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Janudr elején még napokig pityegnek a ,BUEK” izenetek,
az ismerésoknek boldog Uj évvel kdszonlnk. Pontosan
mire gondolunk? Mit kivanunk? Pénzt, sikert, karriert,
tarsat, jokedvet, utazast, égi aldast? Hogy a legnagyobb
vagyaink teljestljenek? Hogy legyenek egyaltalan nagy
vagyaink? Mi a jokivansagban szerepld boldogsag?

Egy pszichologus video-el6adasaban hallottam,
hogy a mai generaciok egyre kevésbé tudjak teljesiteni
hagyomanyos életfeladataikhoz kapcsolddé vagyaikat:
a karriert, az 6nallo lakast és haztartast, a hazassagot,

a csaladalapitast. Ezért aztan az utazast valasztjak,

mint konnyebben teljesithetd célt és egyszerlien
értelmezheté oromforrast. A buszmegallé plakatja

,az elérhetd boldogsag’-ot hirdeti. Otvenes sztar
rozsaszinben, parfim alakjaban kinélja a megszerezhetd
luxus alternativajat az elérhetetlen és megfoghatatlan
boldogsag helyett.

Kétségkivil konnyebb az aromajat vesztett, kitirdld
parfimads Uveg helyett beszerezni az Uj, frissebb
illatot, mint egy parkapcsolatot Ujratdlteni. Es sokszor
egy alomutazast is egyszerlibb megszervezni, mint
egy csaladot fenn- és 6sszetartani anyosostul,
kamaszgyerekestul, hétkdznapostul, innepestul.
Raadasul a csaladi drommolekulak sokkal nehezebben
adagolhatok, mint az illatok. A parflimds Uveget kinyitod,
tobbet vagy kevesebbet teszel, aztan becsukod. De
a csaladi oromampulla néha varatlanul elapad, méaskor
pedig rad omlik egy egész tiveggel és te épp nem vagy
készen a befogaddsara.

A kapcsolatokban sok melo van, raadasul nincs
visszatéritési garancia a befektetett energiara, és nem
fordulhatunk reklamécidval a boldogsagturiszthoz sem.
Mégis, ha visszagondolok fél évszazados életemre, igazi
boldogsdgot mindig parban, csaladban, kozosségben
éltem meg.

Mit kivanhatunk az Uj évre? Vagyakozast az ilyen
oromokre; batorsagot, kreativitast és kitartast
a megszerzésikhoz; nyitottsagot az elfogaddsukhoz. «
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TOREKENYSEGBEN
AZ ERO | e

Legutobb sok évvel ezel6tt, egy karacsonyi vasaron lattam a falunkban, a tobbi gyerekkel egyiitt gofrit arult

andvéreivel. Szeptemberben meg hallom a hirekben, hogy,, Oscar-dijra nevezték Téth Barnabas »Akik maradtak«
cimd filmjét, f6szerepben Hajduk Kéroly és Szke Abigél”. Szoke Abigél, Széke Abigél... olyan ismerds név! -

......

szinészn{ ezzel a fészereppel berobbant a magyar miivészeti életbe. Hogyan éli meg ezt a kihivast, mire késziil?

-Tudtam, hogy szinészettel foglalkozol, de azért megleptél. Nem csak engem.
Hogyan hatrad a film kdriili,a személyedet is érintd érdeklddés?

-Mostelég sokan megkerestek, hogy interjut készitsenek velem. Tanulom, hogyan kell
eztjol csinalni. Azt hittem, mindenkinek mast kell mondani, zavart, hogy ugyanazt
mondom, pedig gyakran ugyanazt vagy hasonlé kérdéseket tesznek fel. Amig isme-
retlen voltam a nagyko6zonség szamara, sokkal tobb mindent megengedhettem volna
magamnak, de mosteléfordul, hogy felismernek, és ez felel6sség. Példaul a kozelmult-
ban egy holgy gratulaltavillamoson. Nagyon szerencsések vagyunk, mertazt hittik,
afilm sorsaazlesz, hogyaTV leadja valamikor, és megnézik egy paran otthon -ehhez
képestami torténik a filmmel, az egy csoda!

-Az,Akik maradtak”kétember csodaszép torténete: Aldo,anegyvenes orvos és Klara,
aszeretetre és biztonsagra vagyo kamasz sorsaban kozos, hogy mindketten elvesztet-
ték az egész csaladjukat. Egymasba kapaszkodnak, megtanitjak egymast Gjra élni.

- Szinte mindenkit6l olyan visszajelzéseket kapok, hogy nagyon szeretik a filmet.
Magata torténetet, az tizeneteit. Sok minden torténik a nézgkkel, nézékben a film alatt.
Szamomra ez alegnagyobb dolog, és ez sokatjelenta stabnak s, visszatekintve pedig
még érdekesebbé tesziaz egész munkafolyamatot.

)




Nagyon szeretem
a magyar nyelvet,

szerintem gyonyorda,
és a szinészet szorosan
kapcsolodik a nyelvhez.
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-Téth Barnabas nagyon tehetséges és szerény rendezd.
- Korabban marlattam az , Ujratervezés” cimi révidfilm-
jét, de személyesen csak a castingon talalkoztam vele, és
mar ott nagyon szimpatikus volt. Barna nagy bizalom-
mal fordul mindenki felé, energikus, ezzel is sokat adott
nekem. Nem ergltette ram a véleményét, mert megegye-
zett, amit gondoltunk, azt hiszem, értettiik egymast.
Nekem sokat segitettazzal, hogy nagyon pontos volt,
nem volt megalkuvd, mindig alegjobbra torekedett.

A munkafolyamatban egyébként sok né vett részt: a vago,
acastingos,a producer és Barna felesége, Lisztes Linda is
ottvolt, aki mindannyiunkat nagyon tamogatott.

- Hogyan meriilt fel benned az 6tlet, hogy szinész
legyél?

- Gyerekként gyakran jatszottam szerepjatékokat, a szli-
leim ezértajanlottak, hogy menjek el Foldessy Margit szi-
nitanodajaba. Négy évigjartam oda iskola utan, jatékos
jeleneteket rogtonoztiink nagy élvezettel, ezadtaaz elsd
komoly alapot. Itt fot6zott le Steinhauzer Andrea, igy beke-
rilltem az igynokségek rendszereibe. Hivtak ide-oda, sok
castingon voltam. Az elsé nyilvanos szerepem A martfiii
rém cimd filmben volt, ahol egyébként szintén Hajduk
Karollyaljatszottam, mint az Akik maradtakban.

- Hogyan zajlik egy szerepl6valogatas, mitkell ott
csinalni?

- Sokféle lehet. Altalaban kiildenek egy széveget, amivel
késziilnikell, és aztan tobb fordulé soran dontenek.
Akovetkezs fordulokra kérhetnek Gj jelenetet vagy
ugyanazt, de masképp el6adva. Volt, hogy ott helyben
egy versetadtak, amit gyorsan meg kellett tanulnom.
El6fordult mar, hogy eleve ram gondolta rendezg, és tgy
hivottaszerepre - ez nagyon megtiszteld, de gyakoribb,
hogyavalogatason még 6tven masiklany is ugyanarra
aszerepre var. Az Akik maradtakba Ascher Irma casting-
direktor hivott. Elkiildte a szinopszist, a karakterelem-
zéstéskétjelenetet. A , Férfiid6klanyregénye”, amely
aforgatokonyvalapjaul szolgalt, baratném egyik kedves
konyve, igy kélcsonadta és elolvastam. Egyik jelenetet se
éreztem igazan j6l sikeriiltnek, gy gondoltam, hogy nem
hivnak vissza. Barna (Toth Barnabas rendez§) egyébként
ezenaz egy napon nem volt ott, igy csak felvételrsl
latott. Aztan visszahivtak a masodik forduléra, ahol
Osszeprobaltak Karcsival. Kézben Pdlfi Gydrgy ,Engedj
be!” cimd el6addsaban jatszottam, amihez kiszékitették
ahajamat, prébaltam egy svajci sapka ala rejteni, de hat
asz6ke az sz6ke. Akkor sem éreztem, hogy sikeriilni fog,

mégis visszahivtak. Végiil kardcsonykor megkaptam
az lizenetet, hogy engem valasztottak ki Klara szerepére.
Csodaszép ajandék volt!

-Hogyan hatottrad a filmforgatas?

- Sokat tanultam belGle. A szinhazi el6adasoknal van
harom 6ram, amitintenziven a darabbal toltok, a filmnél
viszonta jeleneteket kiilon-kiilon veszik fel, tobb szogbdl
is. A probakon kronolégiailag haladtunk végig a jelenete-
ken, de a forgatason, tigy tudom, ez csak a nagy koltségve-
tésd filmeknéllehetséges. Van ebben egy toredezettség.
A forgatasalatt nem mindig érzékeltem az egész film
ivét,az adottjelenetben voltam benne, és csak sejtettem,
hogyan fog ez végiil kinézni. Még mostis nehezen tudom
objektiven nézni.

- Milyen lany Klara, akit megformaltal?

- A filmbélvettidézettel tudom legjobban jellemezni: 5 és
70 éves kozottbarmennyi tud lenni, ez a sokszintiségjel-
lemzi. A film elején még nem hajland6 szembesiilni csa-
ladja elvesztésével, majd csak akkor engedi kozel maga-
hoz ezeketaz érzéseket,amikor Aldé csaladialbumat
nézegeti. A férfi tragédiajaaltal tud benne is felszakadni
aveszteségfajdalma, és képessé valikalasst gydgyulasra.
Innent6l mar nemcsak sorstarsak, hanem egymas gyo-
gyitd segitiis. A film végén Klara erds, 6nallé névé valik,
akiéletigenlGen tekintajovibe. Szép és pozitiv tizenete
afilmnek, hogy Klaranak sikeriil felépiilnie.

- A filmbéli Aldé figuraja mennyire mutatta meg,
milyen egyjo6 apa?

- Aldé és Klarakapcsolata nagyon komplex. Egy orvos-
beteg viszonnyal indul, aztan Klaranak apja helyett
apjalesz, de egymas Srangyalai, segitéiis. Klara makacs
élniakarasaval, Aldé anyugalmaval tud segitséget
adnia masiknak, hogy kimozduljanak a gyaszukbdl.
Amikor ez anemiségt6l mentes kapcsolat egy pillanatra
atbillenne férfi-né min&ségbe, Aldé megtartjaa hatart.
Megmarad a hatalmas szeretet és bizalom, illetve a sors-
kozosség, ami Osszetartja Gket.

- A forgatas tizenkilenc napig tartott. Ez elég kevésnek
tlinik. Mennyi id6t probaltatok el6tte?

-Koriilbeltl egy honapig, nagyjabdél napi két-harom
érakat. Eleinte csak elemeztiik a forgatdkonyvet, és
megtanultamaszdveget. Alaposan tanulmanyoztuka kor-

szakot, majd probaltunk. KésGbb Karcsival is részletesen
végigmentiinkajeleneteteken. A prébafolyamatalatt
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meglatogattuk Szedd Zsokdt, akiaz apai dédanyam testvére,
ésholokauszt-tiléls. Késébb a tobbszereplds jeleneteket
prébaltuk. Vazlatosan mar készen voltak, amikor a helyszi-

nen, kamera elétt bele kellett tenni mindent.

- Elképeszts osszeszedettségre van sziikség a felvételi
napokon. Hogyan lehet ezt tartani?

-Meg kellett tanulnom beosztaniaz energiamat.
Konnyen elfaradok, amikor nagyon megtolomaz elején.
Tizenkét 6rakat forgattunk naponta, akar hajnalban
vagy éjszakais. Volt, hogy nem tudtam aludni, amikor
lehetett volna, mert gondolatban még benne voltam
ajelenetekben. Valahogy egyensilytkell tartani. Karcsi
eztjol csinalta:a19 nap alatt esténként sokszorjatszott
aszinhazban is, hajnalban pedig forgattunk, ezértamikor
hosszabb szilinet volt, 6 mindig pihent néhany orat.

Nagy Marival is sokatjatszottunk egytitt, aki cso-
dalatra méltdan alazatos szinész, végtelentil kedves és
empatikus volt velem. Nagyon megtisztel§ilyen sziné-
szekkel egyiitt dolgozni!

Gyakran kitiltem a kertbe, vagy sétaltam, annyira
gyonyori volt hajnalban a rackeresztri Brauch-kastély,
aholforgattunk. A frisslevegd, alatvany és nyugalom jot
tett, és kiegyensilyoztaa porgést,amia forgatassaljar.
Egyébkéntabbdl meritek erét, hogy szeretem, akarom
eztcsinalni. Ha pihenniakarok, azagyamat nehéz kikap-
csolni; a Pesti Magyar Sziniakadémian is sok feladatom
van,aminek eleget szeretnék tenni.

-Szereted, hasznosnak tartod a sziniakadémiat?
-Igen, bekertliink el6adasokba hattérszerepléként, ezjé
gyakorlati oktatds. Most, masodévben mar sok a szinhazi
probank, ezértkevesebb az 6raszamunk, amit nagyon
sajnalok, mert nagyszerd tanaraink vannak. Pal Andrds

az osztalyfénokiink, akia szakmakiilonbozé dgaiban
dolgozé remek embereket hivhozzank: most éppen Rozs
Tamdssal, Muhi Zs6fival van egy kurzusunk, de tanarunk
Takdcs Judit, Kelemen Mdrta, Lovas Rozi,Perényi Baldzs és
Gyongyosi Tamads is.

- Olyan 6rommel hallgatlak, agy érzem, nem szalltal
elaz, Akik maradtak” sikerét6l. Pedig amerikai filmes
szaklapokban szuperlativuszokban beszélnek rélad.

- A film jé csapattal késziilt, igy az erdsségeim el6 tudtak
jonni. Lehet, hogy tal racionalisnak hangzik, de pontosan
tudom, hogy mikor m{ikodik a jatékom és mikor kevésbé.
Havalamilyen jelenetben nem tetszem magamnak,
akkor hidbaismernek el. Az elismerést6l né az elvaras, és
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még keményebben kell dolgozni. Persze az iskolaban mas,
ha a tanaroktél kapok pozitiv visszajelzést, mert abbdl
tudom, hogy jo felé haladok.

-Miaz,amiben még szeretnél fejlodni?

- A blattolastdl-a helybdl felolvasastdl - még szoktam
szorongani. Meg kell tanulnom aztis, hogy nem kell,
hogy elsére tokéletes legyen egy jelenet. Ha sokaig nem is
sikertil valami, a végére kikerekedhet. Ne azon kattogjak,
hogy na, ez nemjott 6ssze, hanem menni-mennielére,

4.

Gjramegprobalni masként.

-Miaz,amivel elégedett voltal?
-Azigazansikeriiltjelenetekben nagy atéléssel benne vol-
tam. Szinészként még meg kell tanulnom, hogy ha nemis
vagyok benne eléggé mélyen egy jelenetben, akkor is meg
tudjam oldani technikaval.

Popper Péter mondta a szinészekrdl, hogy vannak
abohécok ésavarazslok. A bohdc technikabdljatszik,
avarazslé szivbdl, és belehal minden egyes alkalommal.
Szerintem, akiinkabb az egyik, annak a masikatis meg
kell tanulnia. Eninkabb a belehalés tipus vagyok, mert
nem érzem magam hitelesnek, ha érzelmileg nem vagyok
benneajelenetben.

- Mitérteszazon, hogy varazslé tipusi szinész? Mibe
halnak bele a szinészek?

- Avarazslo tipust szinész gyakran elveszik a sze-
repformalassaljaré rettentd intenziv és felfitott
hangulatban, és haaz el6adas vagy forgatas utan ebbdl
nem tud kijonni, akkor magdnszemélyként konnyen
szétesik. Illetve a szinészeken eleve van egy hatalmas
nyomas, az alland6 kérdés, hogy jo-e, amit csinal. Azok
az emberi viszonyok, amiket a szinészkollégakkal abra-
zolunk, nagy befolyast gyakorolhatnak a civil emberi
kapcsolatainkra, ezért nem szabad hagyni, hogy a ketté
Osszecstisszon. Az el6adés utan visszakell épiilni a civil
létbe. De forditvaisigaz:a maganéleti egyensilytalan-
sag rosszul hat a szinészi munkara. Ugy érzem, hogy
amagyar szinészetinkabb a varazsléiranyba megy

el, nalunk szinte divat belehalni. En viszont hiszem,
hogy meglehet talalniaz arany kézéputat a miivészi
hivatashoz sziikséges technika ésa ,belehalas” kozott.
Ez nekem is feladatom ezen a palyan, mert szeretném
magam j6l érezni, a munkdmban pedig maximalisan
akarok teljesiteni. Azértjarok pszicholégushoz, hogy
tisztabban és objektivebben lassam az élményeimet,
érzéseimet.



- Kétéve egyszerre volta forgatas és késziiltél az érett-
ségire. Nagyon le voltal terhelve?

I

- Palfi Gyuri , Engedj be!” cimt szindarabjaba az érettségi
évében keriiltem bele. Ez volt az elsé szinhdzi tapasz-
talatom, januarig tartott, aztan tavasszal elkezd6dott
az,,Akik maradtak” forgatasa. Nehéz volt megoldani
akettds feladatot. Végiil egy nagyszerti magantanar-
hozjartam, § segitett, hogyj6 eredménnyel le tudjak
érettségizni.

- Nagyon erés hattered, alapod van:a csaladod.

