapjanak rettenetes elmulasardl. A gyerekeket 6rok
félelemben tartd, sohasem dicsérd, mindig korholo,
a gyerekei imadott anyjat elhagyo férfi halala egy klasz-
szikus regényben felszabadité hatasu, Knausgard-nal
letagl6zé: a fii nem megkdonnyebbiil, hanem zokog, és
mossa az utolsoé otthon 6sszehanyt falait, gydijti a lakas
minden szegletét elaraszto lres palackokat, dobalja ki
az Uruléktél, hanyastol penészes ruhakat. Nincsenek
szemrehanyd6 szavak, nincs karomkodas, csak szétlan
takaritas. Nincs itélet.

Az értelmezés az olvasoéra var. Ahogy a nalunk
~Szerelem” cimmel ellatott masodik kotet esetében is.
Az iré boldog, megtalalta azt a nét, akivel le szeretné élni
az életét, akit6l gyerekeket szeretne. A koltének késziilé
lany is boldog, Ugy érzi, kilabalt a korabban kérhazban is
kezelt depresszidjabdl. Minden a legnagyobb rend-
ben, dul a szerelem, de az olvasé érzi a fesziiltséget.
Megsziiletik az elsé kislany, a feleség egyetemre jar,
az ir6 férj ellatja a kicsit és a haztartast. Hamarosan érke-
zik az ujabb lednyka, majd a kisfiu. Lassan mulik a szere-
lem, jon a depresszié, amely mar nem csak az asszonyt
fenyegeti. Knausgard irni szeretne, majd szétveti
az alkotas vagya, de j6 ideig legydiri, hiszen a csalad az 6
szemében mindennél fontosabb. Am az idillnek vége lesz.
Itt sincs magyardazat, sem vita a skandinav csaladfelfo-
gasrdl, amely szerint nem kiilonitheték el a férfi és néi
szerepek a gyermeknevelésben és az otthon fenntartasa-
ban, a kdnyv mégis kiverte a biztositékot a harcos femi-
nistaknal pusztan azzal, hogy az iré egy id6 utan sziknek
érezte az otthonat, alkotéi nyugalomra vagyott.

A ,Jaték” cimmel, tavaly karacsonykor megjelent
harmadik konyv az iré kisgyerek- és kamaszkorat, iskolas
éveit idézi meg. Hogyan veti vissza egy fidgyermek
lelki és szellemi fejl6dését egy 6rokké szemrehanyé
apa, miként egyhitheti a kinokat a megérto, szeretd
anya? Miért nehéz baratokat szereznie az iskolaban egy,
a tanarainak megfelelni igyekvé diaknak? Milyen fidkat
szeretnek a lanyok? Kell-e eréltetni a vaganysagot?
Miben segithet a cigaretta és az alkohol egy kamasznak?
Csupa kortél és helyszintél fliggetlen kérdés, és szivszo-
ritd, konkrét helyzeteket idézé valaszok fius sziiloknek,
tanaroknak, rokonoknak.

A konyvfesztival elsé napjara id6zitett negyedik,

,Elet” cim( kotet keretét egyetlen esztendd adja.
Knausgard érettségi utan ugy dont, hogy egy évre kise-
git6 tanarnak szegédik Eszak-Norvégidba. Pénzt akar
gyujteni, hogy aztan csak az irdsnak élhessen. Sziilei
mar elvaltak, édesanyjanak kevés a fizetése, ezért a fid
onallésitani akarja magat, s nem mellékesen abban
reménykedik, hogy végre neki is lesz baratnéje, szexualis
partnere. A joképu, vonzo fiatalember folyton kudarcot
vall a lanyoknal. A fesziiltséget alkohollal és kabitészer-
rel prébalja gyégyitani. Tanitvanyai, kiilonésen a lanyok
rajonganak érte, a lakasara jarnak, felkinalkoznak neki,
és 6 ellenall a kisértésnek.

Egy-egy motivumot emeltiink ki a kotetekbél, ame-
lyekben el6re-hatra ugralunk az id6ben, néha hosszabb
elmélkedésekbe iitkdziink, nagy vitak tanui lehetiink,
megtudhatjuk, milyen a skandinav irodalom, miben
kiilonbdznek a norvégok a svédektél, az északi norvégok
a déliektsl. Es még nagyon sok minden mast.

Az elsé két kotetet Petrikovics Edit forditotta magyarra,
rendkivil élvezetesen, a harmadik kotett6l Patat Bence
magyaritotta élményszertien a regényfolyamot.

Karl Ove Knausgard 0j mfajt teremtett, amit tudés
esztétak nagyra értékelnek vilagszerte, am a laikus
olvasét nem ez fogja meg, hanem az a mindenfajta ciniz-
mustél mentes szemlélet és megérté figyelem, amellyel
onmagat, csaladjat és baratait lattatja. Iddigényes
foglalatossag Knausgard nyomaba eredni, még akkor
is, ha olykor-olykor atlapozunk — az ir6 jévahagyasaval —
néhany oldalt. Megéri a faradsag, mert mint minden
igazan j6 irodalom, a ,Harcom” is élni tanit. Divatos kife-
jezéssel: érzékenyit. (A kotetek ara 4999 Ft)

KIMENO




SZOVEG -
DER KATALIN klasszika-filologus

SOROZAT —
BIBLIA ES IRODALOM

Ki nyitja meg a betett konyvet?
Ki szegi meg a toretlen id6t?
Lapozza fel hajnaltél-hajnalig
emelve és ledontve lapjait?

Az ismeretlen tiizvészébe nydilni
ki merészel koziiliink? S ki merészel
a csukott konyv leveles siiriijében,

ki mer kutatni? S hogy mer puszta kézzel?

Es ki nem fél koziiliink? Ki ne félne,
mid6n szemét az Isten is lehtnyja,
és lebortilnak minden angyalok,

és elsotétdl minden kreattra?

A barany az, ki nem fél koziiliink,
egyediil 6, a barany, kit megoltek.
Végigkocog az ilivegtengeren

és tronra szall. Es megnyitja a konyvet.