- Németorszagban sziilettem, még kicsi voltam, amikor
hazakoltoztliink. Apukam orvos, anyukam egészség-
fejleszt6. Négyen vagyunklanytestvérek, én vagyok

alegfiatalabb. Mindenben tdmogatjuk egymast, és sokat
beszélgetlink. Igazijatszo6 gyerek voltam:a névére-
immel, baratnékkel babidztunk, bunkert épitettiink
azerd6ben, és torténeteket, szerepjatékokat talaltunkki.
Hatéves voltam, amikor a Pilisbe koltoztiink; avidékijo
levegd, arengeteg névény és allat mais jo érzéssel toltel.
Aziskolam Solymaron volt, sokaig nem nagyon jottem
be Budapestre. Most, hogy mar nem lakom otthon, és
andévéreim kiilfoldon tanulnak, sajnos ritkak a nagy csa-
ladi programok. Az akadémia nagyon id6igényes, ritkan
jutok haza, havonta talan egyszer-kétszer.

-Januarban Gjabb fordul6ban dontenek az Oscar-
jelolésr6l. Ha tovabb jelolnék a filmet, az a te karrie-
redre is hatassallenne.

-Szivesen kiprobalndm magamat nemzetkdzi terepen,
résztvennék kiilfoldi produkcidkban. Emiatt mostinten-
ziven gyakorlom az angolt, hogy ez ne legyen akadaly. De
nagyon szeretema magyar nyelvet, szerintem gyonyord,
ésaszinészet szorosan kapcsolddik a nyelvhez. Vagyis
nem cél, hogy kiilféldon maradjak.

-Van-e valami,amin most dolgozol? Hova hivtak?

-A Pesti Magyar Szinhazban Eperjes Karoly rendezi
aRomed és Julidt, valtasban jatsszuk Kelemen Hanndval,
akiegyébkénta filmben is feltlinik. Paczolay Béla rendezi
Kosztoldnyi Pacsirtdjata Sinkovits Szinpadon, Lator Margit
leszek, a szinésznd. Szerencsére ez sem naivaszerep,
pedig megeshetett volna, hogy beskatulyaznak.

-Klarasem egy naiva.

-Nemaz! Szerencsém volt ebbdl a szempontbdlis, mert
alapvetden van bennem naivitasaz életben, ezért nagyon
oriillok, haarendezdk masjellegli szerepet biznak ram.

-Milyen szinésznd szeretnél lenni?

-Eddig Ggy éreztem, az az igazan elkotelezett, akinek
nincsaszinészi palya mellett,b” opcidja, de ahogy most
latom a szakmat, mégiscsak kell egy ,b” opciod. A filmezést
nagyon szeretem, jo lenne, ha sokat filmezhetnék, de
nagyon sokan vagyunk magyar szinészek, és kevés alehe-
t6ség. Telitetta szakmai piac, nem tudom, milesz velem,
amikor masfél év mualvavégzekaz akadémian. EgyelSre
még nem kerestem tudatosan, mivel foglalkozhatnék
aszinészet mellett. Erdekel a pszicholégia. Abban biztos
vagyok, hogy késGbb szeretnék majd csaladot. Gyonyord
nagycsaladbol jovok, nagyon megnyugtaté a tudat, hogy
szamithatok rijuk.

KEPMAS 1
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SZOVEG -
HORVATH PAL filozéfus

SOROZAT -
MAGYAR PELDAKEPTAR

ozent-Gyorgyt Albert

Nagyrapolti régi birtokos nemesi csaladban sziiletett
harmadik fitként 1893-ban. Apja, Miklés Erdélyben él6 felmendi kozott
gazdalkoddk és hivatalnokok egyarant voltak. Edesanyja, Lenhossék Jozefina
révén ugyanakkor a Lenhossék familidbdl, az egyik leghiresebb hazai
orvosdinasztiabdl szarmazott. Talan ezért sem meglepd, hogy mar fiatalon
vonzotta 6t is az orvosi, egészen pontosan a kutatoorvosi palya.

& ALdbnyay Utcai Reformatus Gimnaziumban tett érettségi utdn a pesti egyetem orvos-

karara iratkozott be. Am mire végzett 1917-ben, javaban dilta vilaghdbort, amelynek
utolsé éveiben katonaorvoskénta keleti fronton, majd a hatorszagban szolgalt. A habora
végén Pozsonyba keriilt, az ottani egyetemiklinikara, Csehszlovakia megalakulasa utan
azonban tavoznia kellett. Mivel tovabbra is a kutatémunka, az orvosi vegytan és élettan
érdekelte, allas utan kellett néznie. Trianon utan azonban ilyen allas Magyarorszagon
nem kinalkozott. Baratja és kollégaja, a késébb ugyancsak Nobel-dijas osztrak Carl Cori
tarsasagaban Pragaba ment, majd Németorszagban és Hollandiaban talalt allast, ekkor
kezdte el a mellékvese miikodésére vonatkozo, lényegében orvoskémiai kutatasait.
Kiiléndsen az altala hexuronsavnak nevezett anyag ésannak élettani hatasa érdekelte,
amelyeta mellékvese termel. Ertis el eredményeket, publikacisival pedig egy oxfordi
6sztondijhozis hozzajutott. Ekkor mar, az 1920-as évek dereka utan az izommiikodés
kémiajat, a szerves savak élettanijelent6ségét vizsgalta.

Kép: Wikimedia Commons



Miutanidehaza - f6leg Klebelsherg Kund eréfeszitései
jovoltabdl -az oktatas, a kultira és a tudomany viragkora
érkezettel, masokkal egyiitta miniszter 6tis haza-

hivta. Egy hosszabb tanulmanyutat kovetSen a szegedi
egyetemen kapott tanariallast és kutatasilehet&séget,
munkajat pediga Rockefeller Alapitvany is timogatta.
Ebbenakdzegben sziiletett megazanagy felfedezése,
amely meghozta szamaraa nemzetkozi elismerést és
avilaghirt. Az Ggynevezett citratkor biokémiai mtiko-
désétvizsgalta, az altalaaszkorbinsavnak elnevezett,
askorbutellenanyaganak szamitd, évtizedek ota keresett
C-vitamin kinyerésével és pontos meghatarozasaval
foglalkozott. Kideriilt, hogy ez a kis mennyiségben a mel-
lékvesébdl, nagy faradsaggal a citrusfélékbol kivonhato
anyagazonos az altala korabban hexuronsavnak nevezett
vegyiilettel, amelyneka biol6giai oxidaciéban van meg-
hatarozé szerepe.

Masok mar mas alapanyagbdl is probaltak kivonni
eztazanyagot, valéjaban egy szerves vegytletet,
Szent-Gyorgyitazonban egy véletlen segitette a nagy
eredményhez. Egy este felesége paprikasalataval
kinalta, amit nem volt kedve megenni. Inkabb bevitte
alaboratériumba, ahol megvizsgalvakideriilt, hogy
ajoféle Szeged kornyéki paprika béséges forrasaaz oly
nagyon keresettanyagnak. Az ellenérzé vizsgalatok,
az elGallitasi technika kidolgozasa kévetkezett, majd
nemzetkozi féorumokon és publikacidkban az eredmé-
nyekismertetése. A fogadtatas, a siker egyértelm volt,
hiszen az1937-es esztend6ben Szent-Gyorgyi Albert
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lettaz orvosiés élettani Nobel-dfj kitlintetettje, maig

az egyetlen Nobel-dijas magyar tudés, aki eredményét
itthon, a Tisza partjan érte el. Nem maradtak el a hazai
elismerések sem, hiszen 1938-ban tagjai kdzé valasztotta
aMagyar Tudomanyos Akadémia, két évre ra pedig 6 lett
aszegediegyetem rektora.

Mintismert és elismert tudods, ekkor mar kozéleti sze-
mélyiségekkel, tudésokkal, irokkal, politikusokkal is
tartotta a kapcsolatot. Fontossa akkor valt ez, amikor mar
javaban daltalIl. vilaghabora. Szent-Gyorgyi ellenezte
ahabortt, igy békeparti, Magyarorszag kilépését szorgal-
maz6 értelmiségiekkel, polgari ellenzéki partokkal keriilt
kapcsolatba. Szent-Gyorgyi Szervezet néven ellenalléi
kort szervezett, amikor pedig Kallay Miklos miniszter-
elnoksége idején Horthy kormanyzé jovahagyasaval
ahaborabdl valé kilépés elGkészitésével probalkozott,
titkos kiildetéstisvallalt. A kormany és a németellenes
polgari partok nevében titokban Isztambulban targyalt
aszovetséges hatalmak képviseldivel, ami miatt felkertlt
a Gestapo feketelistajara.

1945-t6l szinte azonnal szerepet vallaltaz Gj, demokra-
tikus magyar kozéletben. Mikdzben vezetdje lett a pesti
egyetem biokémiai tanszékének, a koaliciés id6kben
nemzetgylési képvisel6 volt, az Orszagos Kdznevelési
Tanacs elnoke, a Magyar Tudomanyos Akadémia masod-
elnoke. Kezdetben szerepet vallalta Szovjet-Magyar
Barati Tarsasag munkajaban, kiiltagjava valasztotta
aSzovjet Tudomanyos Akadémia, am a fordulat évének
kozeledtével belatta, hogy semmivé valik a figgetlen,
polgari, demokratikus Magyarorszag megteremtésének
esélye. Igy még 1947-ben emigralt, el6bb Svédorszagba,
majd az Egyesiilt Allamokba ment, a Kossuth-dfj 1948-as,
els6k kozotti elnyerése idején mar nem voltidehaza.

Massachusetts-ben, Woods Hole-ban telepedettle,
alapitvanyitamogatassal folytatta oktatd- és kutatd-
munkajat. 1955-ben lett amerikai allampolgar, tekintélyes
tudomanyos testiiletek tagja. Folytatta az izommuikodés
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biokémiajat, a sejtlégzést és az oxidansokat érint6 kuta-
tasait, és barattoré eredményre 6 sem jutott, arak elleni
klizdelembe is beirtaa nevétaz élg sejtekben meglévd
Ggynevezett szabad gyokok vizsgalataval. A hatvanas
években ismétvallaltkozéleti szerepeket. Aktivan részt
vettavilag tudésainak a nuklearis fegyverkezést elitéld
mozgalmaiban, fellépettavietnamihabora ellen.

Tudosi sikerei mellett maganélete zaklatottan alakult.
Négyszer nésiilt, kétszervaltel, egyszer megozvegyiilt,
ésegyetlen lanygyermekének halalatis meg kellett élnie
az 1960-as években. Szivben, lélekben mindig magyar
maradt, hazaazonban csak kétizben latogatott. 1973-ban
ottvolt Szegeden az Gj Biol6giai Kutatékdzpontatadasan,
1978-ban pedig tagja volta Szent Koronat hazahozé ame-
rikai delegaciénak. Elete soran szamos kiilféldi és hazai
elismerésben volt része, igy egyebek kozotr1937-ben lett
a Corvin Koszort, 1983-ban a Magyar Népkoztarsasag
Zaszlorendje kitlintetettje. Szent-Gyorgyi Albert hossz,
tudomanyos eredményekben gazdag élet utan kilenc-
venharom évesen, 1986-ban tavozottaz él6k sorabol.
Kivansaganak megfeleléen Woods Hole-ban, tengerparti
hazakertjében helyezték 6rok nyugalomra.

Alakjatnevében 6rzi maa Szegedi Egyetem
orvoskara, a Szent-Gyorgyi Albert-dij rangos tudo-
manyos elismerés, de neveztek el r6la kozteriiletet,
szobrai és emléktablaiidézik alakjat. Val6jaban el6tte
tisztelegnek mindazok, akik egészséglik megorzését
a C-vitamin-készitményeknek kdszonhetik. ¢
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2020-ban hazank rendezi a Nemzetkozi Eucharisztikus Kongresszust (NEK), amely nem a sz6 legszorosabb
értelmében vett kongresszus, sokkal inkabb egy nagyszabasu nemzetkozi rendezvénysorozat. A kenyér és
a bor szine alatt jelen [évé Jézus Krisztust iinnepeljiik, nemcsak a szentmisékben, hanem tartalmas és valto-
zatos lelki és kulturalis programokkal. Mar lehet regisztralni a jové 6szi rendezvény legfontosabb eseményeire.

Arésztvevékarendezvény honlapjan (http://iec2020.hu)
keresztiil regisztralhatnak a nagyrésztingyenes esemé-
nyekre. A NEK online regisztracids feliiletén 1étrehozott
sajat fiok nem jar semmilyen elkdtelez6déssel, ingyenes,
éslehetdvé teszi, hogy az érdekl6d6k minden lényeges
informéciérélidében értesiilhessenek. Fiokot nyitni
egyénileg és csoportosan lehetséges.

A Kongresszus honlapjarél kinyomtatott és kitoltott
jelentkezésilapot postazniislehet. A minél korabbi
regisztracio segitia szervez6k munkajat, és a regisztra-
loknak biztositja a részvételt. Emelletta regisztracios
rendszer tajékoztataz utazasilehetdségekrdl (példdaul
@90%-0s MAV-kedvezményrgl), a szallas- és étkezésfoglalas
lehet&ségérdl. Plébaniai, kozosségi, iskolai csoportoknak
akiilénbuszt vagy kiilénvonaton helyet ingyenesen biz-

tositanak, amennyiben 2020. majus 31-ig jelzik igényiiket.

A KONGRESSZUS LEGFONTOSABB ESEMENYEI
> Nyité szentmise els6aldozassal a Puskas Ferenc
Stadionban (szeptember 13., vasarnap, 15:00 -

helyre sz6l16 jegyek!)
) Forraspont ifjusagi est a Papp Laszlo
Sportarénaban (szeptember 18., péntek)
> ,Magyar” szentmise a Kossuth téren, valamint
utana az eucharisztikus gyertyas kormenet
a Hésok teréig (szeptember 19., szombat, 17:00)
) Zar6 szentmise a H6sok terén (szeptember 20.,
vasarnap, 11:00)

A Kongresszust megel6z3 haromnapos Teoldgiai
Szimpdziumra (szeptember 10-12., Esztergom) és
aHungexpon tartott dtnapos konferenciaravagy ,lelki-
gyakorlatra” (szeptember14-18., Budapest) mar megvasa-
rolhatokabelépSk. Az érdekl6d6k a NEK honlapjan nem-
csak megtalalhatjak a programot, hanem megismerhetik
avilag minden tajardl érkezd vendégelGaddkat is.

A Kongresszus szervezésérdl ésaz onkéntesség
lehet&ségeirél naprakész informaciokat tartalmaz
aKongresszus hirlevele, amelyre awww.iec2020.hu hon-
lapon lehet feliratkozni.

A Kongresszus kozosségébe a NEK Facebook és
Instagram oldalain keresztiil is bekapcsolodhatunk. ¢

NEMZETKOZI
EUCHARISZTIKUS
KONGRESSZUS
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Kép: Bénédicte Kurzen Noor and Sanne de Wilde Noor

Kehinde Deborah és Taiwo Celestine (10) Igho-Ora, Nigéria, 2018

SZOVEG —
SZALAY KRISZTINA

SOROZAT -
VILAG-KEP

A legtobb ikerpar jelenleg Nigériaban él, és
koziilik kiilonosen sokan a délnyugati joruba
népcsoporthoz tartoznak. A térségben - egyeldre
ismeretlen okok miatt - tizszer annyi az ikerparok
szama, mint a kornyék mas régidiban.
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Kehinde Quadrat és Taiwo Badrat (17), Igho-Ora, Nigéria, 2018

& Manapsdg 6rom és iinnepélyes fogadtatds veszi koriil ezeket az Gjsziiloteeket, sokan
szerencsét és jomodot remélnek az ikrek érkezésekor, de van, ahol éppen ellenkezéleg,
még ma is 6rdogi, démoni, kifejezetten baljos elGjelnek tekintik. Két fotds, a fran-
cia Bénédicte Kurzen és a belga szarmazast Sanne de Wilde Gwagwaladabél kiindulva
kezdték dokumentédlniaz egyre gyakoribb ikerpar-jelenséget, itt jarhat alegstlyo-
sabb kovetkezményekkel egy ikerpar sziiletése. Egészen Igbo Oraig jutottak, amely
nemcsak érvend az ikreknek, de egyenesen az ikerparok févarosanak tekinti magat.
Ugyanitt rendezték meg az Iker Fesztivalt, ahol tavaly mintegy 2000 par jelent meg.
Az elsGsziilottet Taiwonak hivjak, ennekjelentése ,akielsGkéntizlelhetiavilagot”,
migamasodik gyermek a Kehinde nevetkapja, mert,,a masik utan érkezett”.

A kétmivész nemcsak akettésség mitologiajatjeleniti meg, hanem egytttal
amivésziegylttmikodéstis. A fotds dud és a fotdzottikrek kozotti parhuzamot
az alkotdk a szinek megjelenitésével, tiikrokkel, egymasra fotézott dupla expozicidk-
kal kivantak érzékeltetni.

A Land of Ibeji sorozat a World Press Photo Portré , Stories” kategériajaban elsé
helyezéstnyertel, ésavilag szamos orszagat, tobbek kozott Budapestet is megjard
kiallitas része lett.

JELENLET 7



SZOVE’G - i

DR. AARY-TAMAS LAJOS oktatasi jogok biztosa
KEP —

PACZAI TAMAS

Milyen leayen a magyar oktatas?

Az oktatas demokratikus rendszeriink része. Itt is érvényesiilniiik kell mindazon
elveknek, értékeknek, amelyeket immar harminc éve vallunk és alkalmazunk
az életiink szamos teriiletén. Az oktatas koziigy, tehat a demokratikus
kozjogi vita részévé kell vélnia. Ha a vita kizar6lag az oktataspolitikusok és
a pedagogusok, oktatok kozott zajlik, az lehet érdekes, termékeny is akar,
mégis kimaradnak bel6le azok, akiket leginkabb érint: a gyermekek, a hallgatok,
a sziilék vagy a leendd sziil6k. A valasztopolgarok maradnak ki, akik
belesz6lhatnanak abba, hogy képviseldik a rendelkezésre 4ll6 helyi, orszagos
vagy unios pénzeket hogyan hasznaljak fel a kiilonbozé kozszolgaltatasok
megszervezésére és miikodtetésére.

& Azoktatdsaz Eurépai Unidhoz csatlakozisunkat

kovetden is nemzeti hataskorben maradt, ezért nekiink,
magyaroknak kell végiggondolnunk, milyen oktatast
szeretnénk. Nem kotnek benniinket EU-szabvanyok,
szabalyok, iranyelvek, nem kell atvenniink k6zosségi nor-
makat. E korlatlan szabadsag azonban nem feledtetheti
veliink, hogy az oktatasbdl kikeriil6 fiataloknak, diploma-
soknak az Eurépai Uni6 kereskedelmében, szolgaltata-
saiban, iparaban, mez6gazdasagaban, kdzigazgatasaban
kell dolgozniuk, alkotniuk, versenyezniiik és megélniiik.
Ezértkoziigy az oktatas. Amikora tanulé tiltakozik a testi
fenyités ellen, amikor a sziil6 sérelmezi, hogy cukorbeteg
gyermekét nem veszik fel az 6vodaba, amikor nem akar
engedniahiperaktiv gyermeke eltanicsolasanak, amikor
asiketegyetemihallgatd sérelmezi, ha nem biztositanak
nekijeltolmacsot, akkorjogaivédelmén tal jobba, de
legalabbis jogszer(ivé akarja tennia kozszolgaltatast.
Ajogszerl oktatas a minimum. Att6l még nem biztos,
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hogyjoisaz oktatasiintézmény vagy az oktatasi rendszer.
Amjogallamikeretek kozott lehetetlen olyan kdzszolgal-
tatastszervezni, amelyjo ugyan, de jogszerfitlen.

Az oktatasrél sokan, sokszor fogunk vitazni. Minél
tobben és minél tobbet vitazunk, annal kozelebb jutha-
tunkajé megoldasokhoz, deahangstly mégisavitan
van. Nem attél vagyunk ugyanis demokratak, hogy
megtalaljuk a megoldasokat, hanemattél, hogy folya-
matosan keressiik azokat. Szamos esetben tapasztaljuk,
hogyazintézményekben nincs méd vitazni, mert nem
biznak egymasban az oktatédsi szereplék. Ezért nincs is
kozottiik egytlittmiikddés. Az ilyen esetekben a sérel-
meket elfojtjak, ezért késébb azok hevesen, érzelmektol
telitetten, szinte a megoldas reménye nélkiil tornek
afelszinre. Ahollegalabb alkalomszertien méd van
avitara, helyrehozhatatlan karok, sérelmek ritkabban
keletkeznek. Az érdekek természetesen kiilonbozhetnek,
amegoldasokis,azahhoz vezet6 utakis. A vita akkor



Nagy Emese intézményvezetd tanulékkal a Hejékereszturi 1V. Béla Altalénos Iskola rajztermében

értelmes, hainformaciok birtokaban vagyunk és kdzos
célunkajé megoldasok folyamatos keresése, a rossz don-
tések korrekcidja ajog keretein beliil, a jog szabalyainak
betartasaval.

Gyakran tapasztaljak az intézmények, hogy egyediil
maradnak egy-egy fontos problémaval. A fiatalok egy-
mas kozotti erGszakos cselekményei, a kabitoszer- és
alkoholfogyasztas,a HIV/AIDS terjedése, a szexualis
felvilagositas hianya, a szegénység mind-mind olyan
tigyek, amelyekben segitséget kell kérni. Ha megtalaljak
az egylittmiikodés formaita szakemberekkel, a kuta-
tokkal, az egyhazakkal és a civil szervezetekkel, akkor
sem az iskolak, sem a csaladok nem maradnak magukra.
Az oktatas nagy rendszerén beltil az egytittmiikodésnek
nincs alternativija. ¢

A jogszabalyok egyértelmiivé teszik, hol van

a csalad és az iskola felel6sségének hatarvonala,
ezt az oktatasi szerepl6k csak a jogszabalyokbadl
és ezek alapjan megalkotott helyi normakbdl
ismerhetik meg. A jog zsinérmértékiil szolgal

a vitak rendezéséhez. Ha az érintettek ismerik

e szabalyokat, demokratikus keretek kozott
oldhatjak fel konfliktusaikat. A jog ismerete

és alkalmazasa nélkiil a vitak rendezésének
alapja a hatalom, az erd, a pozicid, az indulat,

az izlés lesz. Szamos maganvitat lehet ezen
értékek mentén lefolytatni és lezarni, de nem

a kozszolgaltatasban.
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SZOVEG ESKEP —
PACZAI TAMAS

A HEJOKERESZTURI MODELL

,De mas lett volna, ha én is ilyen iskoldba jarhattam volna” - 6sszegeztem
latogatasom végén érzéseimet. A marosvasarhelyi iskolaban roman anyanyelvi
tanar néni tanitott magyarul, magyarorszagi iskolamban nyolcadikban
az osztalyfénokom egy szakmunkasképzét javasolt redlis folytatasként, mert
,a mi iskolank tobbre nem képes”. Nem hallgattak ra a sziileim, és amikor
mégis felvettek mashové, a tanar azt mondta, , tgyis kibuksz, fiam!” Altalanos
iskolai magyartanarom azért kinézte belélem az Ujsagirét, fogalmazéasaimat
rendszeresen felolvasta a tanariban -, de csak felnéttfejjel jottem ra, hogy
az iskolai évek alatt begydjtott kudarcélmények akar egész életen at hatnak,
elbizonytalanitanak és hétréltatnak.

& Az1990-esévek végéna Miskolchoz kozeli hejékereszttriiskola igazgatdja, Nagy Emese
olyan médszer utan kutatott, amivel segithetia halmozottan hatranyos helyzetd
gyerekek beilleszkedését. A Stanford Egyetemen kidolgozott Complex Instruction volt
szamaraalegszimpatikusabb, ezért2000-ben elutazottaz USA-ba, hogy miikodés kozben
islathassaaz ottani modell hatasait. Hazatérése utan részletesen kidolgozta és bevezette
iskolajaban a Komplex Instrukciés Programot, amiazazéta eltelt kozel 20 évben bizonyi-
tott:azigazolatlan hianyzasok megsziintek, bukas nincs, a didkok magatartasa szamot-
tevGenjavult, akilonbozd képességi gyerekek pedigkitlinGen egytittmtkodnek egy-
massal. Az id6kozben hejkeresztri modellként elhiresiilt médszer napjainkban egyre
népszer(ibb, orszgszerte mar tébb, mint 100 iskolaban alkalmazzak. Evekkel ezel6tt
azeredeti modszertkidolgoz6 Rachel Lotan is ellatogatott Hej6kereszttrra, és a Stanford
Egyetem professzora megallapitotta, hogy ez nekiink jobban sikeriilt, mint nekik!

,El0sz0or olyan ordkat mutattam meg neked, ahol hagyomdnyos modszerekkel folyt az oktatds,
csak alegvégén kukkantottunk be egy KIP-es magyarorara. Az, hogy egy dtlagos matematika, rajz
vagy testnevelés dran végig tudnak figyelni és nem zokkennek ki a feladatbol, annak koszonhetd,
hogy a KIP-es drdkon gyakorolt gondolkodds, egymdsra figyelés és problémamegolddsi képességek
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Sziinet a Hej6kereszturi IV. Béla Altaldnos Iskoléban

atobbi éranislecsapédnak” - mondja Nagy Emese, amikor
a Komplex Instrukciés Program (KIP) alapjairél beszél-
getiink. Az Egyesiilt Allamok iskolaiban bevezetett
Complex Instruction médszer olyan heterogén tanul6i
Osszetételt feltételezs oktatasi eljaras, amely eredménye-
senalkalmazhaté minden tanuld iskolai sikerességének
megalapozasahoz. A csoportmunka-szervezésen alapulé
tanitasi mddszer célja, hogy minden gyerek tudasszintje
emelkedjen, és része legyen sikerélményben az osztaly-
munka soran. Magyarorszagon a programot a hejékeresz-
tariiskolaadaptalta és vezette be els6ként2001-ben.
,Nem hiszek aszegregdcid semmilyen formdjdban, mert egy
id6 utdn az erds csoportban is statuszkiilonbség alakul ki a sok
0tds és négyes tanuld kozott, aki pedig a legutolsé harmadban
van a jo képességiiek kozott, az éppen olyan nyomorultul érzi
magdt, mint avegyeseknél az alsé harmad. Ezért gondolom, hogy

apedagogusoknak iigy kell megszervezniiik a munkdt, hogy
az ordik legaldbb 10 szazalékaban vegyes, 4-5 fos tanuldi csopor-
tok legyenek, egyiitt dolgozzanak és mindenki tisztelje a mdsik
teljesitményét. Ennek viszont feltétele, hogy a pedagogus nagyon
topon legyen, hiszen olyan feladatot kell dsszedllitania, ami egy-
formdn szolitja meg a legkiilonbozdbb képességii gyerekeket.”
Nagy Emese szerintaz iskolavalasztas el6ttallo
legtobb sziil6 6ntudatlanul is a KIP 1ényegét fogalmazza
meg: a gyereke szines tanitasi 6rakon a képességeihez
mért feladatokat kapja, boldog legyen az 6ran, sikerél-
ményekkel menjen haza és tanuljon meg csoportban
dolgozni. Ezeketa médszer mind biztositja, a pozitiv hata-
sokrdl pedig HejGkereszturon kiviil is egyre tobb iskola
beszamolhat. A polgdrmester éstobb értelmiségi csaldd ugyan-
ligy hozzdnk jaratja a gyerekét, mint a helyivagy a szomszédos
falu ciganysordrol asziil6k. Szamomra ez a legnagyobb eredmény.
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Mildn koncentrél egy feladatra rajzéran

Tabletek segitségével is tanitanak Hejokereszturon
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Idegen nyelv{ foglalkozdson

A tanitdsi ordn tudnak egyiitt dolgozni, amit az is bizonyit, hogy
amegye legjobb gimndziumaiba mennek tovabbtanulni. De
azisnagy eredmény, hogy a hdtrdnyos helyzetiiekre jellemzd
kordbban erds hidnyzds szinte teljesen eltiint, intot évek ota nem
osztottunk ki és bukds semvolt. Eppen ezért nincs jelen a tiilkor-
ossdg és az ebbdl fakadd szocidlis ellentétek az osztdlyokban, igy
alemorzsolodds veszélye is minimalis” - mondja Emese.

A KIP tehategyszertinek tiné médszerekkel garan-
tal két nagyon fontos dolgot: javul a gyerek magatartasa
ésalulmotivaltsaga megsziinik. A sikeres miikodés
kulcsaakovetkezetesség, amiazelsé egy évben nagyon
komoly felkésziiléstigényel a pedagdgus részérdl. , Fel
kell mérni minden egyes didk egyéni képességeit és tehetségét,
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A generdciok kozotti parbeszéd 6rén az eléz6 tanévben ballagott didkok
szamolnak be kozépiskolas tapasztalataikrdl

majd ezekhez mérten kell dsszedllitani a csoportos feladatokat,
ami a kezdetekben rengeteg plusz munkadt jelent. Az amerikai
mbdszerb6l hidnyzik az egyéni differencidlds. Ndlunk ez tigy
jelenik meg, hogy az érafele a csoportproduktum, a masodik
felében a csoportmunka eredményét felhaszndlva elkészitik

az egyénifeladatokat. Ez a nagy mifvészet, mert amig innovativ
csoportfeladatot kilehet taldlni elére, addig az ennek ered-
ményére épiild egyéni feladatokat ott helyben kell kitalalnia
apedagogusnak, és ez csak iigy megy, ha minden egyes gyerek
képességeit alaposan ismeriakolléga.”

Nagy Emese szerinta csoportban dolgozas kdzben
erds szocializacié megy végbe, mertajobb képességi
didkjellemzGen tanitja tarsat, igy mindenki fejlédik.
Kutatasai szerinta statuszaban alul elhelyezked6

KIP-es irodalomaéra

Nagy Emese intézményvezet6

gyerek beszédgyakorisaga kilencszeresére né egy ilyen
6ran, egy szuperképesség(ié pedig 6tszorosére. Igy
abeszédgyakorisag kozotti kiillonbség maximum két-
szeres, miga hagyomanyos 6ran négy-0tszoros is lehet.

,Ezazértfontos, mert rendezi a gyerekek kozotti kapcsolatot.

A gyengébb nem azt érzi, hogy hallgass a neve, az okostojdsok
pedig tiirelmesen végighallgatjdk és segitik tarsaikat. Ma ott
tartunk, hogy a Hejdkeresztiiri Modell hivdszo lett az orszag-
ban, egyre tobb iskola szeretné dtvenni. Bar a modszert
kidolgoztam dvoddkra, dltaldnos és kozépiskoldkra, alapvetden
azutdbbiban hasznos, mert kozépiskoldaban jelentkezik leg-
erdsebben a stdtuszprobléma. Ezértis oriilok, hogy tobb mint
szdz iskoldnk koziil mar 18 kozépiskola vette dt modszereinket
részbenvagy teljesen.” ¢
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A fogyatékossaggal él6 gyermekeket természetesen ugyanazon jogok illetik meg, amelyek a kortarsaikat,
mint az altalanos emberi jogok, az egészséqiigyi ellatashoz vagy az oktatashoz vald jog. A sulyosan,
halmozottan fogyatékos gyermekek csak a 2006-0s kozoktatasi torvény modositasa 6ta tankotelesek,
a fejleszt6 nevelési-oktatasi iskolat pedig 2014-ben vezették be. Papiron azéta nekik is van helyiik
a kozoktatasban, de a gyakorlatban még mindig nem épiilt ki az az intézményrendszer, amely mindannyiukat
be tudna fogadni. Mit tanulnak a fogyatékossaggal él6 diakok, és hogyan lehetne elfogadébba tenni
irantuk kortarsaikat? Gy6ri Zsofia, a debreceni, halmozottan fogyatékos didkoknak fenntartott Immanuel

Otthon és Iskola igazgatdja valaszolt kérdéseimre.

-Milyen alapokra épiil a silyosan, halmozottan fogya-
tékos diakok oktatasa?

- Hatf6s osztalyokban egy gyogypedagogus és egy gyo-
gypedagogiaiasszisztens foglalkozik veliik a kerettan-
terv szerint, heti20 6raban. Evfolyamok nincsenek, mert
nem lehet egységes kovetelményrendszert felallitani.
Mivel a gyerekek nagy része nem verbalis Gton kommu-
nikal, a cél nema hagyomanyos targyak megismertetése,
hanem akoriilottiklévé vilag értelmezése ésakom-
munikaciéjuk fejlesztése, hiszen ez képezi dnrendel-
kezésiik alapjat. Valamilyen AAK-s, azaz Augmentativ
és Alternativ Kommunikaciés modszert vagy eszkozt
adunka kezilikbe: megtanuljik az igen/nem dontés,

majd azalapvet6 érzések kifejezését. Nalunk egyéni
fejlesztésen alapuld oktatasban részesiilnek, ugyanis
mindegyikiiknek megvan a sajat kommunikacios esz-
koztara: az egyik tanitvanyom példaul alkoholtartalmt
italok hirdetéseit tette a kommunikacids fiizetébe, igy

vezetettra, hogyalkoholproblémak vannaka csaladjaban.

Nalunk nincs osztalyozas, de megtanuljak a hagyoma-
nyos iskolakban elvart viselkedési formakat a mozgasuk
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adtalehet8ségeken beliil. Ev végén a sziileik irasos vissza-
jelzést kapnak fejl6désiikrdl, a gyerekek pedig oklevelet
arrél, amiben 6k voltak alegkiemelked6bbek.

- Milyen 6raknak van alegnagyobb sikere a fogyatékos
gyerekek korében?

- Nagyon kedveltaz életvitel 6ra, amikor siitnek-féznek
valamit. Ennek a komplex érzékszervi fejlesztésben van
szerepe, mivel az értelmileg és sok esetben mozgasukban
is fogyatékos diakoknal hianyoznak bizonyos mozgasos
tapasztalatok. Az 6rakon megismerik, megtapogatjak
asliteményekalapanyagait, belélegzik az almas pite
illatat, aztan természetesen meg is izlelik.

-Segitaz oktatisukban a digitalizaci6?

—Interaktiv és okostablatis hasznalhatnak, emellett

mas, specialis AAK-s eszkozok is nagy segitséget ésjo
élményeket nyGjthatnak: a szemvezérelt szoftver példaul
kivaltjaaz egér hasznélatat, mig a sound beammel er-
teljesebb mozgas nélkiil, bélogatassal vagy pislogassal
generalhatnak hangokat.