(Pilinszky Janos: Introitus)
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A magyarirodalom rendkiviil gazdag apokaliptikus koltemények-
ben, a magyarsag ésaz emberiség jovdjérdl, a végso dolgokrol,
avégitéletrdl szolo versekben. Ilyen Pilinszky Introitusa is, amely
abibliai Jelenések konyvén alapul. A latin cim belépést, bevezetést
jelent, igy nevezik a katolikus mise nyit6 részét. Vajon miféle
bevezetés ez akoltemény? Mit vezet be mindaz, amirdl szol?
Avershatterében a Jelenések konyvének 4-5. fejezete all, ez pedig
valéban bevezet egy felfoghatatlanul misztikus eseményt, azt,
amikoramennyben 1évé felaldozott, mégis €16 Barany, Krisztus
felnyitjaahétpecsétes konyvet, avilagtorténelemnek, az idvtor-
ténetnek, avilag végsé sorsanak konyvét, és sorra feltarjaa benne
orzott, mindaddig elrejtett, bepecsételt proféciakat. E feltaras,
gorog szoval apokalipszis a Jelenések konyvének tovabbi
tartalma. A Titok. Eztavilagrengetd feltaré eseményt vezeti
be Pilinszky kolteménye, amelynek értelméta Jelenések konyve
vilagitjameg. Janos, alatnok, a szentir6 elragadtatasban amenny-
ben tartézkodik, és Isten kezében latjaa kdnyvet, amely a titkot,
avége felé tartd torténelem titkatrejti. Nema jovébeli események
valamiféle idérendjét, hanem valéban a Titkot, azaz a torténések
belsé tartalmat, lényegét, értelmét, ahogy a mennybdl latszik;
az ,ismeretlen tizvészt” rejti a konyv, amely el6tt megrendiil
avilag,ateremtés egésze, ,szemét az Isten s lehiinyja, / és leboriilnak
minden angyalok, / és elsotétiil minden kreatiira”. Felhangzik a kérdés,
avers kérdése: , Kimélto arra, hogy felnyissa a konyvet, és feltorje annak
pecsétjeit?” Ki meri ezt? , Kimeri kutatni” akonyv, a nyilvin nem
véletleniil bezartkonyv tartalmat? , Kinemfél” ezt megtenni?
,Kiszegimegatoretleniddt”, az eseményekre és korszakokra még
nem tordelt, tagolatlan tombben az ember el6tt tornyosuld
ismeretlen jovendét? Ki merészeli feltarni, és ,hajnaltol-hajnalig”,
részeire tagolva, vagyis érthetéen az ember tudomasara hozni?

Kép: Profimedia — Red Dot



Isten Baranya a Genti oltarbdl (részlet). Hubert és Jan van Eyck, Szent Bravo katedralis, Gent, 1432 kordil.

, Kinem félkoziiliink?” - kérdezi a koles, mert nyilvan
koziiliink valonak, embernek kell lennie annak, aki ezt
megteszi, masként nem tudnaa tobbiek elé tarnia tit-
kot. A Jelenések és a koltd kérdéseire egyetlen versszak,
az utolsé ad feleletet. A mennyben tart6zkodo latnok
kétségbeesve, sirvakonstatalja, hogy nincs ilyen ember

,semaz égben, sem afoldon, sem afold alatt.” Amkideriil,
hogy mégis van valaki, egyetlen személy, aki méltd is,
alkalmasis, és képes is megtenniezt,a Barany-Krisztus.
Alatnok szamara egy mennyeilény megokolja, miért
egyediila Barany mélt6, alkalmas és képes erre: aldozata
miatt, azért, mert élete aran a kereszten legy6zte a satant,
agonoszt,abin forrasat. A jelenet mindezek utan

meglepben végzddik. A Barany - minta Jelenések konyve s,
Pilinszky is mondja - egyszerien végigkocog a mennyei
padlézaton, amely valamiféle tivegtenger, odaballag
Istenhez, ésamigy lazan, konnyed mozdulattal, ahogy
afoldonjart-kelt, atveszikezébdla konyvet: az emberiség,
avilag sorsanak tekercseit. A fesziiltség felold6dik, koz-
mikus dicsGités veszi kezdetét. Ugyanilyen egyszerden
végzddik az esemény Pilinszkynélis:

Abarany az, ki nem fél kozillink,
egyedil 6,abarany, kit megoltek.
Végigkocog az iivegtengeren
éstronraszall. Es megnyitjaa konyvet. ¢
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OSSZEALLITOTTA -
FODOR KRISZTINA, KGLNEI LIVIA

SOROZAT —
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JUNIUSI IMEND

MARGO IRODALMI FESZTIVAL A PETOFI IRODALMI
MUZEUMBAN
Tizenkettedik alkalommal rendezik meg a Margé Irodalmi
Fesztivalt. Uj kotetével fellép tobbek kozott Bodor Adam,
Ferdinandy Gyorgy, Grecso Krisztian, Hay Janos, Kétter Tamas,
Lackfi Jénos, Pajor Tamds, Nadasdy Adam, Péterfy Gergely,
Toth Krisztina és Varrd Daniel. A Petéfi Irodalmi Mizeum
udvaran teremt fesztivalhangulatot koncertjeivel Minka,
a MMAMT és a Réjatszas, de lesz gyerekprogram, slam
poetry és éjszakai tarlatvezetés is.
www.margofeszt.hu, facebook.com/margofeszt,
Instagram/margofeszt

Petéfi Irodalmi Midzeum, 2019. junius 12-T6.

40. KALAKA FESZTIVAL

Koncertek, kidllitasok, kivald muzsika tobb stilusban — és
eqgy ,Kaldka 50" koncert is, Huzella Péter és Miké Istvdn
vendégszereplésével. A fesztival idén az egri Ersekkertben
ver tanyat, ahol idilli kdrnyezetben varjak latogatoikat.
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Fellépdk: Muzsikas, KFT, Szab¢ Balazs és banddja, Ripoff
Raskolnikov Band, Tompos Katya, Kolektif Istanbul, Szalonna
és banddja, Szaloki Agi és zenekara, és még sokan masok.
http://kalakafesztival.hu/

Eger, junius 27-30.

SZENTIRAS ES KOLTESZET

A Szentiras és a benne foglalt szellemi, kulturélis
hagyomany maig a mdvészet egyik fontos forrédsa. A mai
szellemi és kulturalis kdzeget az dkori gorog-romai kultura
mellett a Biblia alapozta meg. A Szentiras és az irodalom
testvérek, mindkett6 élni seqit, az igazat és a szépet
keresi, a szabadsdg és felel6sség kettésére tanit. Dér
Katalin kotetében bibliai témakat és szévegeket feldolgozo,
zommel magyar alkotdsokat, a Szentirdshoz kdzvetlendl
vagy kozvetve kapcsolddo kélteményeket olvashatunk,

a hozzajuk tartozo elemzé-elmélkedé frasokkal egyditt.

A Létkérdések cimU elsé rész az orok egzisztencidlis
kérdések kolteményeivel foglalkozik, ez a problematika



nagy sullyal szerepel a Szentirasban is. A masodik, A Biblia
az irodalomban cimmel szentirdsi alapszévegek irodalmi
feldolgozdsait mutatja be a teremtéstél kezdve — példaul
Kdin és Abel torténetén, Abrahdm és Izsék dldozatan vagy
Lazar feltdmasztasan at — egészen az utolso itéletig.
A versekhez csatlakozé elmélkedések kozil néhany
a Képmas olvasdinak is ismerds lehet Biblia és irodalom
sorozatunkbdl, de a rovat kedveldi Uj darabokra is
talalhatnak a kotetben.