Gy6ri Zs6fia intézményvezetd

- A fogyatékossaggal é16 gyerekek tanulmanyaikat

ép tarsaiktél elkiiloniilve folytatjak. Hogyan lehetne
megvaldsitaniaz integralt oktatast?

-Egystlyosan, halmozottan fogyatékos diakkal szem-
ben nem allithatunk fel ugyanolyan kdvetelményeket,
az érzékszervi és mozgasukban fogyatékos gyerekek
integralasatazonban elengedhetetlennek tartom. Ett6l
sajnos még messze vagyunk, mert nem biztositottak
szamukraa sziikséges infrastrukturalis feltételek.
Aziskolak sok esetben csak megttirik 6ket, azt éreztetve
asziil6kkel, hogy szivességet tesznek. Fontosnak tar-
tom, hogyavaltozas meggy6z6désbdl és ne egy fentrol
jové nyomas vagy az EU-s trendeknek valé megfelelés
hatasara torténjen. A lanyom 6vodajataz énkormanyzat
kijelolte integralt 6vodanak, felvettek nyolc fogyatékos
gyermeket, a vezet6 6vond azonban annyira megrettent,
hogy szegregaltaa csoportot: kiilon termet kaptak, mas
id6pontban mehettek kiaz udvarra, a termiikhoz vezetd
folyoson pedig tilos voltaz atjaras. A gyerekem harom
évalattegyszer sem talalkozott veliik. Pedig a szemlé-
letformalast mar gyerekkorban el kellene kezdeni. Egy
1200 fés altalanos iskola tanuldi rendszeresen jarnak
hozzank érzékenyit6 foglalkozasokra, s harom éve
anegyedikes osztalyuklétrehozott egy zenei produkciot
adiakjainkkal. A Potyi és Pillétaz6ta nyolcszor is elGad-
tak Debrecenben, a felvételt pedig kozel masfél millidan
nézték mega YouTube-on.

Foglalkozas a debreceni Immanuel Otthon és Iskolaban

- Kiilonbozé foglalkozasokrais jarhatnakagyere-
kek, példaul 6nvédelmi szakkorre. Ezt miért érezték
sziikségesnek?

- Azt tapasztaltuk, hogy kikeriilve az iskolabél nagyobb
eséllyel valnak bantalmazas vagy egyéb blincselekmény
aldozatava. Ez részben abbdl fakad, hogy az értelmi
vagy intellektualis képességzavarral €16k gyakran nem
kontrolldljak szeretetiiket, gy gesztusaik félreérthetek
lehetnek, amiakar szexualisabtzushozis vezethet.
Johiszemtségiiket szintén kihasznalhatjak. A sziileik
nem tanitjak meg nekik, mit csinaljanakilyen helyzetek-
ben, mivel nem is tudjak elképzelni, hogy lesz, amikor
agyerekeket nem Gk fogjak kisérni.

-Kihez fordulhatnak a sziil6k probléma esetén?

- Az ombudsmanihivatalhoz vagy az ellatottjogi
képvisel6hoz, de a Kézen Fogva Alapitvany Jogsegély
Szolgalatanalis informalédhatnak. Meg kell ismer-
nitik gyerekeik jogait, és hogy milyen szolgaltatasokat
vehetnekigénybe, ugyanis nincsenek kell6en tisztaban
azokkal. Részben megértem 6ket, merta mindennapok
talélése rengeteg energiat felemészt, ugyanakkor min-
dennélnagyobb ereje lenne, ha 6sszefognanak. ¢
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Alltunk a beregsomi iskola ebédIéjében a vacsorahoz megteritett, hossz(i asztalnal. Az asztal mellett eqy
mives, amde teljesen lires polc volt, a tetején egy felirattal: Karpataljai magyar irodalom. A sziirredlis kép
akar szomoru valdsagga is valhat, mert kétnapos utazasunk tapasztalatai alapjan sajnos elképzelhetd,
hogy évtizedek mulva nem keriilnek tj, magyar nyelvii irdsok a kényvespolcokra Kérpataljan. Am kiils6
segitséggel reményre okot add folyamatok is elindulhatnak, ahogy azt a beregszaszi 6. Szama Altaldnos

Iskola példazza.

& ,Mikulds, Mikulds, kedves Mikulds, gyere mdr, gyere mar, minden

gyerekvar” - zengetta 207 gyerek szdjabol a beregszaszi
6.Szamu Altalanos Iskola tornatermében 2019. decem-
ber 4-én,ahovatavaly hetedik alkalommal érkezett
aNemzetstratégiai Kutatéintézet (NSKI) budapesti
irodajaban telepakolt nagy zsak. ,Kapcsolatunk az intézettel
egy véletlennek kdszonhetd. A tavaly tragikusan elhaldlozott
kordbbiigazgatondnk ldnya az intézet egyik munkatdrsdahoz,
Mésa Istvanhoz ment feleségiil. Egyszer pont Mikulds kdrnyékén
ldtogattak el aziskoldnkba Szdsz Jend elndkiirral, és amikor ldt-
tak azitteni allapotokat, eldontotték, hogy segitenek jobb koriil-
ményeket teremteni a tanuldshoz. A kovetkezd évtol kezdddden
mar az NSKI-s Mikulds érkezik hozzank, és a gyerekek az értékes
ajandékcsomagokon kiviil mostanra egy korszerif szamitogépek-
kel felszerelt informatikai szaktantermet is birtokba vehettek
tamogatdsuknak koszonhetden” - szamolt be a kezdetekrél
Fring Erzsébet szervez6pedagdgus, igazgatohelyettes.
Aberegszaszi 6. Szami Altalanos Iskolaa bereg-
szaszijaras egyik legnagyobb éslegrégebbiiskolaja,
1884-ben kezdték az épitését Trefort Agoston akkori
oktatasi miniszteridején. Eredetileg algimnaziumnak
szantak, majd polgariiskola, késébb polgari fitiiskola
volt., Iskolankban jelenleg kilenc évfolyam van, féleg nagycsa-
lados didkok jarnak hozzank - folytatja Fring Erzsébet -, ez
valosziniileg még az 1945 eldttipolgdrivildgbol fennmaradt
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hagyomdny miatt van. Az NSKI tdmogatdsdnak kdszonhetden
az elmiilt években folyamatosan korszerisitjiik tantermeinket, és
1ij eszkozoket, példdul internetet, interaktiv tablat, informati-

kai termet tudtunk beszerezni, aminagysdgrendekkel fejleszti

az oktatdsunk szinvonaldt.”

Erzsébet nagyon biiszke, mertazidei tanévben el6szor
fordulteld, hogy csak egyetlen gyerek iratkozottata gim-
naziumbaaz 5. évfolyambol (korabban olyan is el6fordult,
hogy tizendten), raadasul a kislany sziilei mar oktéberben
jelezték, hogy szeretnék visszairatnia 6. szamu iskolaba
agyereket. Az évek soran tudatosan felépitett NSKI-
tamogatas ajelek szerint stratégiailag is jol miikodik.

Azinformatikaiterem atadasa utan az ebédlée Gjitot-
tak fel, majd Gj padokat kaptak az alsés osztalytermek,
azideitanévre pedigaz otddikesek osztalyterme Gjult
meg., Mostittvagyunk egy interaktiv tabldval is rendelkezd,
teljesen feliijitott teremben, ahol elektromos halozatot, biitorokat,
padlot, nyilaszdardkat, tablat cseréltiink, és a tanuldshoz nélkiiloz-
hetetlen eszkdzoket szereztiik be” - mondta Szasz Jens NSKI-
elnok a terem tinnepélyes atadasan. Majd hozzatette:

,Akovetkezd tanévre még két osztaly feliljitdsinak tamogatdsat

el6legeztiik meg, és ezt addig folytatjuk, amig egyetlen olyan

osztdly isvan, amit fel kell tijitani ebben az iskoldban.”
Kétalso tagozatos termetaz ukran allam Nova

Ukrainska Skola (NUS) programjanak keretein beliil



Gjitottak fel. Ez a nemrég bevezetettallami projekt min-
denels6 osztalyt kezd§ tanuldnak Gj padokat biztosit, vala-
mint évente egy osztalytegy digitalis eszkozzel latnakeel.
,Ezlehetegy projektor, egy laptop vagy egy interaktiv tabla. Viszont
amiikodéshez mindhdaromrasziikséglenne egyiddben, igy vagy
vdrunk hdrom évet, vagy mds forrdsbol szerezziik be a mitkddéshez
sziikséges tobbi eszkozt” - tajékoztat Fring Erzsébeta tamoga-
tas sajatossagairol, aki nagyon oriil Szasz Jend és az NSKI
vallalasanak, hiszen igy a kovetkezd tanévre az iskola
termeinek t6bb mint fele fog megfelelnialegkorszertbb
igényeknek, ami Karpatalja-szerte is ritkasag.

Az egész karpataljai magyarsag jovojét azonban
bearnyékolja a tavalyjalius 16-tél hatalybalépett ukran
nyelvtorvény, amely el6irja, hogy minden allampolgar
koteles beszélniaz ukrant mint allama hivatalos nyelvét.
Szamos kisebbség melletta magyarsag is hevesen tilta-
kozika torvény ellen, ugyanis szerintiik a gyakorlatban
amaganbeszélgetéseket ésavallasi szertartasokat kivéve
mindenhol kotelez6vé tesziaz ukran nyelv hasznélatat,

igyaz oktatasbanis.,2023-raszeretnék teljesen bevezetni

az iij nyelvi torvényt, ezndlunk azt jelenti, hogy 5. évfolyamtol
felfelé folyamatosan csokkentik a magyar anyanyelven oktatott
tantargyak szamat, ezzel parhuzamosan teljesen dt kell térni
azukrdn nyelvif oktatdsra. Ez a magdniskoldk kivételével minden
oktatdsi intézmeényre vonatkozik, igy kisebbséginyelvi oktatdsra
onkormanyzatifenntartdsii intézmeényekben nem lesz lehetdség” -
részletezi Fring Erzsébet.

Azukrajnailehetdségeket tekintve viszont nagyon
kevéskarpataljai magyar sziil6 engedhetné meg
maganak, hogy maganiskolabajarassa gyermekeit,
ezértaggaszté amagyar nyelv fennmaradasaanyelvi
torvény rendelkezései szerinti Gj kornyezetben. A tor-
vénythatalybalépése 6ta szamos vita 6vezi-vizsgaljak
az Eurdpai Unid Velencei Bizottsaganak szakértdiis -,
amagyar kormany a lehet§ségében all6 eszkozokkel pro-
bal fellépniaz Ukrajnaban él6 magyarsag eddig megszer-
zett nyelvijogaiért, tobbek kozott bojkottalja az orszag
NATO-csatlakozasat. ¢
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Csak a 19. szazadban valt politikai kérdéssé, de a Karpat-medence sokféle
nyelvhaszndlatdnak kérdéskore nagyon régre nyulik vissza. Ma a témat szigord
nemzetkozi egyezmények szabalyozzak, am az igy sem mindegy, milyen
segitséget kapnak anyanyelviik hasznalatahoz és m(iveléséhez a hataron tul
él6k, példaul az oktatasban, kisgyermekkoruktdl kezdve.

& AXKarparmedenceirégiéban akiilonbozé nyelvek félmegoldasokkal teli, de alapvetden kisebbségparti kornyezet
egyuttélésea torténelem kezdetére nyulik vissza, jottlétre” - emeli ki szakérténk. A politikai fejlédés iranya
viszont mindez nemzetiségi kérdésként csak a19.szazad viszont ellentétes volt, mert mig Csehszlovakiaban és
masodik felétél jelentkezett. , Tudjuk, hogy a kozépkorban aSzovjetunioban puhultadiktatira, addig Jugoszlavia
ebben arégioban tobbnyelvil, sokféle kultiirdjii népek éltek, atitéi puhasagbol  keményedettbe”. A helyzet min-
fiiggetleniil attol, milyen dllamvolt éppen. A trianoni, illetve denhol a rendszervaltas kérnyékén csticsosodott ki,
all.vildghdboriit kdvetd pdrizsi békeszerzddések megvdltoz- fordulépont ekkor tértént. Ennek a folyamatnak volt
tattdk a népességi aranyokat és a viszonyokat, a sok sziz éven része a Szovjetunio, Csehszlovakia és Jugoszlavia szé-
keresztiil kialakult egyiittélési formdkat. Hirtelen azok lettek tesése. A korabbi szovjet blokk orszagaiakilencvenes
kisebbségben egy-egy dllamon beliil, akik kordabban tobbségben évek elejétdl csatlakoztak a nyugat-eurépai rendsze-
voltak, mig mds népcsoportok kisebbségiléthdltobbségivé viltak.  rekhez, amire a nyugati orszagoknak is reagalniuk
Azebbéleredd belsd tarsadalmifesziiltségeket ma is kutatjak” - kellett. Az egyikilyen Gjdonsag -amiegyben a nyugati
mondja dr. Gerencsér Baldzs, a Pazmany Péter Katolikus orszagok belsé nyelvi fesziiltségeitis oldotta-egy
Egyetem Jog-és Allamtudomanyi Karanak docense, nemzetkozi kisebbségvédelmirendszer kialakitasa
az Ereky Istvan Kozjogi Kutatokdzpontigazgatdja. volt. A helyi és kisebbségi nyelvek taimogatasat célzo
1949 utan, akommunizmusidején a kisebbségi problémat  Regiondlis vagy Kisebbségi Nyelvek Eurépai Chartaja,
szényeg ala soporték, de Karpataljan mar azt megeld- valaminta Kisebbségi Keretegyezmény vilagszinten
z6en sem foglalkoztak vele. Ez sokat artotta magyar ishatalmaslépés volt. Innent6l kezdve beszélhetiink
nyelvhasznalatnak. Eurépardl olyan foldrajzi egységként, ahol egységes

védelmet kap minden nyelvikozosség, Spanyolorszagtol
ESZAK ES DEL Orményorszagig, Gordgorszagtol Skandinaviaig. Ezek
,Csehszlovakidban, Romdnidban és a Szovjetunioban kifejezetten  kulturalis értékéta’go-es évek kozepén ismerték f6l
hattérbe szoritottdk a kisebbségek nyelvhaszndlatadt, kisebb- az eurdpai testliletek, akkor kezd6dtek az érdemi kisebb-
ségellenes rendszer alakult ki, mig Jugoszlavidban egy érdekes, ségvédelmilépések.
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A Beregszéaszi 7-es Szamu Altalénos Iskola. Ukrajna, Kérpatalja, 2014

A magyar nyelvii nevelés és oktatas sok
nehézségbe iitkozik annak ellenére, hogy mara
mar mindeniitt torténtek elérelépések. A nyelvi
charta szabalyai miatt az egyes orszagoknak
harom-6t évente kell jelentést tenniiik az Eurépa
Tanacsnak, abbol pedig kivilaglik, hogy

az egyik legnagyobb gond a szaktanarhiany

az oktatasban. Ez jellemzi az egész Karpat-
medencét, még a legnagyobb régioban, Erélyben
is problémat jelent. A statisztikakbol latszik,
hogy a helyzet a Felvidéken a legjobb, 6k élen
jarnak a tanarképzéseben. A szlovak allam
Révkomaromban még egy oktatasi kirendeltséget
is létrehozott, segitve azt, hogy kapcsolat

legyen a szlovak oktataspolitika és a magyar
kozosség oktatasi rendszere kozott. Ez annak
koszonhetd, hogy az Eurépa Tanacs a nyelvi
chartan keresztiil hosszu évek alatt folyamatosan
parbeszédre 6sztonozte Szlovakiat. A nemzetkozi
szerzédéseknek tehat jol mérhetd pozitiv hatasa
van, még ha nem is feltétleniil naprakészen
harmonizalnak a tarsadalmi valtozasokkal.

A FELLELEGZES UTAN

A’g0-es éves fellélegzése a2000-es években atalakult,

az Unidis egyre integraltabba valta gazdasagi célok men-
tén. Ekkorakisebbségvédelem és a nyelvvédelemis gy
valtozott, hogy tamogassa a gazdasagot.

Didk a Beregszaszhoz kozeli Janosi kozépiskolajaban. Ukrajna, Karpatalja, 2014

,Mennyire kapcsolhaté be egy kisebbségi nyelv haszndlata
a gazdasdgivérkeringésbe. Ennek negativ és pozitiv velejaroi
isvannak, de a ténytszem eldtt kell tartani. Emiatt a Karpat-
medenceinyelvhaszndlatra sem tekinthetiink pusztdn kisebbségi
jogikérdésként, nagyobb kontextusba kell ezt helyezniink” -
hangstlyozza szakérténk. Bele kell venni biztonsagpoli-
tikai szempontokat, és bele kell helyeznia demokratikus
intézményrendszer halézataba is, azaz a helyi 6nkor-
manyzatok ésavalasztasirendszer kontextusaba. Ezen
kiviil nagyon fontosak az emberijogi szempontok, vala-
minta polgart kdzvetlentl érinté kozigazgatasi mikodés
is. Ez utébbijelentiazt, hogy miként érintkezzen az allam
apolgaraival, éshogy miért éri meg kisebbségi nyelven
megszoélitaniazokat, akiknekaz az elsGdleges nyelviik.
Latszik tehat, hogy a nyelvek békés egytittélésének jogi
keretei ma mar nagyon komplex rendszertalkotnak.

KULCSKERDES A KOMMUNIKACIO
Anyelvhasznalatkérdése a milt szazad masodik felétol
folyamatosan felszinen volt, am igazi valtozas a2000-es
évek elején tortént. Ekkor kezdtek el a magyar nemzeti
kozosségek egyes régioi egymassal beszélni, ekkor alakul-
takkiaz intézményes és nem intézményes kapcsolatok
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Magyardra a csdngéfoldi Pusztina Magyar Hazaban.
Békd megye, Romania, 2019

kiilonbozd szinteken. , Létrejottek politikai szint
magyar-magyar halézatok, civilszervezeti egyiittmua-
kodések, a tudomanyos szféra és az oktatasi rendszerek
kozotti kapesolatok. Ez utébbira jo példa a testvériskolak
halézatavagya Rakoczi Szovetség oktatassal kapcsola-
tos tevékenysége, beiratkozasi programjai, versenyei” -
mondja Gerencsér Balazs. Hozzateszi, hogyazilyen hal6-
zatoknak hatalmas ereje van, és ezeket még mindig nem
aknazzukkikell6en. Ezigy van,akara Felvidéket, akar
aDélvidéket,a Banatot, a Bansagot, Dél-Baranyat, Erdélyt
vagy Muravidéket nézziik, Karpataljara pedig fokozottan
érvényes. Emiattazta tobbszintl egyiittmikodést, ami
elindult, fontos tovabb vinni.

A Karpat-medence magyar kisebbségek altal
lakott teriiletein miikodnek magyar nyelvii 6vodak,
Szlovakiaban példaul tobb mint 260, Ukrajnaban
tobb mint 70, Horvatorszagban 5, Szlovéniaban

4. Elvileg minden orszagban lehetdség van arra,
hogy a gyerekek ilyen 6vodaba jarjanak. Az viszont
mindenhol kérdés, hogy maga a nevelés milyen
nyelven zajlik, tisztan egynyelvii-e vagy tobbnyelvd.
A tobbnyelviiség a realitas, a kicsik ugyanis nem
amiatt fogjak elveszteni anyanyelviiket, mert
tobbnyelvi képzéintézménybe jarnak. Sokkal
inkabb azért, mert valamelyik nyelvnek nincsen
felhasznalasi feliilete. Emiatt kell régionként
vizsgalni a lehet6ségeket, nagyobb kontextusba
helyezni a nyelvkérdést, tovabblépni a '90-es évek
romantikus autonémiakeresé kisebbségvédelmén.
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hazahoz Somoskan. Baké megye, Romania, 2019

MAGANELET ES KOZSZFERA
,Hollehet nyelvet hasznalni? A maganéletben és a kozszféraban,
az allammalvald kapcsolatban. Itt nagyon nagyok a kiilonb-
ségek, ezt legjobban Kdrpatalja és Muravidék példdjdval lehet
bemutatni. Mds okok miatt, de ez most a két leghanyatottabb
sorsitrégionk” - emeli ki szakérténk. A problémat persze
mindkét helyen més okozza. Ukrajnabanafé gondaz,
hogyamagyar, lengyel, moldav és egyéb kisebbség eltor-
plilaz orosz mellett: az orszagban kozel 20 szazalékos
oroszjelenlétrél beszélhetiink, és ehhez képesta tobbi
nemzetiségaz1szazalékot sem ériel. Aranyuk szinte
kimutathatatlan, igy minden kisebbségi szabalyozast

az oroszhoz mérnek. Emiatt Ukrajnaban minden nem-
orosz kisebbség hatranybdlindul, az dllam pedig nem
szelektal. Az orosz nyelv arnyéka gyakorlatilag minden
kisebbséginyelvre ravetiil, és lecsapddik mas nemzetisé-
gekenisaz ukran-orosz fesziilt kapcsolat. Persze vannak
az ukran allamnak olyan nemzetkozi kotelezettségei,
amelyek folyamatosan presszionaljak, de érdemi valto-
zastelérninagyon nehéz.

PRESZTIZS-E A NYELV?

Mas szempontbdl nehéz sorsta Muravidék, ahol jo
gazdasagikornyezetben, kisebbségilétet taimogato,
terliletiautonémiatis biztosit6 kdrnyezetben élaz olasz
ésamagyar kisebbség. A jognakitt nincs megoldatlan
feladata, de tény, hogy radikalisan fogy a népesség, és
drasztikus anyelvvesztésis. A helyzetannyira komoly,
hogy Szlovéniaban gyakorlatilag években mérheté
amagyar nyelvjelenléte. ,Ennek oka nagyon komplex, hdtte-
rétintenziven kutatjik. Egy muravideékikolléga igy fogalmozott,



hogy ameddig a magyar nyelvnek nincs meg az a presztizse, ami
miatt érdemes beszélni, és ami igény teremt rd, addig nem is fogjdak
hasznalni. Ez kulcsmondat. A nyelv presztizse nagyon komoly
kérdés. Ezt rd lehet vetiteni az egész Karpat-medencére:

Maugyanis mar nem teljesen arrél van szé, hogy
akozosségek magukralennének hagyva, és csak sajat
belsé elhivatottsagukbol tartjak fent kultarajukat.
Persze vannakilyen helyek is, mint példaul Székelyfold,
Vajdasag vagy a Felvidéken Csallokoz - ezeken a tertilete-
ken mégis nagyon erds a nyelviidentitas.

A hataron tuli 6vodaprogramot a magyar kormany
2016 decemberében inditotta. Keretében
6vodak, bolcsédék, iskola-6voda komplexumok
egyarant épiiltek, illetve djultak meg. A 2018
végéig tarto elsé iitemben a hataron tul 70 koriili
Uj 6voda épiilt, tobb mint 200 6vodat bévitettek
vagy Ujitottak fel, tobb mint 1500 magyar sarkot
alakitottak ki. A program masodik iitemében
szintén tobb mint 70 Gj 6voda és bolcséde

épiilt, tobb mint 200 intézmény udjult meg 2019
végéig. Az (j fejlesztéseknek koszonhetéen

az 6vodai és bolcsddei féréhelyek szama tobb
ezerrel n6 a Karpat-medencében. Az oktatas
szinvonalanak emeléséhez, a magyar kultirahoz
kapcsolodo ismeretek elsajatitasahoz oktatasi
segédanyagok is hozzajarultak. ,En a programmal
azért keriiltem kapcsolatba, mert a reformatus
egyhaz 6vodafejlesztési projektjében eleve részt
vettem, a Reformatus Pedagdgiai Intézetben

az dvodai szakteriilet vezetéje voltam” -

mondja Szabadi Edit oktatasmenedzsment-
koznevelési szakértd. Az egyhazi fenntartasu
6vodak mar nagy miltra tekintenek vissza

a Karpat-medencében, igy egyre tobb intézmény
keriilt a szakember fokuszaba is. Amikor elindult
az Uj fejlesztési program, ket prébaltak bevonni,
segitségiikkel probaltak uj 6vodakat Iétrehozni,
miikodtetni. A legtobb segitséget Erdély kapta,
de Karpataljan, a Felvidéken, a Vajdasagban és
Ausztridban is torténtek fejlesztések. Jelenleg

a hataron tuli magyar 6vodasok szama 48 ezer
koriil van, a cél, hogy ez legalabb 60 ezerre
duzzadjon, azaz a vegyes hazassagbol szarmazoé
gyerekek is nagyobb eséllyel keriiljenek magyar
intézményekbe.

TOBBFELE HATASSAL KELL SZAMOLNI

Ahelyzet Ausztridban sem fényes, ahol a magyar mel-
lett elsGsorban horvat és szlovén kisebbségek élnek.
Kozosségeik alapvetSen a hatar mellettlaknak, de
nyelvhasznalati szintjiik nagyon csekély,a magyar kiko-
pébanvan.,Bdrsok dvoddban van nyelvi kisegitdtandr, néhdany
altalanos iskoldban és kozépiskolaban elérhetd magyar nyelvif
képzés, illetve létezik felndttképzésis, jellemzobb, hogy a magyart
idegen nyelvként tanitjak. Osszességében nehéz pozitfvumot
mondani a magyar nyelv ausztriai haszndalatarol” - mondja
Gerencsér Balazs. Pedig a hatartél tavolabbi teriiletek
vendéglatohelyein, szallashelyein és sipalydin hemzseg-
nekazanyagorszagbdl érkezett dolgozok, a vendéglékben
nagy eséllyel lehet rendelni magyarulis., Ajogszempontjd-
bol nemvehetd figyelembe, hogy egy adott orszdgha a munkaerd,
illetve a turizmus hoz be mds nyelveket is. Ez a jelenség akkor
tudja segiteni a kisebbségi nyelvhasznalat megmaraddsdt, ha azo-
kon a teriileteken is megjelenik, ahol a kisebbség él” - vilagitja
meg szakérténk. Viszonta gazdasag, illetve a turizmus
nem a mezdgazdasagban erés Burgenlandra fokuszal.
Akérdés tehatnagyon Osszetett. A digitalizaciot sem
lehet figyelmen kiviil hagyni, mar csak azért sem, mert
amost felndvd generacié anyanyelve a digitalis kdrnye-
zetben is megjelenik. A nyelvi preferenciakra marazis
hatassal van, milyen nyelven csetelnek. Eztajognakis
kovetnie kell, meg kell teremteni annak lehet&ségét, hogy
az ligyintézés a digitalis kdrnyezetben is torténhessen.
Ezremek lehet8ség, j6 nyelvi 6sztonzd lehet, raadasul
sokkal konnyebb kiilonb6z6 nyelvi feliileteket kialaki-
tani, mintazt megoldani, hogy mindig rendelkezésre
alljon megfelelS nyelvet beszél6 tigyintézé. ¢
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NVITOTT KALITKABAN

Varga Judit harom kisgyerek édesanyjaként, harmincnyolc évesen lett Magyar-
orszag igazsagligyi minisztere. Férje, Magyar Péter jogasz, diplomata, a Didkhitel
Kozpont Zrt. vezérigazgatdja mindig biztositotta a feltételeit annak, hogy csa-
ladjuk mellett a felesége is kiteljesedhessen hivatasaban. Férfi-n6i szerepekrél,
tarsadalmi szemléletformalasrol, Fiilop herceg-szindrémarél és arrél beszél-
gettem veliik, milyen nagy sziikség lenne a néi jellemvonasokra a kdzéletben.

@ -Erésparkéntismeri onoketakornyezetiik. Hogyanalapoztak megakapcsolatukat?
Varga Judit: Pontosan emlékszem, hogy 2005. aprilis elsején egy jogaszbuliban letilt
velem szemben egy srac barna zakéban - § volt Péter. Egy k6zds baratunk mutatott be
minketegymasnak, beszélgetnikezdtiink, és pillanatok alatt kideriilt, hogy azonos
értékrend szerint képzeljiik el az életiinket. Meglehetdsen ritka volt marakkor is, hogy
valaki tobbek kozott azzal udvarolt egy nének, hogy fiatalon szeretne hazasodni és szii-
16vé valni - Péter ezeket nem rejtette vékaala, és ez nagyon imponalt nekem.

Magyar Péter: Szerintem jo dolog fiatalon gyereket vallalni, egyrészt akkor még rugal-
masabb az ember, konnyebben vesziaz akadalyokat, masrészt, ha hamar tal vagyunk
akisgyerekes korszakon, akkorrengeteg lehet6ség all még el6ttiink.

-Azismindigevidens volt,hogy az anyasig mellett szeretne mas teriileteken is
kiteljesedni?

Judit: Igen. Mindig Ggy gondoltam, hogy sziilés utdn nem kell hogy megélljon az élet -
gyerekek nélkiil viszont megallna! Amiatt sosem aggdédtam, hogy nem lesz érdekes
munkam, mindig éreztem, hogyaz életemnek ez a része rendben lesz. Viszont ha nincs
csaladom, akkoraz egésznek nincs értelme, Ggyhogy az foglalkoztatott inkabb, hogy tar-
sattalaljak. Ugyvédjeléltként tobb nemzetkdziirodaban is nagyon megbecsiiltek, csak
éppen nem volt se hétvégém, se szabad estém. Szakmai szempontbdl nagyon hasznos
idészakvolt, rengeteget tanultam, de nem maradt idém a maganéletemre. Péter ekkor
abirésagon dolgozott fogalmazdként, mindennap végzett délutan négykor, én meg
valamikor késé este estem haza, igyhogy 6 vart engem meleg vacsoraval. Ereztiik, hogy
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hosszi tavon ez nem fog igy mdkddni. Egyre komolyabba
véaltakapcsolatunk, 2006 augusztusaban Péter megkérte
akezemet, és életmodot valtottunk.

Péter: Sokat beszélgettiink akkoriban arrdl, vajon mi

az egészséges noi-férfiszerepfelosztas egy kapcsolatban,
halétezik egyaltalanilyen. Végiil dontottiink, és egy
helycserés tamadassal én tigyvédjeldltlettem, Judit pedig
abirésagon fogalmazoként folytatta. Ekkor egyértel-
mien 6 lépetthatraakapcsolatunkért.

Judit: Aztanjott2008 ésa , kismama-underground”,

amit nagyon szerettem. Elveztem a hosszt délelStti
sétakatakisfiunkkala Sas-hegyen, ésarra gondoltam,
mennyivel jobb ez, mint halalra dolgozni magamaziro-
daban. Nagyonjé ezisanoéilétben, hogy tobb szerep-

ben kiprobalhatjuk magunkat. Esténként persze mar
nagyon vartam, hogy Péter személyében talalkozhassak
acivilizaciéval. Nagyon szép a kisbabaval otthon toltott
id&szak, de egyben nehézis, és err6lis beszélnikell. Nem

tartom szerencsésnek, amikor csak a szépségeir6l van
sz0, merta monotonitas, a felngtt kommunikacié hianya
sokaknak frusztralé lehet - plane, hamindenhol csak azt
halljaaz édesanya, hogy ez gyonyor(, neki meg minden
pillanatban boldognak kellene érezni magat. Levente
egyéves korakoriil marvagytamarra, hogy valami mast
is csinaljak.

- Ekkor Péterlépett hatra: Judit briisszeli karrierje
érdekében feladta az ligyvédkedést, és otthon maradt
egyéves gyermekiikkel egyidegen varosban. Nehéz
dontés volt?

Péter: A dontés maga nem volt nehéz, hiszen tudtam,

hogy -amélypontok ellenére - Juditis szeretett otthon
lenni Leventével, ésalapvetden ez egyjo dolog. A karrie-
rem itthon éppen beinduléban volt, viszont mindig szeret-
tiink volna néhany évet kiilfoldon dolgozni, és Juditkapott
egyjolehet8séget Briisszelben, Ggyhogy belevagtunk.
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Az els6 hetek utan maga az otthonlét - rokonok, baratok
nélkiil - marnagyon nehéz volt, érezhetSen beszikiiltem.
Azétaértem és tudom értékelniigazan a nék altal hozott
aldozatot. Egészen mas a dinamikaja a gyermekkel ott-
hon1évé fél ésamunkabajard hazastars életének - ekkor
értettem meg, hogy miért tud ramenni erre az id6szakra
sokhazassag. Egészen mas az, amikor reggel belibbenek
azirodaba, ésvannak nehéz pillanataim, de barmikor
meg tudok inni egy kavét egyedil, széval alapvetSen
szabad ember vagyok. Otthon egy kisgyerekkel egy fél
pillanatalattis torténhet baj. Mindketténk jellemét
formalta ez azid6szak, tanulsagos volt és 0sszekovacsolo.
Szerintem néhany otthon tdltott hét vagy honap igen
fontoslehet minden férj, édesapa szamara, és olyan erés
apa-gyermek kotelék alakulhatigy ki, ami,, tavmunka-
ban” elképzelhetetlen.

Egyébként Judittél mindig megkapom, milyen
igazsagtalanaz, hogyamikora férjjarel dolgozni, akkor
elvarja, hogy ha este hazaér, otthon rend legyen, felesége
csinos ruhaban, meleg vacsoraval varja, a gyerekek lehe-
t6leg maraludjanak - vagy legalabbis csondben legyenek.
Amikor viszonta férfivan otthon a gyerekkel, akkor ezek
az elvarasok fel sem mertiilnek -legalabbis az § tapaszta-
lataialapjan. Csinos ruhidban biztos nem vartam (nevet).

- A megszokott néi-férfifeladatmegosztast 6nok
feliilirtak, de hogyan viselte ezt a kdrnyezetiik? Nem
sajnaltak Pétert,amiérta feleségéért férfiként hatra-
1épett? Vagy nem sz6ltik meg Juditot,amiért nem bir
otthon maradni akicsi gyerekekkel?