Dér Katalin: Biblia és irodalom, Kairosz, 2019.
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NEPZENE ES LITURGIKUS ZENE PARBESZEDE

Eqgy egészen kiilonleges koncerttel zarja a Szent Efrém
Férfikar a nyolcadik Orientale lumen-sorozatot, amelynek
Osszeadllitdsakor a motto a parbeszéd volt: ennek jegyében
a magyar és kornyezé népek lelki indittatasui népzenéje és
a Karpat-medencei liturgikus zene kdzotti kapcsolédasi

pontokat mutatja meg a sorozat. Az ortodox plinkdsd
tnnepén egy Miinchenben él6 kortars gorég zeneszerzé
és karmester, Konstantia Gourzi: Paharion — a Vorés Angyal
a Las Huelgas kertjében cimU muvét adja el6 a Szent Efrém
Férfikar. A mU a keleti és nyugati liturgikus hagyomany és
a 21. szazadi kortars zene hangzasanak tradicionalis és
modern hangszerekkel el6adott kombinacidja. A mediterran
kultdrak kozti 15 dialégusbal all, amelyeket a gregorian,
a kbézépkori polifénia és a bizanci ének a hegedvel,
a klarinéttal, a lirdval és a perzsa nadfuvolaval, a ney-jel
folytat. Az el6adasban gorog és moldav vendégszdlistakkal
all szinpadra a férfikar, a zeneszerzé vezényletével. A mi
két éve a Zempléni Fesztivalon, tavaly pedig a niirnbergi
Musikfest ION fesztivalon ¢riasi sikert aratott. Jegyek
a Jegy.hu halézataban, illetve a szentefrem.hu/orientale-
lumen oldalon 3800 forintos &ron kaphatok.
Belvarosi Nagyboldogasszony-féplébaniatemplom,
Budapest, 2019. junius 15. 19.30

v
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LEVENDULA-NAP ES KIS ESTI ZENE
A HALASZ-KASTELYBAN
Junius 8-an csaladi viragnap lesz a nyilo levendula
jegyében a kastélyparkban, a Levendula Jatszéhazzal.
Junius 22-én pedig kis esti zene és rendhagy? tarlatvezetés
a Muzeumok Ejszakajan: koncerttel késziil a Savaria Barokk
Zenekar a Halasz-kastély parkjaban Vivaldi, Handel, Purcell
és Mozart muveivel; a koncertet kdvetéen Marosvolgyi
Gabor mUvészettorténész tart kiilonleges tarlatvezetést
a KOGART KEP-térténetek cimU kidllitasan a kastélyban.
Kapolnasnyék, Halasz-kastély, junius 8. 11.00 és
junius 22. 20.00

SZABO BALAZS BANDAJA 10. SZULETESNAPI
KONCERTJE A BUDAPEST PARKBAN
Vendéqg: Szabo Benedek és a Galaxisok
Szabo Baldzs 2009-ben alapitotta meg zenekarat, amely
mara az orszag egyik legnépszerlibb zenekarava nétte
ki magat. Jellegzetes zenei és szovegvilaga miatt egyedi
szinfoltja a hazai konnylzenei életnek, dalaiban gyakran
0tvozi a verseket, a magyar népzenét, a kbnnylizene
kilonbozé valfajait és a klasszikus zenei hangszerelést.
Tavaly jelent meg |élekemel6 ,Rajtad felejtett szavaim”
cimU nagylemezik, valamint az év végi meglepetés
album, a ,Hasonlatok” cimU Radndti-verslemez. Tizedik
évforduldjukat egy nagyszabasu koncerten tinneplik meg.
Budapest Park, junius 7.

CSEPEL MUVEK — NYITOTT GYARAK HETVEGEJE
A Kortérs Epitészeti Kdzpont szervezésében junius utolso
hétvégéjén megnyilnak a Csepel MUvek épliletei, és
felfedezhetévé valik a 240 hektarnyi, paratlanul gazdag
ipari 6rokség izgalmas jelenkora. A Csepel MUvek egykor
az orszag legnagyobb egybefliggé ipari komplexuma volt,
ma pedig egyedtlallé cégek kdzbssége: tobb mint 400
tulajdonos és tobb szaz bérl6 taldlhatd itt az egyszemélyes
muhelyektdl a tobb millidrdos nagyvallalatokig. A latogatok
a Dedk tértdl alig féléranyi tomegkozlekedéssel, kerékparral
pedig még gyorsabban juthatnak el a Csepel MUvekbe, ahol
a hétvége nyitott éplletein és cégein tul szamos eléadas,
épitészeti és helytorténeti séta, koncert, filmvetités és
workshop var mindenkit.

Tovabbi informdcio: csepel.kek.org.hu, fb.com/

KortarsEpiteszetiKozpont, kek.org.hu

Csepel Miivek, junius 29-30.
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BIBLIAMUZEUM: PARIZS - PARIS!
,Ha a hajnal szarnyaira kelnék” (Zsoltarok 139,9) —
Valogatas a Szoll6si-Nagy—Nemes Gyljteménybdl
A Pdrizsban él6 és alkoto, 20. szdzadi, magyar szarmazasu
muvészek munkai adjak a Szollési-Nagy—Nemes
hazaspar migydjteményének jelentds részét, amelybdl
a Bibliamuzeum és a B32 Galéria rendez parhuzamosan
kiallitast. Masok mellett Hantai Simon, Molnar Vera, Barta
Lajos, Mark Anna, Rozsda Endre és Tihanyi Lajos alkotasait
lathatjuk. A kidllitas bibliai alcime a mivészek szarnyra
kelésére utal, valamint arra, hogy Isten védelme, éldasa és
szeretete nem helyhez, hanem az egyén életéhez kotott.
A kidllitasvezetésekrdl a www.bibliamuzeum.com és
a www.b32kulturter.hu weboldalakon tajékozédhatnak.
A Dunamelléki Reformatus Egyhazkeriilet Raday
Gyljteményének Bibliamuzeuma, majus 8. — szeptember
21., illetve B32 Galéria és Kultdrtér, majus 15 — julius 5.
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KEPMAS-EST

HELYSZIN: HAGYOMANYOK HAZA, SZINHAZTEREM

A FERFI ELMESELVE
ES ELTANCOLVA

Mesemondé és tdncos. Apa és fia,
két kulonboz6 generdcio, ket férfi, akik kétféeleképpen,
ha ugy tetszik, mds-mas nyelven fejezik ki a vildgot.
Mennyire hasonlit és mennyire kUl6nboézik a vildguk?
Vendégeink produkcioval is készUlnek az estére.

Vendég: Berecz Andras és Berecz Istvan
A beszélgetést Szam Kati, a3 Képmads fészerkesztdje vezeti.

A Képmas-est a Hagyomanyok Hazaval kozds
egyUttmukoédésben valdsul meg.

Idépont: 2019. 19 ORA
06.12. @
SZERDA

ARENDEZVENYEN VALO RESZVETEL (ELOZETES VAGY
HELYSZiNI) REGISZTRACIOHOZ KOTOTT.

BELEPO AZ AKTUALIS HAVI KEPMAS MAGAZIN,
AMELY A HELYSZINEN IS MEGVASAROLHATO.
ELOFIZETOINKNEK INGYENES. KERJUK, HA REGISZTRAL,
iRJA ANEVE MELLE, HOGY ELOFIZETO.