Péter: En ezt nem éltem meg dldozatként, a hazassag
csapatjaték, és egyébkéntis Belgiumban ajatszotéren
nagyjabol ugyanannyiédesapaval talalkoztam, mint
édesanyaval, igyhogy ott ez nem volt kirivd. Néha ugrat-
nak persze a barataim, amiéta Judit miniszter lett, olykor
megkérdezik, hogy ndlunk ki viselia nadragot. Ilyenkor
mindig Margaret Thatcher férjétidézem, aki erre akérdésre
nevetve csakannyitvalaszolt: A nadrdgot természetesen
énviselem, de énisvasalom.”. De ha komolyra fordula szo,
akkor éninkabb tiszteletet érzek, amiért mindketten
hagyjuk egymast érvényesiilni. Meggy6z6désem, hogy
avalasztas szabadsagat kell biztositani mind a n6knek,
mind a férfiaknak, ésalényeg, hogy mindkét fél elégedett
legyen a felallassal - haval6di demografiai fordulatra
vagyunk, akkor van ezen munkalkodnivalonk.
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Judit: En az anyasagot, a hagyomanyosnak mondhaté néi
feladatokat mindig Ggy élhettem meg Péterrel, mintha
egy nyitottajtaji kalitkim lenne: tudtam, hogy ha
szeretnék kiteljesedni mas teriileten is, akkor kireptilhe-
tek. Péter sosem varta el t6lem, hogy feladjak barmitis
abbdl, aki én vagyok. Ha zarva lett volna a kalitka ajtaja,
akkor nem biztos, hogy annyira jol éreztem volna magam
benne, igy viszont mindig szivesen repiiltem vissza.

Ugyanakkor nagyon becsiilom - és néha még irigylem
is —azokatandket, akik kiteljesednek abban, hogy 6rzik
az otthon melegét, és nagyon zavar,amikor ezt a munka-
helyikarrierhez képestalacsonyabb ranga vagy értékd
munkakéntallitjak be. Ez egy k6kemény és felelGsség-
teljes munka, aki sziilg, az tudja ezt. Viszont fontosnak
tartom, hogyavalasztdsjogat megadjuk minden nének,
ésneitéljitk el azt se, akitnem teljesit kiaz anyaszerep
6nmagaban.

- Aznemnehéz, hogy Péternek - férfi cégvezetSként -
sziiksége lenne egy tamogat6 feleségre,aki minden
bizonnyal nem tudja minden protokollaris eseményre
elkisérni?

Péter: De, ez valamennyire Fiilép herceg-szindréma.
Legtobbszor, haaz egyik hazastars egy nagy cégetvezet,
akkoraz 6 napirendjéhez igazodika csalad élete. Nalunk
ez kicsit masképp torténik, hisz Judit Dedk Ferenc széké-
beniil, ez pedig egy magyarjogasz szamaraalétezg legna-
gyobb megtiszteltetés és egyben alegnagyobb felelGsség
is. De nem akarom elhallgatni, hogy igen, agilis férfiként
nehézezaszerep, és néhaegyfajta tarsadalmikisérletként
tekintek magunkra:izgalmas meg szép, de miért veliink
toreénik? (nevetnek) Mertazért szivszoritd tud lenni, ha
konnyezik a gyereked, amikor Gjra meglatjaaz édesany-
jategy béronddel - Juditnak talan még nehezebb, hogy
ebbenatudatban kell targyalnia. Aztan mindig arrajutok,
hogy ,ahazaminden el6tt”, mieztaszolgalatot elvallal-
tuk. Haami példankis hozzajarulahhoz, hogy néhany
évmialva Magyarorszagon semlesz kirivé az, haegy né
azanyasag mellett, akar nagycsaldddalis vallal vezet6
kozéleti szerepet, akkor mar nem éltiink hiaba. A kulcs
szerintem a megfeleld tars megtalaldsaban keresendd, de
fontos, hogy a szerepek Gjraértelmezése, atalakulasa ne
hozzon kaoszt.



Azt tartom fontosnak,
hogy kdzésen tartsuk
a ritmust, és mindig
az lépjen elGre vagy
eppen oldalra, akit6l
a helyzet ezt elvarja.

- Es Juditnak milyen érzés az, hogy nem tud minden
alkalommal tamogatoé feleség lenni, s6t, most Péteré
atamogato szerep?

Judit: Az olyan eseményeken, ahol kiilontltetnek
minket, nem szivesen id6zom sokat. Természetesen
nehéz, hogy Péter sokszor tamogaté statuszban van, és
sajndlom, hogy nem mindig tudom &t elkisérni egy-egy
fontos rendezvényre. De mi nemcsak kivilrél tiniink
erés parosnak, hanem belilrélis edzettek vagyunk
(nevetnek).

Fontos nekem, hogy a férj férfilegyen, a feleség meg
nd. Hogy hogyan egészitik ki egymast, az szerintem
paronként valtozik. Enazt tartom fontosnak, hogy
kozosen tartsuk aritmust, és mindig az [épjen elére vagy
éppen oldalra, akit6l a helyzet ezt elvarja.

-Judit, mikor tudja megélni a hagyomanyos néi
szerepet?

Judit: Nagyon szeretem példaul leszedniaz asztaltegy
barativacsora utan, hogy a férfiak tudjanak beszélgetni,
szeretek elmosogatni, én tisztitom a foltokat, és sze-
retek csinosan feldltézni. Es persze az egyik leghan-
gulatosabb dolog, haabalatoni hdzunk konyhéjaban
elkészithetem a nyaresti vacsorat. Nagyon fontosnak
tartom a csaladban a rendet, hogy a gyerekek tudjak,
mit hol taldlnak - szerintem ez a lelki stabilitasukhoz is
alapvet6. Es fontos a rend a hétkdznapjaikban is: hogy
azeneérak ésasporttevékenységek, amiknek fontos
jellemformald szerepiik van, sinen legyenek. Nem
feltétleniil az iskola, hanem sokkal inkabb ezek tanitjak
Gket fair playre, aldzatra, csapatjatékra, hogy mindig
kevesebbnek latszédjunk, mintamik vagyunk - ha ezek

kimaradnak gyerekkorukban, akkor felnéttként nem
lesznek meg az eszkozeik arra, hogy boldogok legyenek.
Hatgy kell részt vennem egy kormanyilésen, hogy
nem sikeriilt ezeket megszerveznem a gyerekeknek,
akkor nem tudok olyan magabiztos lenni, mint amikor
tudom, hogy a hatorszagom stabil. Mert akkor mar
nagyon komoly baj nem érhet, és,csak”az a dolgom,
hogy a kormanyiilésen megvalaszoljam a felmertld
kérdéseket.

Péter: Egyébként briisszeli tartézkodasunk alatt szii-
letett meg a két kisebbik fiunk, ekkor Gjra Judit1épett
egyet hitra, mikozben én lépkedtem elére a diplomaciai
ranglétran.

Judit: Igen, évekig gyakorlatilag takaréklangon égtem.
Péter sokat utazott, Ggyhogyazokban az években én tar-
tottam otthon a frontot, de ez is egy nagyon szép id6szak
volt. Kicsi gyerekek mellettidealis munkam volt, mert
délutan mar én vittem &ket fociedzésre meg zenedrakra,
sGt, egy évig a szlil6i munkakozosségetis vezettem
abriisszeliiskolaban. Sokszor nosztalgiaval gondolunk
vissza ezekre a boldog és a mai életlinkhoz képest bizo-
nyosan nyugodtabb évekre, de kozben Gigy vagyunk vele,
hogyaJéisten mindenkire akkora feladatot r6, amekkorat
el tud végezni.

- Miniszterként miben mas, mint egy férfi?

Judit: Szamomra a hivatdisomban sem az a fontos, hogy
egy vitasoran amasik felet macsésan megsemmisitsem,
hanem hogy valamiféle kompromisszumrajussunk.
Azttapasztalom, hogy mi, n6k életiink soran annyiszor
megtapasztaljuk a fizikai és érzelmi mélységeket - gon-
doljunkavarandéssagra, a sziilésre, az otthonlétre -,
hogy kevésbé vagyunk hajlamosak elszallni, tobb alazat
van benniink. Erzelmesebbek vagyunk, ebb6ladédéan
masaszemléletmoédunk, minta férfiaké. Erre is szlikség
vanakozéletben. Persze nem kvéta-, hanem alkalmas-
sagialapon. A statisztikdk szerint atlagon feliil hatékony
munkaerék a tobbgyermekes anyukak.

Persze anyaként nehéz, hogy sokat vagyok tavol
agyerekekt6l - nekik viszont ez a normalis, mert ebbe
nének bele. Mivagyunkasziileik, ésazt tartom alegfon-
tosabbnak, hogy 6nazonosak maradjunk. Hiszem, hogy
ha 6sszekapaszkodunk, akkor kdzésen boldog felnétteket
nevelhetiinkaharom fiunkbdl. ®
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SZOVEG -
LASZLO DORA

VONAL FELET]

Van-e bevalt receptje a kiemelked6en tehetséges gyerekek nevelésének?
Meddig mehet el egy anya a gyerekei tdmogatasaban? Nagy Aniké Madria Vonal
felett cim( dokumentumfilmje megkiizdés és elengedés pengeélén tancolva
kiséri két éven 4t a versenylszo testvérpar, Juhasz Adél és Janka Utjat.

& -Filmjévelaztakérdéstteszifel:egyanyahogyan tudja

agyermekeit iigy szeretni, gy terelni, tamogatni, hogy
kozben ne telepedjen rajuk, és amitalanalegfontosabb,
hogyan tud benniik és nem helyettiik hinni. Megkapta
avalaszt?

-Tulajdonképpen nem. Abban kaptam megerdsitést,
hogy nincsigazan jo recept. Az élsportig csak az juthat

el, akiegy sportagra egészen kicsi koratdl, médszeresen
rafordul. Marpedig egy hét-nyolc éves gyerek nem tudja,
hogy ezt § akarja csinalnivagy sem. Kezdetben biztosan
asziilg dontarrél, hogy aversenysport Gtjara allitja
agyermeket. Hogy aztan ezaz Gthovavezet,az ott és
akkor még nem deriil ki.

-Anézd megértiagyerekeit egyediil nevel6 anyat, aki
azélsportban keresia kapaszkodét,a megtarto kere-
teket,aboldogulas titjatalanyaiszamara... Kiilonésen
fontos eszkozlehet ez egy olyan csaladban, ahol hiany-
zikazegyik sziilg.

-Azédesanya, Kati fiatalkora bizonyos értelemben
parhuzambaallithat6 alanyaiéval, ezértis tartottam
fontosnak bemutatni, hogy mit 6r6kolt 6, és mitad

at. Nagyon kiizd azzal, hogy vajon hol van az anagyon
finom hatar,ameddig elmehet: amikor 6 még beleszdlhat,
iranyithatja alanyokat, megmondhatja, hogy mit kell ten-
niiik. Erdekes volt megfigyelni, hogy soha nem engedte
alanyainak elgyaszolniakudarcot, annyira erésen akarta,
hogy sikeresek legyenek, hogy pozitivanlassak a dolgo-
kat. Valahogy mindig azt sugalltaalanyoknak: barmi
torténjék is, menni kell tovabb.
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-Azedzdiseztahozzaillastképviseli, hiszen azt
mondja: ,ne zokogjal sokat, tiird a fajdalmat, essél at
rajta..” A sportpszicholégiatol igencsak tavol esé mod-
szerekkel dolgozik.

- Attilaabszoldt 6nmagatadtaa filmben, de az is kideriil,
hogy nagyon szeretialanyokat és alanyok s szeretik 6t,
ésragaszkodnak hozza. Semaz édesanya, semaz edzé
nem akar rosszat, nem akarja bantanivagy ttlterhelni
alanyokat, csak éppen az élsport megkoveteli ezt a szi-
gort. Egészen durvajelenetek is megtorténtek a kamera
elétt, de mivel ezek nem voltakjellemzdek, gy gondol-
tam, tisztességtelen lett volna benne hagyni éket, mert
esetlegesen tévesen felnagyithattdk volna Attila agresszi-
vitasat. Pedig, habenne hagyjukaztajelenetet, amikor
azedzénél elszakad a cérna-amiakétévalattegyetlen-
egyszer fordult el6 -, akkorlehet, hogy nagyobbat it
adolog. Legnehezebb mindig azt megérezni: hol vagyok
énatorténetben - ésholaz én sikerem? Egy fikciéban

az emberaztcsinal, amitakar - csakhogy egy dokumen-
tumfilm szerepl6i htis-vér emberek. Attila tovabbrais
gyerekeket edz - nem vaghatom el az életétazzal, hogy
megmutatok egy ilyen jelenetet! Nincs az a siker, amiért
harom ember életéta f6ldhoz csapom! Csakhogy a befo-
gaddioldalrdl éppen ezt kérhetik szamon! Azt mondtak,
afilmnekazazel6nye, amiahatranyais: egy hétkdznapi
torténetet mesél el, igaz, annak teljes dramaisagaval.
Delehet, hogy a kozonség ingerkiiszobe mar nem ittvan.
Ennekellenére bizom benne, hogy ez a film megtalalja
akozonségét-talan nem lesz fesztivalsiker, de sok édes-
anyatalalhat benne elgondolkodnivalét.



\

Juhész Adél, Nagy Anikd Madria és Juhadsz Janka

-Azarendkiviil szimpatikus éslenytig6z6 a filmben,
hogy aszerepl6k egyaltalin nem viselkednek mester-
kéltenakamerajelenlétében,igaz ez a felnGttekre és
agyerekekre egyarant.

-Erreanyitottsagra, onazonossagraa filmetlatva
magukis racsodalkoztak. Anya és lanyaikozott
nagyon jo a kapcsolat, sokat beszélgetnek, sok mindent
atbeszélnek.

- A filmmel nem zarulle a Juhasz csalad torténete,
hiszen az édesanya 2022-ig egyetemre jar,alanyok
pedig tovabbrais versenyeznek.

-A forgatas soran Ggy éreztiik, hogy ez a torténet meg-
rekedt. Amikor én felvettem a csaladdal akapcsolatot,
alanyok sikereik csticsan voltak: Eurépa-bajnokok, Adélt
behivtakavalogatottba, és Jankais kozel dllt mar hozza.
Remélem, hogy nem mihoztuk ezt a szerencsétlenséget

az életiikbe, de onnantdl fogva, hogy mibeléptiink,
szinte csak kudarc érte Gket. Ugy éreztem, abba kell
hagynunka forgatast, mert ennél tobb kudarc marnem
elviselhetd sem nekik, sem nekiink. Akkor még egyikd-
jik sem tartott ott, hogy aversenyzést el tudna engedni.
Megjelentugyan ez alehetdséga kommunikacioban, de
lélekben még nem voltak ra készek. A Kati szemében
megjelend konnycsepp a zar6 képsorokon szamomra azt
jelentette: talan mar benne megfogalmazddik, hogy ezt
egyszer mégiscsak el kell engedni. Innentdl kezdve mar
alanyok dolga, hogy dontéseket hozzanak. Anyaként
énis megtapasztaloma18éves fiam mellett, hogy

az elengedés, barmilyen természetes is, nagyon nehéz.
Eljon azidg, amikor én mar csak tamogatom, figyelem
messziréla sajat atjaralépd gyermekemet - és ezt bizony
meg kell siratni. Katival egyiitt énis el tudtam siratni ezt
ahelyzetet. ¢
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SZOVEG -
FEKETE FANNI

Kényszerbeteg gyermekek szamara hoztak létre szabadul6szobat a Vadaskert
Alapitvany munkatarsai. A jaték amellett, hogy terapiajuk sikerességét
tdmogatja, szeretteiknek is energiat ad a betegséggel vald kiizdelemhez.

Akényszerbetegség egy biologiai faktorokon és pszi-
chologiai tényez6kon alapulé mentalis probléma:azagy
biokémiai egyensulyanak felborulasa miatt alland6an
visszatérg, kellemetlen gondolatokjelentkeznek az érin-
tetteknél, szorongasukat pedig ismétlésszerien végzett
cselekvésekkel probaljak enyhiteni. Egyes csaladokban
abetegségre valé hajlam is feltételezhetd, de genetikai
hattere még nem teljesen tisztazott. A neviikk megval-
toztatasat kérd Zsolt 11 esztendds fia haroméves kora 6ta
kiizd abetegséggel, de csakkozel hat évvel az elsé tiinetek
megjelenése utan kaptak pontos diagnézist. , A feleségem-
mel azt vettiik észre, hogy Baldzs ritudlészeriien torlgeti az orrdt
éski-be dugdossa a pendrive-omat. Eldszor azt hittiik, csak jatszik,
aztankésdbb tijabb szokdsokat vett fel, példaul allanddan a kezét
mosta” - mesélia férfi. Alegsilyosabb az volt,amikor
akisfianal vallasi tartalmt kényszer jelentkezett, és
naponta 3-4 6ran atimak szovegeit mondogatta. A sziil6k
elébb pszicholégushoz, majd a Vadaskert Alapitvanyhoz
fordultak, ahol pszichés betegségben szenvedo fiatalokat
kezelnek. Az alapitvany munkatarsa, Németh Laura klinikai
szakpszichol6gus, pszichoterapeutaazt mondja, arepeti-
tivtevékenységgel toltottid6 mennyiségébdllehet sejteni,
habajvan:amindennapok nem a megszokott rutinnal

38 TANDEM

ollo

miikodnek, példaul elhizédnak a reggeli késziil6dések,
vagy a gyermek fokozott szenvedésnyomasrol szamol be,
amikor olyan dolgot kell megtennie, amit nemakar. ,Ha
minimum egy ordig lefoglaljdk ezek a cselekvések vagy gondolatok,
akkor kényszerbetegségrélvanszo.”