TOVABBI INFORMACIO +36/1/3651414
SZERKESZTOSEG@KEPMAS.HU
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3. ZSAMBEKI BODZAFESZTIVAL
Junius elején rendezi meg Zsédmbék varosa nyarindito
fesztivaljat, a Sambucus Zsambéki Bodzafesztivalt,
amelynek idén zenei szakmai partnere a Fond Budai
Zenehdaz. Zsambék Pest megye egyik legszebb
teleplilése, idelatogatnak a vildgzene és népzene kiemelt
eléadoi. Koncertek, tanchazak, gyerekprogramok varjak
az érdekléddket a kbzépkori romtemplomban és kérnyékén,
gasztrondmiai kiilonlegességekkel. Fellép a Muzsikas
eqgylttes, Bogndr Szilvia, a Gobé zenekar, Borbély Mihaly
és Dresch Mihaly kvartettje, a Besh o droM, a Zoord lesz
tobbek koz6tt a fesztival vendége. Kilfoldi sztarvendégiik
a ,Russian beat” népzenén alapulé mdfajanak megteremtdi,
a szentpétervari Otava Yo!

Zsambék, 2019. junius 6-9.

MI FAN TEREM A KATIMAVIK?
A katimavik" egy eszkimo sz0, taldlkozot jelent. Jean
Vanier, a ,Bdrka" és a ,Hit és Fény" kozOsségek alapitdja
ezt a szot taldlta a legalkalmasabbnak arra, hogy azt
a szines sokadalmat elnevezze, amikor sériilt, fogyatékkal
él6 emberek, csaladjaik és barataik talalkoznak. Egy ilyen
taldlkozé lesz 2019. julius 5. és 7. kozott Szombathelyen.
A Hit és Fény kozosségben ,egészséges” emberek és
,sérilt” emberek egyUtt keresik Istent. Az a kozOsségi
tapasztalatuk, hogy valéjaban nincs is olyan nagy
kilonbség koztik emberséglikben.
A talélkozén Varga LdszIo plspdk tartja az eléaddsokat.
Eneklés, sok jaték keretezi majd a 2019-es Katimavikot.
Varjak minden érdekl6dé jelentkezését:
katimavik2019@gmail.com

Szombathely, julius 5-7.
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Szombathely
2019. jilius 5-7.

Téma

PUNKOSDOLES HOLLOKON
Holloké ragaszkodik hagyomanyaihoz és népszokasaihoz,
az egyik ilyen a plinkdsd, amikor megelevenednek a régi
plinkdsdi népszokasok az Ofaluban. A sok program —
mint a ptinkdsdi aldasosztas, néptancoktatas, népzenei
koncertek, kézmUves és gasztrondmiai vasar — mellett
nevezni lehet a Holloké Plnkdsdi Kirdlya cim elnyerésére is,
ahol népi Ugyességi feladatokat kell a legjobban teljesiteni.
Az ingyenes rendezvényen az Ofalu udvaraiban varjak
a latogatokat.

Holloké, 2019. junius 9.

A ,MAGYAR SVAJC” — OBANYA ES UJBANYA, PECS
KOZELEBEN

Obénya és Ujbanya szépségérsl 6dakat zengenek.

A Kelet-Mecsekben taldlhato fest6i volgy valéban megér
egy hétvégét. ,Magyar Svajc" becenévvel is illetik, nem



o o
véletlenll, nemcsak azért, mert svab lakta telepiilés volt, I< E P \/ I A S_E S I

de a tisztasaga miatt is rafoghatjuk ezt a jelz6t. Itt talaljuk
a hires Csepeg6-sziklat, a Ferde-vizesést, egy remek
kilatot, egy kicsike pisztrangos tavat, de végigmehetiink
az Uvegesek Utja elnevezés( tandsvényen is, ahol nagyon
sok érdekességet megtudhatunk az tGveggyartasrol.
Kellemes kirdndulast tehetlink a csaladdal, a takaros

kis faluban pedig biztos talalunk kedviinkre valé finom
falatokat, példaul silt pisztrangot.

HELYSZIN: HALASZ-KASTELY, KAPOLNASNYEK

ZENEGYEREKEK

Hogyan szerettessuk meg gyerekeinkkel a zenét, hogy
az er6forrdssd valhasson az életikben? Mit tegyunk, hogy
3 zenelés 6rom maradjon, és hogyan egyengessuk Utjukat,

ha dtlagon foluli tehetséget kaptak? Hogy Idtja mindezt

Miklosa Erika — az el6adomUvesz, a tehetsegkutato
zsUritagja és az anya?

Vendéqg: Miklosa Erika operaénekesnd, a zenei élmeényt
pedig fiatal tehetségek adjdk ezen az estén.

JUBILEUMI 90. UNNEPI KONYVHET
90. alkalommal rendezik meg az Unnepi Konyvhetet, A beszélgetést Szam Kati, a Képmas fészerkesztéje vezeti.
a kortars magyar irodalom legnagyobb szabadtéri tinnepét.
A hagyomanyos

helyszin, a Vorésmarty
tér felUjitasa miatt idén

Helyszin: Halasz-kastély | Kapolnasnyék
(2475, Dedk Ferencu. 10.)

. o Idépont: 20 ORA
a Dunakorzén, a Vigado P 2019.
tér és a Marcius 15. tér POEZTg(S @
kozotti terdileten varjak
a kényvbaratokat.
A Képmas is jelen AZ ESEMENYRE JEGYEK A JEGY.HU OLDALAN ES
lesz a Gutenberg A HELYSZINEN ELOZETESEN IS MEGVALTHATOK.
Kiado standjan Pifké A BELEPES, MELYHEZ EGY KEPMAS MAGAZIN IS
Célia: Szérnyek TARTOZIK: 2000 FT
a szobadban cim( TOVABBI INFORMACIO: +(21) 292-0471; +36-1 365-14-14
Képmaska konyvével. SZERKESZTOSEG@KEPMAS.HU

(unnepikonyvhet.hu)
Budapest, 2019. junius
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SZOVEG —
NAGY VILLO

Az utébbi idoben a fényképezés majdnem olyan elterjedt szorakozassa valt, mint a szex
vagy a tanc, ami azt jelenti, hogy a fotézast — akarcsak a tobbi tomegmiivészetet -
a legtobben nem miivészet gyanant (zik. Jobbara tarsadalmi ritus ez, védekezés
a szorongas ellen, és a hatalom gyakorlasanak eszkoze.” Susan Sontag 1970-es
években papirra vetett gondolatai napjainkban még igazabbak, mint hajdanan.

& Hogy mivehetettrdaz 1980-as években két fiatalta pri-

vat és hivatalos fotok gytjtésére, azzal kapcsolatosan
afentiekalapjanislehetnek teéridink. Mindenesetre
Tamdsi Mikls és Szepessy Akos valodi szenvedéllyel izték
eztahobbibdl lett hivatdst: lomtalanitasokrajartak, tobb
ezer darabbdl allo hagyatékokat fésiiltek at tiirelemmel.
Szepessy késébb kivalta Fortepan projektb6l, de Tamasi
amainapigazzalamunkagondolattal veszi kézbe a legér-
dektelenebbnek tiné fotétis, hogy az egyszer valakinek
valamilyen okbdl értékeslehet.

Néhany éve mar digitalizaljak ésaz interneten
ingyenesen elérhetdvé teszik a fényképeket, igy mara
egy tobb tizezres gydjtemény all a széles kozonség ren-
delkezésére. A Magyar Nemzeti Galériaban most ebbdl
lathatunk egy meritést.

Ezen beliil szinte a teljes magyar tarsadalom kereszt-
éshosszmetszetét kapjuk, munkastol arisztokrataig,
aTrianon el6tti Magyarorszag hatarain innentél egészen
avilaghabora keleti frontjaig.
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A névtelenek hossza sorabol a szerkesztk kiemeltek
egy-egy értékesebb gyljteményt, amatér vagy profi
fotost, akinek a hagyatéka mellett személyisége is megér-
demli, hogy hirét hazavigye alatogaté. Igy pl.a ,pacifista
hadnagyét”,id. Konok Tamasét, akinek orosz katonakrol
késziilt portréitaz 1943-as kiallitds megnyitéja utdn
eltavolitottdk, mert nemillettek bele a haborts propagan-
daba; vagy Carl Lutz svajci diplomataét, akinek tobb ezer
zsid6 szarmazasa honfitarsunk koszonheti életét.

Hozzaszoktunk a hosszi id6t atfogd 6sszeallitasok-
hoz, régi hagyomanyavana (csalad)torténeti mdalkota-
soknakirodalomban, filmmUvészetben egyarant, mégis
nehéz magunkatkivonniaktlonbozé idésikok intenziv
egyidejliségének hatasaaldl. Mikozben szokasokra, vise-
letekre, az ismerdsre vagy épp a szokatlanra, a valtozas
gyorsasagaravagy azalland6sag megunhatatlansagara
csodalkozunkra, onkéntelentl is dsszehasonlitasok-
ban gondolkodunk, viszonyrendszereket titkdztettink
egymassal. Vajon az 1950-es évek bolcs6déjének gépiesen
sorjazojarokaiésahabort elbtti, jol apolt arisztokratacse-
meték sorsa csak elsé latasra tinik olyan végletesen tavo-
linak egymastdl? Kilépte atelébb a felndttkor kiiszobét:
aboldog békeidGk hiiszévese, vagy akia Sztalin-szobor
ledontésének évében tinnepelte 14. sziiletésnapjat?

(A ,Minden miilt a miiltam #huszadikszdzad #privitfoto
#Fortepan” c. kidllitds 2019. augusztus 25-ig lathaté a Magyar
Nemzeti Galéridban) ¢

Kép: 1. Fortepan 2. Fortepan / Gyongyi 3. Fortepan / Bauer Sandor



1. Magyarorszag, Budapest, IX. keriilet, Bakats tér, a Knézich utca feldli sarok 2. Csaladi foto, 1948

3. Eskiivéi menet. Harta, 1958
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SZOVEG ES KEP
PACZAI TAMAS

A cikk a Magyar Turisztikai Ugynokség
szakmai tamogatasaval késziilt.

(p MAGYARORSZAG

A CSODAK FORRASA

HA A GoENDET KERESED

A monostor kisérlet arra, hogy a vildg egy pici részét idealisnak rendezziik be” — kezdi bevezet6jét Hortobagyi
T. Cirill féapat a Pannonhalmi Féapatsag 2019-es turisztikai flizetében. Az idelatogaté a vilagorokségi
helyszin minden egyes négyzetméterén érezheti, hogy e szavakat évszazadok 6ta komolyan gondoljak az itt
él6 bencés szerzetesek, akik nemcsak Isten szolgalataban jeleskednek, hanem vendéglatasban is. Gyor és
a Szigetkoz is évrdl évre Uj latnivalokkal, éttermekkel, kerékparutakkal gyarapodik. Szerencsés fekvésének
koszonhet6en Gyoér és Pannonhalma egynapos latogatashoz is idealis, azonban mi azt javasoljuk, szanjunk
tobbet a kornyékre, hiszen az igazi pihenés a részleteken mulik.

90
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@ Amesszirdlisjollathat6 Féapatsagota Bakony ésa Kisalfold talalkozasanal elteriils,
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kozel 300 méter magas dombra épitették. Orszagunk egyik leghiresebb éslegértékesebb
torténelminevezetessége alapitdsanak 1000. évforduldjan (1996) kiérdemelte felvételét

az UNESCO Vilagorokségi Listdjara. Felfedezéséta f6varosiak mar Budapesten elkezdhe-
tika Benedictinus Apatsagi Termékek boltjaban (1053, Karolyi utca19.), a szerzetesek gyogy-
tedin, csokoladékiilonlegességein vagy borain keresztiil; az ottani munkatarsak segitségé-
vel pedigalaposan megtervezhetjiik apatsagilatogatasunk szinte minden pillanatat, igy
ahelyszinen mar nem kell példaul katalégusbeszerzéssel, szallaskereséssel foglalkozni.

Az apatsag juniusban reggel 9-tdl este 6-ig latogathato

a hét minden napjan. A felndtt belépdjegy ara 2400 forint, de

szamos csomag koziil valaszthatunk, amelyek tartalmazhatnak

tarlatvezetéest, pincelatogatast, gyogynévénykerti latogatast,

hogy csak a fontosabbakat emlitsiik.
Arészletekré6lawww.pannonhalmifoapatsag.hu-n tajékozédhatunk. A remekiil

szerkesztett honlapon b&séges informaciot talalunk szallashelyekrdl, programokrol

és gasztrondmiailehet8ségekrdlis. Idén piinkdsd és irnapja is juniusra esik, érdemes

latogatasunkat Ggy idéziteni, hogy részt vegytink az tinnepi liturgikus eseményen

a13.szazadban épiilt Szent Marton-bazilikaban. A turistak szamarais szabadon latogat-
haté napkoziimaérak 13 érakor kezd6dnek.

A kepmas.hu-n a riporthoz még tobb lépet talal:: ﬁ bit.ly/CsendetKeresed




A Pannonhalmi Féapatsag

2019a csend éve a pannonhalmi szerzeteseknél:

amonostor belsd, zart tereiben azt keresik a szerzetesek,
miként élhetata csend mintaz Istenre figyelés, az dnref-
lexi6 ésabelso toltekezés tere. Latogatéknak szerve-
zett programjaik is erre reflektalnak, igy az Apatsagi
Galériaban a magyar szarmazasu Lucien Hervé fotds

,Az épitészet csendje” c. kiallitasalathatd, ptinkdsdva-
sarnap pedig siketeket és nagyothallokat varnak kozos
szentmisére és beszélgetésre. Koncertekenisacsend
témaja és szerepe keriil kozéppontba a Pannonhalmi
Jazzteraszon (jinius 7.),a VIATOR Jazzvacsoran
(janius21.) vagy a Gy6gynovénykertben a Margaret
Island koncertjén (jalius6.).