Tapasztalatai szerint sokan szenvednek a négy fal
kozott, és mire szakszerd segitséghez jutnak, marnagyon
stlyosaka tiinetek, pedig ha korabban fordulnanak
orvoshoz, lecsokkenne a gydgyulasiidd. Gyogyszeres
terapiaval vagy viselkedésterapiaval a kliensek koriilbeliil
60, akettd kombinacidjaval pedig azok 80%-anal érhetd el
jelent8sjavulas. A fennmaradé 10-20% terapiarezisztens,
akik koziil tobben idegsebészeti beavatkozasra szorul-
nak, mivel maraz utcara sem mernek kilépniirracionalis
gondolataik miatt. Gyégyulasrél akkor beszélhetiink, ha
atiinetek 90%-ban megszinnek és nem okoznak funkci-
6romlasta mindennapokban. A célazonban nemcsakaz,
hogy visszaszoritsuka tiineteket, hanem hogy azok ne
okozzanak problémata mindennapokban, ésabetegek
megtanuljak kezelniazokat; ugyanis akinél genetikai
hajlamot feltételeznek a hattérben, annala gydgyulast
kovetben is visszatérhetnek a panaszok egy nagyobb
stressz hatasara.

Kép: Vadaskert Alapitvany



A Vadaskert Alapitvény csapata

A JATEKA LEGJOBB TERAPIAS ESZKOZ
Azalapitvany 2004 6ta miikods, kényszerbetegekkel
foglalkoz6 terapias osztalyanak munkatarsaiazt figyel-
tékmeg, hogy atiinetek csékkentését célzo6 technikak
akkor bizonyultak aleghatasosabbnak, amikor jatékos
forméabanadtik ata gyerekeknek, akik késébb sziile-
ikkel gyakoroltdk azokat. Ez adtaa szabadulészoba
leghatasosabb moédjara, a kognitiv viselkedésterapia,

az élményterapia és a csaladterapia kombinacidjara

épil. Megvaldsitasaban 6ten vettek részt: Németh Laura,
Dr. Kollarovics Néra gyermek- és ifjisagpszichiater szakor-
vos, Acs Adrienn pszicholégushallgat6, foglalkoztatd, Papp
Bence élményterapeuta és Kolldr Kristof mentalhigiénés
szakember, részlegvezetd foglalkoztatd.

A szabadul6szobata gyermekek sziileikkel egyiitt pro-
balhatjak ki, eddig nyolc csalad tesztelte. A szakemberek
elészor interjat készitenek a sztilkkel, felmérve a tiinetek
stlyossagat, a csalad dinamikajanakjellegzetességeit,

Németh Laura

shogy miokozzaalegnagyobb kihivast, majd helyzetiikre
szabott feladatokatallitanak 6ssze. Egy tisztalkodasi
kényszerrel kiizd6 gyereknek példaul egy homokkal teli
vodorbe kellett nytlnia, hogy megtalaljon egy kulcsot. ,Ez
aztigynevezett eldrasztdsos technika, amikor a beteg hirtelen van
kitéve egy szorongdst kivdltd helyzetnek, és nemet kell mondania
akényszereire” - magyarazza Németh Laura. A helyiséget
szineslabdak, izeneteket, nyomokat rejtéladikak, tavira-
nyitastaut6 teszik hangulatosabba. A készit6k ajaték elStt
egy,alakasukat4brazolé fotét kérnek a csaladoktol, hogy
még otthonosabba tegyék szamukra a berendezést, emel-
lettajatékosoknak olykor egy-egy személyes targyukatis
meg kell keresnitik a szobaban.

A CSALADOT IS SEGITI

A szul6k, testvérek részvételéta szakemberek tobb szem-
pontbdlis szitkségesnek érezték. Egyrészt, a csaladtagok
kozt fellépd ellentétek felerdsithetik a betegséget.
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Voltak, akiknél a sziil6k konfliktusaira adott valaszként
jelentek mega tiinetek, naluk intimitasnovel6 felada-
tokkal késziiltek, mig egy mésik esetben a sziil6knek
abetegre iranyul6 talzott aggddasa okozott gondot, 6k
aszabaduldészobaban akkor kaptak pontot, haa gyerek
egymaga oldotta meg a feladatokat. Masrészt, ajaték
ahozzatartozok szamarais terapias moédszerként szolgal,
ugyanisa gyermekek gyakran 6ketis megprobaljak
bevonniismétlésszerl tevékenységeikbe, példaul szii-
leiknek kell bekdtni cip6fiizéjliket vagy elzarnia csapot,
mertattdl félnek, hogy bepiszkitjak akeziiket - ezt hivjak
kiterjesztett kényszernek., Amikor megjelentek az elsg tiine-
tei, Baldzs csak akkor nyugodott meg, ha megtoroltiik az orrdt és
egy bizonyos hanglejtéssel azt mondtuk, »Pity-puty«” - meséli
Zsolt. Lauraazt tanacsolja, a sztildk ilyenkor legyenek
megértSek, de ne megengedéek. Am nemet mondani
ismegkell tanulni, a varatlan elutasitas ugyanis dith-
rohamotvalthatkiabetegbdl. A tiinetek kiterjesztése
hosszt tavon nagyon megterheld a csaladtagok szamara:
bar Zsolt mar képes kezelnia helyzetet, ismer olyanokat,
akiknek a beteg nyomasara csak igy szabad elhagyniuk
ahazat, hanem érnek hozza az ajt6félfahoz, ellenkezé
esetben visszakell fordulniuk, hogy atdlt6zzenek.

Balazs és sziileiaz elsd csaladok egyikeként probalhat-
tak kia szabadulészobat. A fiamnak vizeléssel kapcsolatos
ingerei is vannak, naponta 15-szor is felkeresi a mellékhelyiséget,
még hanem iskell pisilnie, ezért tobbszor is vizet kellett innia,
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dm annyira belefeledkezett ajatékba, hogy eziittal nem jutott
eszébe” -idézifel az apa. Papp Bence Gigy véli, a nyolc csa-
lad minden tagjara pozitiv hatassal voltajaték, amelyet
kellemes k6z0s programként éltek meg. , A gyerekeket
hajtotta az adrenalin, és 5romot okozott szamukra, hogy azt
lattak, a sziileik dsszedolgoznak” - fejti kia terapeuta. A mun-
kamegosztas eredményesnek bizonyult Balazséknalis:
mig édesapjaval a nyomokat keresték, addig édesanyja
amegoldasaikatrendszerezte, igy egy oraalatt kijutottak.

Ajatékalattkét szakemberisaszobaban tartdzkodik,
akik els6sorban megfigyel6ként vannakjelen, de sziikség
esetén segiteniis tudnak. A feladatok sikeres megolda-
satkovetGen a csaladok egyoras beszélgetésen vesznek
részt,ahol a terapeutak megfogalmazzak észrevételeiket,
tanacsokatadvaatovabbikiizdelemhez - Zsolt és felesége
példaul arra ébredtek ra, hogy fiuk betegsége miatt elhanya-
goljak kapcsolatukat, ezérteldontotték, megprobalnak két-
hetente beiktatniegy kettesben toltott estét. Ez nemcsak
hazassaguk szempontjabdl elengedhetetlen, de Balazsnak
ismegnyugtatd, hakiegyenstlyozottnaklatjaasziileit.

Németh Laura hangstlyozza, a szabadul6szoba
onmagaban nem, csak a terapia részeként vezethet
gyogyulashoz,azonban ériasilendiiletet adhata kimeriilt
csaladoknak, és reménytavaltozasra. A szabadulészobat
ajovGben szorongd gyermekek és csaladjaik szamarais
elérhet6vé teszik, emellett terapidjuk részeként gyermek-
csoportokis hasznalhatjak.

Kép: Paczai Tamas
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& Mindenével atolel, helyetad a veséi

kozott, a tiideje alatt, a belek mele-
gében. Odaadjaavérét, az oxigénjét,
azasvanyianyagait. Hordoz, visz
magaval, vele vagyok akkor s,
amikor egyediil van. Sosem vagyok
egyediil, 6 van alattam, felettem,
mellettem, koriilottem. Hardgok
egyet, vagy kiny@jtom az kezem,
meg tudom érinteni, puha, meleg és
ruganyos. Hallom a hangjat, érzem,
ahogy simogat és beszél valakihez,
hozzam beszél, nekem énekel. Van
egy masik hangis,az mélyebb és
ritkabban sz6l, a kéthang néha egy-
szerre beszél, ezalegjobb, ilyenkor
csukott szemmel, mozdulatlanul
lebegek, mig el nem alszom. Amit
ébren érzek, arrél almodom.

Ahogy novekszik, egyre nagyobb
hely nyilik bennem, betdltiaz tires
teret,amirél nem is tudtam, hogy
létezik. Marpedig van, ennél jobban
nem islehetne, érzemasulyat,
htgyhdélyagom a kanapéja, hasfalam
atakardja, jobb vesém alabtartdja,
bal vesém a parnacskaja. Nem
tudom, hogy hol végz6dik 6, hol
kezd6dom én, elmosddnak a hata-
rok, hanem mozog, aggddni kezdek,
minthaaszivem allt volna meg.
Amikor egyediil vagyok, el szoktam
felejteni, hogy nem vagyok egyediil,
velem van a munkahelyemen,
aboltban, atemplomban,az agyban.
Beszélek hozza, nemvalaszol, de
érzem, hogy hallja, végigsimita bor-
damon, faltél falig szik a meden-
cémben, tdncol a viz alatt. Ilyenkor
megnyugszom, hogyjolvan, hogyél,
hogybennem él.

Nézem, ahogy gombdlyodik, sosem
lattam szebbet, hogyan lehetséges
ez, egy ember novekszik egy masik
emberben. Elképzelem, hogy terhes
vagyok, hogy gombolyodik a hasam,
viszolygast érzek, férfivagyok, a tes-
tem zart, néhakiad ezt-azt, de befelé
nincsen tt. Igy maradok kiviil,
nézem Gket, egyiketa masikban,
€s13jovok, hogy beliil is vagyok,
magaba fogadott, ott névekszem
benne, vele egytitt. Miaz én helyem
itt, kiviil vagyok és beliil, tavol
éskozel, letelepedve otthon és
bolyongvaavilagban, reggel kime-
gyekaz ajton, eltavolodom, napkoz-
ben eszembe jutnak, milehet veliik,
hordozom Gketa gondolataimban,
veliik vagyok akkoris,amikor
egyediil vagyok. Hazamegyek és
atolelem Gket, ilyenkorhaza testem,
koréjiik éptil, erds fal vagyok, hGszi-
geteltablak, vizhatlan haztetd. ¢
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,Vajon ki a f6szerepldje egy gyerekek kozotti bantalmazés torténetnek?” igy
kezdem a serdiil6kkel folytatott beszélgetést, vagy a pedagdgusok, illetve
sziil6k szamara tartott el6adast a kortarsak kozotti zaklatas témajaban.
Tobbnyire az dldozatot nevezik meg, paran az agresszorra tippelnek. Senki
sem gyanakszik a szemléléddkre, pedig a sztori igazan lényeges részesei
éppen 6k. Rajtuk all vagy bukik, mi fog torténni a bantalmazast kovetben.
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Gyakran 0sszetévesztjiika mindennapos nézeteltérést
vagy konfliktusta bantalmazassal, mivel elsé ranézésre
hasonlé helyzeteket lathatunk. Igy olykor beavatkozunk,
amikor szlikségtelen, mig stlyos helyzeteket hagyunk
segitség nélkiil. Példaul két fit hangosan kiabal egymas-
sal, szidalmak hangzanakel, esetleg tettlegességre is sor
keriil. Vajon ez most melyik eset? Barmelyik lehet. Mi
akkorazaklataslényege? Harom fontos tényez6 dontiel,
mikéntkell értelmezniink az eseményeket. A bantal-
mazas egyenlGtlen eréviszonyok kozott zajlik, legyen

az fizikai, szellemivagy tarsas elény valamelyik fél javara.
Rendszeresen torténik, és céljaa fajdalom, megalazas
okozasa.

Nemikiilonbségetis felfedezhetlink a szandékos bantas
moédozataiban. A fidk inkabb élnek vissza testi eréfolé-
nyiikkel, vagy szégyenitik meg nyiltan a masikat. Ezzel
szemben alanyokjobban kedvelik az alattomos tamadast,
minta pletykaterjesztés, a masik j6 hirének sarba tiprasa,
ragalmazas. Szintén hatékony eszkoz leheta kirekesztés
akozosségbdl, amelynek céljaa tarsas hatalomgyakorlés.

Nehéz elhinni, de aldozatta barkivalhat, hiszen nem
vagyunk képesek mindig, minden koriilmények kozott
optimalisan reagalniegy tarsas helyzetre. Megesik
veliink s, hogy szomortak vagyunk, szorongunk vagy
kibillentink az egyensilyunkbdl egy nehezebb életsza-
kaszban, ezaltal kiszolgaltatottd valunk. Ugyanakkor
nagyobb esélye van erre azoknak a gyerekeknek, akik
fizikailag, intellektualisan vagy tarsas készségeikben
alulmaradnak kortarsaikhoz mérten. Nem segita szem-
mellathaté méssag sem. A bantalmazottlételengedhe-
tetlen tartozéka a nem megfeleld megkiizdési képesség.
Akinem tud hatarozottan kiallni magaért, szembeszallni
ahatalom gyakorléjaval, vagy a csoporton beliil gyenge
lancszemnek bizonyul, az felkelti az indulatoktdl duz-
zadd agresszor vadaszosztonét.

Amikoraz agresszorra gondolunk, altalaban egy nagy-
darab, kigytartalakjelenik meglelki szemeink elétt,

aki gonoszul mered vékonydongaja, valamely lathat6
megkiilonboztetdjeggyel megaldott prédajara. Eza film-
jelenetekbdlismerds kép annyira nem gyakori, sokkal
jellemz6bb, hogy hétkdznapi megjelenési gyerekeket

vagy serdiil6ket talalunkilyen helyzetben. Bantalmazéva
inkabb bels6 temperamentum, illetve személyiségbeli
sajatossagok tesznek valakit. Az agresszor érzelmileg
éretlen, gyenge 6nkontroll funkcidkkal rendelkezik.
El6fordul, hogy képtelen egyiitt érezni aldozataval,
ezértnem veszi figyelembe annak segélykérdjelzéseit.
Pszichiatriai zavarokis allhatnak a hattérben, és nemrit-
kan 6t magatis bantalmaztak korabban, akar csaladon
beliili erészak aldozata islehet.

Legtobben eztalényegtelennek tling szerepkortismerjuk,
mégsem gondoljuk, mekkorajelentGséggel birabantal-
mazo helyzet kimenetelére nézve. A megfigyelSk bizto-
sitjaAk ugyanisanyilvanossagot. A bantalmazas lényege
akontroll gyakorlasa masok felett, és a hatalom fitogtatasa.
Hanincskodzonség, nincs eldadas sem. Talan semlegesek
szeretnénk maradni, mert nemakarunk belekeveredni
egy veszekedésbe, mikozben a passziv magatartastaleg-
tobben beleegyezésnek tekintik. Esetleg attdl tartunk, ha
magunkra haragitjukaz agresszort, legkdzelebb mikovet-
kezilink. Gyakran egyszerien nem tudjuk, mit tehetnénk.
Haminem, honnan tudna egy gyerek?

Abantalmazo helyzetre ergszakosan visszavaghatunk,
ami tetéznifogjaaz indulatokat. Meghunyaszkodva
elkulloghatunk vagyalarendelédhetiink a hatalom
gyakorldjanak, fenntartvaa mindenki szamara karos
szituaciot. Végiil megprobalhatunk megkiizdeni, és
szembeszallniaz agresszorral. Haa gyermeknek fizikai
eréfolénnyel van dolga, nem szégyen masokkal véd-és
dacszovetségetalakitva kozosen kiallni egymasért.
MegfigyelGként hivhat segitséget, keresheti felngttvagy
idésebb gyerek partfogasat. Fontos elmagyarazni sza-
mara: ez nem arulkodas!

A szobelibantalmazast nyugodt, magabiztos fellé-
péssel harithatja el. Maradjon a tartasaegyenes, nézzen
nyiltanabantalmazod szemébe, és havan hozzi elég
1élekjelenléte, még mosolyoghat is. Erdemes elsajatita-
nianéhany hasznéalhaté széfordulatot, mondatot, amit
otthon begyakorolhata sziilével:, Nem szamit avéleményed,
hidba prébalsz bosszantani.”, Lényegtelen, mit beszélsz, nem
ezen miilik ajokedvem.” . Semmi olyat nem mondhatsz, amivel
megbdnthatndl.”

Abantalmazas nem kétember személyes ligye, hanem
koziigy,amelyben mindenkinek vallalnia kell a felelssé-
get. Erdemes erre tanitanunk gyermekeinket. #
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Minden kornak megvan a maga hagyomanyokon alapulé vagy tudomanyosan megalapozott, emberi
torténetekkel aldtdmasztott vagy értékrendek szerint mérlegelt elképzelése a férfi és néi szerepekrdl. igy
arrol is, kinek a feladata a csalddban a kenyérkereset és kié a lathatatlan munka, a gyermeknevelés. Mit
gondolunk ma Magyarorszagon errél? ,A gyermekvallalds motivacidi” elnevezési kutatas, amelyet a Kopp
Maria Intézet a Népesedésért és a Csaladokért végzett, egyebek kozott erre a kérdésre kereste a valaszt.

A2800vilaszadd tobbsége 26-40 év kozotti, kisgyerme-
kesvagy varandos né volt. A valaszadok felének egy gyer-
meke volt (beleértve a magzatot is), kozel harmadanak
két gyermeke, 12% nagycsalddos és 10% gyermektelen.