A Szent Marton-bazilika

GYALOG, VIiZEN, KET KEREKEN

A Pannonhalma koriili dombokon és erd6kben mi
iselmertilhetiink lelklink csendvilagaban. Kezdjiik
aPannonhalmi Lombkorona Tandsvényen! A halat
formalo épitmény legmagasabb része a talajszinttdl

14 méterre fekszik, kozel 8o méter hossza, és remek
kilatépontisakornyékre, ahol tobb tirattvonal koziil
valaszthatunk erénlétlinknek megfelelGen. A részletes
leirastjelzésekkel és tavokkal awww.pannonhalma.hu/
aktiv-turizmus oldalon talaljuk, itta kerékparos lehetGsé-
gekrdlis remek 6sszefoglald van. Gy6rtél Pannonhalma
csak20 kilométer, a forgalmas 81-es f6Uton ugyan nem
tiltott, de nem is biztonsagos a kerékparozas! )
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ZUg6 a Szigetkozben, Dunaremeténél

Idén elkezd6dottaz Gttal parhuzamosan futé kerékpartt
épitése, az elkésziilésig azonban Gydrajbaratvagy
Gyorsag felé ajanlott keriilni. Ezeken az Gtvonalakon
késziiljiink a valtozatos terepviszonyokra és ajelentds
(550 m) szintkiilonbségre, igy a komolyabb sportteljesit-
ményre vagyoknakajanljuk ezta szakaszt!

Kerékparos szempontbdl a Szigetkoz szoges ellentéte
a Gyér-Pannonhalma-atvonalnak.

Gyér belvarosatol Mosonmagyarovarig
j6 min6segii, egyértelmiien tablazott
utvonalakat talalunk szintkiilonbség
nelkil, (gy csaladosoknak aktiv
kikapcsolodasként a szigetkdzi
tekergést javasoljuk.

A szigetek és mellékdgak Gtvesztdje, a zatonyok és
zugok valtozatos vilagdnak nagy része azonban rejtve
marad szemiink elS] két keréken, igy, haidelatogatunk,
avizitirakotelezd program! Szinte minden faluban
talalunklehetéségeta trahoz, a féléras motorcsénakos
kirdndulastélakéthetes tardig szinte barmit. A www.
szigetkozportal.hu j6 kiindulépontabban az esetben, ha
el6szor utazunka Szigetkdzbe, ugyanis rengeteg szerve-
zettvizi, kerékparos és gyalogos tarat gy tijtottek dssze,
kozvetlen jelentkezéssel, informacidkkal, linkekkel.

GYORBOL RAJTOLHATUNK

Foldrajzi helyzetébdlad6ddan is Gyéraz idealis kiin-
dulépont Pannonhalmavagy a Szigetkoz eléréséhez,
igy egy tobbnapos nyaraldshoz tokéletes bazisunk
lehet. Nemcsak pezsgd kulturalis élete és a nagyvarosi
koérnyezet miatt, hanem mertavarosfalakon beliil
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valtozatos aktiv szabadidés programokatis taldlunk.
Gy6ra Mosoni-Duna, a Raba ésa Rabca torkolatanal
fekszik mararémaiidSk 6ta, ezértis nevezika folyok
varosanak. A belvarosban tobb lehetdséget talalunk séta-
hajozasra és varosnézg tirakra, ezekhez érdemesa helyi
Tourinform-irodanal érdekl&dni. A Fiiles Bastyaban
Dél-Amerika élgvilagaba pillanthatunk bele: a 80 méter
hossz(,200 kobméteres paludarium (az akvarium és
terrarium keveréke) Amazéniat mutatjabe, egy 40 méte-
res Osvényen pedigalevélvagd hangyak mindennapjait
leshetjik meg. A belvaroshoz kozeli Piispokerdében
taldljuk a Rioter Games kalandparkot, itt buborékszumo,
lézerharc, ijaszcsataa f6 attrakeid, ha pedig a mostanaban
egyre divatosabb utcai fitnesz rajongdi vagyunk, akkor
a29ezernégyzetméteres Baratsag sportpark minden
igénytinket ki fogja szolgalni. Gyéri tartézkodasunk
megtervezéséhez hasznaljuka turizmus.gyor.hu-t. ¢

EXTRA TIPPJEINK — GASZTRONOMIA:

Viator apatsagi étterem és borbar, Pannonhalma:
iivegfali, modern épiilet, letisztult gasztronémia,
az apatsag pincészetének minden tétele kaphaté
livegben és poharban. F6ételek 2550 forinttél,
info: www.viator.co.hu

La Mareda, Gy6r: kitiing, letisztult étlap, mindségi
borvalaszték. Foételek 2450 forinttdl,
info: www.lamareda.hu.

Lipéton tartsunk pihenét a Lipoti Pékség
mintaiizleténél. Az épiilet fels6 szintjén talaljuk,
uzsonnazas kozben pedig hatalmas ilivegfalakon at

a pékségben zajlé munkat lathatjuk.

Infé: www.lipotipekseg.hu/latogatokozpont. /




D>

KEPMAS

Y stilusos Y bator ) elkotelezett

a Muvészetek Volgyében

2019. julius 19-27. - Minden este 22 6ratol

Helyszin: Kalaka Versudvar

k.
gt ‘,i
.-.'-1.." . !
o (3
By, iy

£l

)¢
b

A

19

péntek

20

szombat

pA |

vasarnap

22

hétfé

23

kedd

24

szerda

25

csutortok

260

péntek

27

szombat

Jods Andrea ,elmeénybiologia-tanar”, aki viragornamentikaval
szeliditi szinezhetéve az emberi szerveket és parja,
Szendrei Robert

Hamar Donat és Hamar Noémi, két fiatal viogger,
akik a hazassagrol keszitenek videoblogot

Léder Laszlo pszichologus, az Apa Akademia kitalaloja és
felesége, Puja Andrea operaénekesnd

Bognar Szilvia népdalénekesnd és férje, Kovacs Zoltan
b6gds és zeneszerzd, akik a zenében is alkototarsak

Torok Mateé, a Misztral zenésze - aki szerint minden,
ami korulvesz hangszer - és felesége Legeza Rita

Emmer Laszlo fotds és Somogyvari Dora sminkes,
akik a munkaban és 3 maganéletben is elkdtelezddtek
egymas mellett

Harcsa Veronika jazzénekesnd - aki szerint a zene misszioja
a kdzbdsseégteremtés - és férje, Ozsvald Aron

Kadar Annamaria mesepszicholdgus, aki azon dolgozik,
hogy a sajat meséd hése lehess és férje, Konrad Ede Lehel

Szics Nelli és Trill Zsolt szinészhazaspar, akik
a3 Magyar Nemzeti Szinhaz varosaban, Budapesten
vannak ,itthon”, ,otthon” pedig Beregszaszban

A kapolcsi Képmas-estekre a MUvészetek Volgye belépdi érvényesek:

https://www.muveszetekvolgye.hu/jegyvasarlas « www.kepmas.hu/kepmas-est
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SZOVEG —

MIRTSE ARON zoolégus

SOROZAT -

VADALLATOK KOZELRGL

Szomoru aktualitas, hogy egyre kevesebb fecskét latni épitkezni a hazai
ereszek alatt. Fogyatkozasukban a maganemberek és a hatésagok ,tdlzott
rendszeretetének” is szerepe van, mivel a fészkekben és a benniik cseperedo
fiokakban csak a szennyezés forrasat latjak. Pedig amellett, hogy a fecskék
hasznos rovarpusztitok, fészkiik maga is az allati épitészet egyik remeke.

Micsoda preciz mérnoki teljesitmény kell ahhoz, hogy a kicsiny madar megtalalja pont
amegfeleld épitGanyagot, az idedlis helyet, és feltapassza a fiiggéleges falra azta marok-
nyikis csészét, amelyre majd utédainak biztonsagat bizza! Amellett, hogy avegyszeres
szinyogirtas mérgezi 6ket,a mez6gazdasagiallattartas visszaszorulasa miatt elttinnek
alegyek, és fészkeiket gyakran szandékosan leverik, ahelyett, hogyaz alajuk szerelt
deszkadarabbal fognak fel a fiokak potyadékat - a fecskéket még a sar hianyais stjtja
azaszfaltozott, betonozott utak koraban. Az eresz alatt kolt6 fecskéket - amig még van-
nak -afészkiik formajarélis meglehet ismerni: a fiistifecske fészke feliil teljes egészé-
ben nyitott,amolnarfecskéé viszont egészen a mennyezetig ér, és csak kis bebijonyilast
hagynakrajtaa gondos madarak.

Ahogy a fecskék, ligy szamas mas madar is mestere az epitkezésnek,
s mindegyikiiknek megvan a maga épitészeti stilusa: a tervrajz ott
van a fejiikben, pontosabban a génjetkben.

Azegyik gallyakbol, a masik fiszalakbdl vagy egyéb alapanyagokbdl épiti meg
otthonat; némelyik emberkozelben €16 faj, mint példaul a feketerig, akar mestersé-
ges anyagokat, mianyagot vagy drotot is belesz6. A fiiggécinege a fizfa ésa gyékény
bolyhos viragzatat és termését felhasznalva olyan puha, meleg, zacské alak bolesdt épit
fiokainak, hogy elhagyott fészkeit egykora nadastjaré pakaszok kapcanak hasznaltak.
Aharkaly a fa térzsébe vij odut, amelyet késGbb mas 4llatok is szivesen igénybe vesznek.
Ajégmadarugyanakkorameredek partoldal mélyen benylé tiregében kolt. Halevé
madarlévén, mi massalis bélelhetné ki, mint feloklendezett halszalkaval?

1->

Kép: Profimedia — Red Dot



Kozonséges fazekasmadar (Furnarius rufus)

TAVOLI TAJAK TOLLASAI

A tavoli tajak madarai kézt tovabbiizgalmas épitészeti
stilusokat talalunk. A Dél-Amerikaban é16 fazekasmadar
agyagbol épiti gomb alak fészkét, amely ember alkotta
edényre emlékeztet, és bejarata oldalt nyilik, hogy ne
eshessen bele az esé. Az afrikai szovémadarak bonyolult
csomokat kotnek, hogy létrehozzak csiing6 fészkiiket,
altaldban viz f61é hajlé agakon, hogy alulrél még nehe-
zebb legyen megkozeliteni.

A fészket a him épiti egyedul, a tojd pedig
tesztella mindséget: megprobalja szétszedni,
esaztahimetvalasztja, amelynek épitmeénye
ellenall a rombolast kisérletének.

Az Ausztraliaban honos talegallatytk nem fészket
épit, hanem keltet6t: korhad6 névényianyagokbdl
Osszekapart dombot, amelynek belsejében a bomlashé
melegitia tojasait. Ahémérsékleteta csérével rendsze-
resen ellendrzi. A lugasépité madarak épitménye pedig
nem isaszaporodast, hanem csakaz udvarlast szolgalja -
némelyikiik mégKkiis festi szines bogyok levével!

CSOLAKOK ES BOLCSOKESZITOK

A madarak épitészeti teljesitménye is meghokkentd, de
taldn még elképesztSbb az, amit egyes rovarok visznek
véghez. A tegzeseklarvaivizben fejlédnek, s hogy alcaz-
zak és védjék magukat, lakocsovet készitenek, amelybe
érzékeny potrohukatrejtik. Ehhez olyan anyagot
hasznalnak fel, ami éppen kéznél van: nadtérmeléket,
kavicsokatvagy éppen apro csigahdzakat tapasztanak
Ossze. A szarazfoldon hasonlé megoldastalkalmaznak
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Szévémadarak (Ploceidae)

azsakhordé lepkék: hernyodik szovedékbsl készitett zsak-
banlaknak, s ennek feliiletére alcazasképpen kiilonféle
anyagokat ragasztanak. Szamos egyéb rovarlarva fejlédik
Osszesodort levelek rejtekében. A fazekasdarazs utoédai
szamara készitsarbdl paranyikorsé alaki bolesdket,
agubacsdarazsak viszont nem faradoznak épitkezéssel,
hanem a megfelel6 névényt megszarva vegyi ton kény-
szeritikarra, hogy kinovést fejlesszen, amelyben aztan
larvaik fejlédnek.

Vannak olyan izeltlabtiak, amelyeknek nem kell épi-
téanyagot keresnitik, mert megtermelik sajat maguk.

A pékfonal, amelyet a pok

a szovGszemolcsetben allit eld, a vilag egyik
legerdsebb anyaga: szakitoszilardsaga
vastagsagahoz képest jocskan meghaladja
az acéldrotét, raadasul elképesztden
rugalmas, nyulékony.
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Ajoélismertkeresztespdk akar minden reggel
megszovikerek fogohaldjat. Alegnagyobb halétegy
Madagaszkaron €16 faj szévi:akdrharom négyzetméte-
reset! Hasonl6 hal6tazonban nem minden pok készit:
vannak olyanok, amelyeklakoétiregiiket bélelik vagy
fedik be selyemfonallal, ajtét készitenek belGle, petéiket
csomagoljak bele, vagy kifeszitett szalakat hasznalnak
csapdaként:az arrajaré gyanutlan rovarelbotlik benne,
aszalrezgése, mintakapucsengg, értesitiaz tiregében
rejt6z6 pokot, amely hirtelen elugrik, hogy zsakmanyul
ejtsea vacsoravendéget”.

Az emlésokrol altalaban nem a fészekrakas jut esziinkbe,
deazértvannakkivételek. A torpeegérnadszalakra épiti
gomboly fészkét, amelynek pihepuhabélése a nad buga-
jabolkésziil. A kdzhiedelemmel ellentétben a mékus sem
oduban lakik, hanem fészket épit § is: gallyakbdl, mohabdl
késziiltotthondtaz agak tévében helyeziel. Az ember-
szabast majmok alvofészket készitenek lombos agakbdl,
méghozza mindennap Gjat. Sokkal elterjedtebb azonban
az eml§sok korében a mélyépitészet: szamtalan ragadozo
ésragcsalo as tireget, kotorékot, jaratrendszert, amelyek-
nek bonyolultsdga attdl fiigg, hogy maganyosan, illetve
parosaval é16, vagy tarsas, koloniat alkoté fajrél van-e szo.
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Torpeegér (Micromys minutus)

Az (ireginyulak, a prérikutyak vagy a szurikatak
otthona valdsagos fold alattivaros, alagutakkal,
veszkijaratokkal és halokamrakkal.

LEGENYEK A GATON

Aleglatvanyosabb épitészeti teljesitményta kanadai

héd viszivéghez. Nem csupan fészket, hazat, varat épit,
hanem mesterséges tavat hozlétre, amivel kdrnyezetét
nagymértékben megvaltoztatja, é16helyet teremtve sok
més allatnak. Eles metszéfogaival dtragjaa fak torzsét,
kidonti 6ket, ésletsztatjaa patakon egy volgy aljaba, ahol
egymasra halmozza, a réseketiszappal, ndvényianya-
gokkal tomitve. A felduzzasztott patak képezte toba épiti
varat, amelynek a bejarata a viz alél nyilik, szarazfoldi
allatok szamara teljese jarhatatlanul. A gatat folyama-
tosan karbantartja, szabalyozza a vizszintet. Ami ezt
aparatlan teljesitményt még titokzatosabba teszi, az az,
hogy mindeztatudastahéd sem tanulja, hanem vele szii-
letik. Allatkertben sziiletett, mesterségesen felnevelt pél-
danyokatis be kell zarni, ha a kifutéjukat takaritjak, mert
amintavizszint csokkenni kezd, minden keziik tigyébe
keriil§ eszkozzel megprobaljak betdmnia lefolyét! ¢

A gélya gallyakbal épiilt, hatalmas fészkének
oldalaba albérlként verebek koltoznek.

Afrika mélyépité mestere a foldimalac, Ausztraliaé
pedig a vombat. Mindkett6 szenvedélyesen as, és
tobb iireget készit, mint amire sziiksége van, igy jut
bel6litk mas allatoknak is.

A rovarvilag legnagyobb épitkezdi a termeszek. Varaik
formaja az éghajlati viszonyokhoz igazodik: ahol
forron tiiz a nap, ott lehet pengevékony, hogy minél
kisebb feliiletét siisse a nap, ahol viszont mindennap
esik az esd, ott eserny6 alakura is épithetik.

Leveg6bdl is lehet épitkezni. Kozismert légvarépito
példaul a sziami harcos hal, amely buborékokbél
rak fészket ikrai szamara.

A korallok hozzak létre a leghatalmasabb allati
alkotasokat: vazaikbél egész szigetek épiilnek
fel az évmilliok soran. Ezt a vazat azonban

az aprocska csalanozo allatok valéjaban nem
Lepitik”, hanem novesztik, kikoltozni beldle és
masikat épiteni nem tudnak.

KIMENG




KEPM4s)

KERESSUK

A KEPMAS ONKENTES NAGYKOVETEIT

K6zosségbe szeretnénk szervezni azokat, akik nemcsak lelkes olvasoink, hanem aktivan
is szivesen csatlakoznanak a Képmas alkotoihoz:

RENDSZERES OLVASOJA A KEPMAS MAGAZINNAK,
SZERETNE, HOGY MINEL TOBBEN MEGISMERJEK A LAPOT,
FONTOSAK ONNEK A MAGAZIN ALTAL KEPVISELT ERTEKEK ES EGYETERT AZOKKAL

és szivesen tenne azért, hogy minél tobbekhez eljusson a magazin,
AKKOR ONT KERESSUK.

A Képmas-nagykovetek onkéntes alapon tevékenykednek,

feladatuk a Képmas magazin népszeriisitése sajat régiojukban, példaul

) arégidban levé Képmas-elarusitéhelyek ,ellenérzése”
(kint van-e a magazin a megfelelé kategériaban),

D) egyéni és intézményi el6fizetések szerzése,

) a Képmas magazin népszer(sitése, ajanlasa sajat lakdhelyén/régidjaban,

) aKépmas Facebook-oldalanak és a kepmas.hu tartalmainak,
hirlevelének népszersitése, valamint aktiv jelenlét ezeken a feliileteken.

(Régidnként egy-egy nagykovetet keresiink, a Képmds-régiok megtaléalhaték
a kepmas.hu/nagykovet oldalon.)

A nagykovetek folyamatosan kapcsolatban vannak, illetve megoszthatjak addigi
tapasztalataikat a magazin képvisel6jével. KEpmas-kezd6csomagot kapnak, és
csatlakozhatnak a Képmas-nagykovetek zart kozosségéhez, ahol lehetéségiik lesz
tapasztalatcserére, kapcsolattartasra egymassal és a szerkesztség tagjaival.

Aktiv nagykoveteinket vendégiil latjuk — parjukkal egyiitt — a minden évben januarban
megrendezésre keriil6 Média a Csaladért-dij dijatadé esten, és tevékenységiiket
kiilonb6z6 ajandékokkal, kedvezményekkel, exkluziv lehetéségekkel honoraljuk,

az altaluk gyujtott bizalompontok alapjan.

Ha érdekl6dik a nagykdveti megbizatas irant, kérjlik, jelentkezzen a
tothfazekas.andi@kepmas.hu cimen, és irja le nekiink, hogy miért lenne szivesen
nagykovet és melyik régidban, milyen teriileten tudna tevékenykedni.




A GYERMEK AZ ELSO

JULIUSBAN INDUL A CSALADVEDELMI AKCIOTERV

e 10 millié forintos babavaré tamogatast kaphatnak a fiatal hazasok.

o Juliustdl mar hasznalt lakasra is felveheté a CSOK-koélcson,
akar mar két gyermekkel is.

e Mar a masodik gyermek érkezésekor csékkenthetd
a csaladok jelzaloghitele.

e 25 millié forintos tamogatast kaphatnak a nagycsaladosok
a legalabb hétszemélyes uj autd vasarlasahoz.

Részletek és az igénylés feltételei a csalad.hu-n.
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. . . . CSALADBARAT MAGYARORSZAG
Készult Magyarorszag Kormanya megbizasabdl. MAGYARORSZAG KORMANYA



FREDDIE

,HORNYAK ISTVAN,
DESIGNER, DIVATTERVEZ(
BARATOM A SZAKMAJABAN
AZ EGYIK LEGJOBB, MEGIS
ELISMEROEN TUD BESZELNI
A KONKURENCIAROL. REMEK
EMBER. AZ EXTRAVAGANS
RUHADARABOKAT 0 KESZITI
NEKEM.”
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