A megkérdezettek tobbsége (86%) szerintjo, havan két
keresGacsaladban, ugyanakkoravalaszadok kétharmada
(67%) szerint mindenképpen kell két keresének lennie.

A férfiak inkabb gondoljak tigy, hogy az 6 dolguk a pénz-

kereset, miganéknek csak egyharmada értett ezzel egyet.

Barminden korcsoportban magas a bizonytalanokaranya
ebbenakérdésben, alegfiatalabbak (18-25év kozottiek)
allaspontjaalegkevésbé hatarozott, miga3o-40év
kozotti korosztalynak kozel a fele nem értegyeta férfi
ésndiszerepekilyen felosztasaval. Az iskolai végzettség
novekedésévelisndaz egyet nem értékaranya.

A nagycsaladosok timogatjakalegkevésbé, hogy
mindenképpen két keresG legyen, bara szlikségességét
elismerik (kétharmaduk szerintj6, hakétkeresé van).
Ahagyomanyos szerepfelosztast—aférfikeressea pénzt,
ésand gondoskodjon a csaladrdl - szintén a nagycsalado-
sok tamogatjak aleginkabb, ami jol titkkrozia kiilon-
b6z6 csaladok eltérd élethelyzetébdl fakado kiilonféle
sziikségleteket.
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Jovedelemszint szerint érdekes ellentmondast figyel-
hetlink meg az eredményekben: a magasabb jovedelmiek
kevésbé érzik sziikségesnek, hogy két keresé legyen
acsaladban, ugyanakkor kevésbé tamogatjak azt a néze-
tetis,hogyand feladataa csalad ellatasa, a férfié pedig
apénzkereset.

A csalad és munka 6sszeegyeztetése témakorében
avalaszad6k dont6 tobbsége (81%) egyetértettazzal, hogy
egy kisgyermekes anya szamaraazalegjobb, harugalmas
moédon (részmunkaidében, tavmunkaban) tud dolgozni.
Mivelarugalmas munkavallalasi formak éppen azt teszik
lehet6vé, hogy a n6knek a munkahelyiik mellettlegyen
modjuk ésidejlik a csaladjukrol is gondoskodni, feltéte-
lezhetd, hogy a valaszaddk szamara mind az otthonon
kiviilvégzett munka - akara pénzkereset vagy a kimoz-
dulas, akarahivatasaz oka -, mind a csaladjukrél valo
gondoskodas egyforman fontos, és olyan lehetdségeket
keresnek, ahol ezt a kéttevékenységet egymas mellett
tudjak megvaldsitani.

Avalaszadék nagy tobbsége (78,5%) szerinta hazi-
asszonyi, csaladanyai szerep 6nmagaban legalabb
annyit ér, mint munkahelyen dolgozni, jelentds
eltérés ebben a kérdésben ajovedelemszintek és
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MENNYIRE ERT EGYET A KOVETKEZO ALLITASOKKAL?
A KISBABA MEGSINYLI,HA AZ ANYJA DOLGOZIK.

AZ1ES3EVKOZOTTI GYERMEK MEGSINYLI, HA AZ ANYJA DOLGOZIK.

A3ES6EVKOZOTTI GYERMEK MEGSINYLI, HA AZ ANYJA DOLGOZIK.

AHAZASSZONYI, CSALADANYAI SZEREP ONMAGABAN
LEGALABB ANNYIT ER, MINT MUNKAHELYEN DOLGOZNI.

JO, HA KET KERESO VAN EGY CSALADBAN.
KET KERESO KELL EGY CSALADBAN.

A FERFIKERESSE A PENZT,ANO LASSA EL A CSALADOT.

EGY KISGYERMEKES ANYA SZAMARA AZ A LEGJOBB, HA RUGALMAS
MODON (RESZMUNKABAN, TAVMUNKABAN) TUD DOLGOZNI.
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teljes mértékben egyetért egyetért

atelepiiléstipusok alapjan mutatkozott csak. Minél
magasabb a csaldd jovedelme, illetve minél nagyobb
lélekszam telepiilésen laknak, annal kevesebbre érté-
kelik a csalddanyai szerepet. Azonban mégigyisaleg-
magasabb jovedelemcsoportba tartozok és a nagyva-
rosokban vagy a févarosban él6k koriilbelil fele tartja
ugyanolyan értékesnek a csaladanyai szerepet. Ez arra
utal, hogy ebben akérdésben jelentds egyetértés van
az egész tarsadalomban.

A felmérésben arrol is kérdezték a valaszadokat, hogy
szerintlik a kiilonbdz6 kort gyermekek hogy viselik
azanyamunkaba allasat. A megkérdezettek kétharmada
szerint akisbabdk megsinylik, ha édesanyjuk dolgozik,
az1-3 éves kisgyermekek esetében a valaszadok 58%-a
gondolja ezt hasonléan.

A3és6évkozotti gyermekek esetében viszont mar
jelentésen csokken (20%-ra) a munkaba allast ellen-
z6karanya. A ndk, a fiatalabbak és a magasabb iskolai

egyet is ért meg nem is

. nem ért egyet . egyaltalan nem ért egyet

végzettségliek taimogatjak jobban a 3 év feletti gyermek-
kel rendelkez6 anyak munkavallalasat.

Ajovedelemszinteketis vizsgalva minél magasabb
acsaladjovedelme, annal kevésbé gondoljak, hogya gyer-
mekre artalmas, haaz anya dolgozik. Lehetséges, hogy
tobb kiilsé segitséget vesznek igénybe ezek a csaladok,
vagy abiztosabb anyagi helyzet miatt kisebb aza fajta
munkahelyi teljesitménykényszer, amely a csalad
szamara mar kedvezdtlen munkamennyiséget vagy
id6beosztastjelenthet.

Azaltalanos nézet tehat ma Magyarorszagon az, hogy
j6, hakétkeresé van a csaladban, ugyanakkora csalad-
anyaiszerep is legalabb annyit ér, mint a kenyérkeresés.
Azanyakalegkisebb gyermek2-3 éves kora utan allnanak
munkaba - 40%-uk mar 2 éves kor utan, 40%-uk 3 éves
korutan -,amiben akisgyermekesanyaknaka rugalmas
foglalkoztataslenne alegnagyobb segitség —amintarra
aKopp Maria Intézet kutatasa ramutatott.
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A Meédia a Csaladert-dij evek ota rangos elismerése d/
azoknak az Ujsagiroknak és szerkesztéknek, akik
a nyomtatott, az elektronikus vagy online sajtoban SEGITSEN MEGTALALNI
kovetkezetesen kidlinak a csaladi élet értékei A HONAP JELOLTJET!
mellett. A dijat a Képmas szerkesztésége hivta életre Ajanljon olyan nyomtatott vagy

elektronikus sajtoban megjelent, illetve
radioban, televizioban sugarzott anyagot,
orszagos vagy hataron tuli meédiabal,
amely a csaladdot mint értéket jeleniti meg!

2007-ben, és a Média a Csalddert Alapitvany osztja ki.
2019-ben is szakmai zsUri valasztotta ki a Kepmas

magazinban havonta bemutatott 12 magyarorszaqi
Javaslatadt az info@mediaacsaladert.hu

cimre varjuk.

AZOK KOZOTT, AKIK
A KRITERIUMOKNAK MEGFELELO

jeloltet, illetve a 12 kUlhoni jeldltet.

2020 januarjaban Unnepélyes dijatado keretében
adjuk at a Csaladdbarat medidért-dijat mindkét
kategoridban, az ezekhez tartozé eqy-egy millio forint

penzjutalommal eqyUtt. Emellett kUléndijakat is JELOLEST (UJSAGCIKKET,
kiosztunk, a kozonségdijra 2020. januar 10-ig RADIO- VAGY TEVEMUSORT, ONLINE
még szavazhatnak. TARTALMAT) KULDENEK NEKUNK,
............................................................................ HAVONTA KISORSOLUNK EGY

Bovebb informacio: www.mediaacsaladert.hu, AJANDEKOT.

facebook.com/mediaacsaladert
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Mohdcsi Edit eredetileg kozgazdasz, Ujsagirdssal csak az ezredforduld 6ta foglalkozik. Sokaig killsdsként dolgozott
a Magyar Radioban, kozben pedig (rt és tévézett is. A radidnal 2007 6ta tevékenykedik teljes allasban, részt vesz
a\lendég a haznal, illetve A Hely cimd riportmUisor készitésében is.

MEG SEM SZULETN

A magzat elvesztése komoly tabutéma, mélyen hallgatunk réla. Hogy a csondet megtorje, Mohacsi Edit
olyan anyukakkal beszélgetett, akik babdjukat sziiletés el6tt vesztették el. A Kossuth Radi6 Vendég
a haznal cimid miisoranak témaval foglalkoz6 addsa a Média a Csaladért-dij januari jeloltje lett.

Egy gyerek elvesztése leirhatatlan tragédia, torténjen az sziiletés

eldtt vagy utan. Az viszont hatalmas kiilonbség, hogy mig utdb-
birdl szabad beszélni, és a sziil6k minden segitséget megkaphat-

nak, addig a magzatkori haldlrél nem feltétleniil szerez tudomdst
a kornyezet. Sokszor még a szikebb csaldddal sem osztjak meg
féjdalmukat az anyukak. ,A perinatélis gydszt nagyon elhallgatjuk.
Az elsé hdrom hdnapban babondbdl nem beszéliink a kicsirdl, mert
tudjuk: akkor még elmehet. Utdna pedig mar nem lehet, hiszen mar
nincsen meg. Nehéz ilyenkor eldallni azzal, hogy azt mondjuk: volt
egy babank, de nem beszéltiink réla, most viszont j6 lenne, ha mdsok
tekintettel lennének az elvesztésére” — emeli ki a téma paradoxonat
Edit. A helyzet kiilondsen nehéz akkor, ha valahol nincs még gyerek,
de a sokadik babat vesztik el: ilyenkor megesik, hogy a problémardl

mit sem tudd rokonok nekiszegezik a paroknak a kérdést: mikor ter-

veznek mdr gyereket? llyenkor a kornyezet folszakithat egy még be
sem gyogyult sebet.

A mUsorvezet6 Ugy véli, eleve sokkal tobben kiizdenek perinata-

lis gyasszal, mint gondolnénk. , llyenkor a bdnat elhallgatdsa neheziti
a gydszmunkat, a fel nem dolgozott érzés pedig megbosszulja magat.
Komoly probléma az is, hogy akdrmi is dllt az elvesztés hatterében,

A kUlhoni Meédia a Csaladdert-dij januari gydztes jeldltje a liget.ro ujsagirodja,
D. Balazs 1ldiké. irdsdnak cime: Latassérilt mindennapok.

az anyukak gyakran magukat okoljak, ami tovabb neheziti a feldolgo-
zast” - mondja Edit. Kiilonosen nagy a teher akkor, amikor az anya-
nak a dontést maganak kell meghoznia, mert csak Ugy keriilheti el
azt, hogy magzata szenvedjen. Egyik interjualanya is ilyen helyzetbe
keriilt, iszonyatos féjdalmat élt 4t, amikor egyértelmdvé valt: baba-
jat ritka fejl6dési rendellenesség miatt nem tudndk megmenteni.
llyenkor nem arrdl van sz6, hogy lelkifurdaldsa van, nem arrél, hogy
rossz dontést hozott, hiszen ma is Ugy gondolja: ez volt az egyetlen
megoldas. De ett6l még gyotri a gyasz.

Az ilyen helyzet nemcsak az anyat, hanem az egész csala-
dot megterheli, beleértve a kistestvért varé nagyobbik gyereket
is. Rettenetesen nehéz ilyenkor felallni, pldne akkor, ha a téméral
beszélni sem lehet. ,Természetes, hogy ha a testiinknek baja van,
elmegylink orvoshoz, viszont ha a lelkiink szenved, otthon mara-
dunk. Egyeldre itt tartunk, viszont ez ellen kiizdeni kell. Tl kell Iépni
azon a babonan is, hogy az elsé harom hdnapban nem mondunk el
semmit, mert ezzel azt is akadalyozzuk, hogy az esetleges gydszral
beszéljiink” — mondja a mlsorvezetd. Hozzdteszi: a lélek gyogyitas
nem kanny(, nem fajdalommentes, de elengedhetetlen ahhoz, hogy
kés6bb egészséges életet éljlink.

<



SZOVEG -
UNGVARY ZSOLT

SOROZAT -
1 APASZEMMEL

Régi megfigyelés szerint csupa rendes ember hal meg: a gyaszbeszédekbdl kirajzolddo kép ugyanis mindig
becsiiletes, csaladszeretd, josziv(i alakokat mutat, és szinte sosem bucsuzunk |éha, gonosz, kartékony
lelkektdl. Az iskolai ballagasokon elhangz6 beszédek tobbnyire szorgalmas diakokrol, a szalagavatokon
vetitett videdk osszetarto, remek osztalyokrol és szerethet6 iskolakrdl szolnak, ahova orom volt jarni
strébernek és |éhitének egyarant. A nyugdijba vonulé munkatarsaknak rendezett kis céges tinnepségeken
potolhatatlan, szakmajat ért és azt dldozatosan mivel6 kolléga késziilhet jol megérdemelt pihenésére.

Ugyanakkor kirlenne aztakovetkeztetéstlevonni
mindebbdl, hogy sziikségszertien hazugsag a sok szép
sz6lam, inkabb csak igyeksziink mindenkiben megtalalni
azt,amire biiszke lehet. Nekem példaul seregnyi rossz
tulajdonsagom van (ezeket inkabb nem fedném fel, csak
hamarnagyon kifogyok a témakbdl), de -hangozzék bar
hihetetlentil kérked6en - nincsenek karos szenvedé-
lyeim. Legalabbis a kdzvélekedés szerint elsGsorban
annak nevezettek koziil. Nem iszom alkoholt (a kiviilalld
értetlenségével figyelema ,szaraz honap”-szerti kezde-
ményezésekkel birkdzokat, amikor én szaraz évtize-
dekre is konnyedén benevezek), nem dohanyzom, nem
élek kabitészerrel (drogot még nem islattam) és nem
vagyoka szerencsejatékok rabja. Ez utébbival voltegy
kis flortom, iskolaskoromban totéztam (akkoriban ezt
nem tiltottak), és minden vasarnap este azzal iiltemle
atévéelé hogy hanyerek, masnap mar nem kell mennem
suliba. (Ez nyilvanvaléan képtelenség volt, hiszen vonat-
kozottramatankotelezettség ésasziileim sem altattak
vele, hogy megtszhatnam. Nem is nyertem.) A cigarettat
is kiprobaltam. Edesanyam dohényzott, de téle sosem
csentem, ellenben néhanyszor, haahaverok megkinal-
tak, ragyUjtottam. A gimnaziumban a fitvécében folyt
abagdzas, s mivel mendnek éreztem téle magam, olykor
bekapcsolédtam. A szervezetem viszont hevesen tilta-
kozottellene, ezért édesapam egyik baratjanak példajan
felbuzdulva - akia szeszt6lvald tartézkodasat fogadta
meg addig, migidegen megszalld csapatok vannak
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az orszagban -anyolcvanas évek kdzepén Ggy dontot-
tem, nem veszek a szamba cigit, mig ki nem mennek

az oroszok. Attdl kezdve a kinalasokatezzel az iiriiggyel
haritottam, amilegalabb olyan vaganynak tlint, mintha
ragytjtanék. (Talan még veszélyesebb is volt) Mitad
Isten,1991-ben a hazankban ideiglenesen allomasozd
szovjet csapatok eltavoztak, igy becsiiletbélaz egyete-
men ra kellett gyGjtanom. Néhanyszor megtortént, de
aztan konnyedén lemondtam réla; az elmult26 évben
hozza sem nyultam. Egyébként valamennyi elszivott
cigarettaegyiitt sem adna ki egy massziv dohanyos 2-3
naposadagjat, az altalam elfogyasztott dsszes szesztdl
pedig egy derék alkoholista be sem rigna. Ez azonban
nem a mértékletességem és Onfegyelmem bizonyitéka,
egyszeriien nem szeretem az alkohol izét. Haa foldimo-
gyorotdl be lehetne rigni, bizony gyakran fetrengtem
volna mar arokszéleken 6ntudatlanul.

Egy masik szenvedélyem pedig egészen messzi maltra
tekint vissza: joészerivel kakadn néttem fel. Felkeléskor és
lefekvés eltt fél liter; esetenként napkdzben is benyom-
tam egy adagot. Sokaig apam agyba hoztareggelenként,
szent meggy6zddésem, hogy ettSl ndttem nagyra, b
htsz centivel tilnéve a sziileimet; mas magyarazatot
ugyanis eddig nem taldltam ra. Alig vartam, hogy a gye-
rekeimetis megorvendeztethessem vele, de egyikiik
semrajong a kakaéért. Remélem, ebbéllogikusan nem
az fog kovetkezni, hogy mas szenvedélyeket keresnek
maguknak. ¢



SZOVEG —
ACZEL PETRA nyelvész, kommunikéaciékutaté

UKUS-FOGADALOM

En soha nem fogadok meg semmit djévkor. Ez nyilvanvaldan azért is van, mert a januar a maga 31 napjaval,
munkasziinet-nélkiiliségével és éves elszamol6 csekkjeivel olyan fenyeget6 sziirkeséggel sz(irédik be
a karacsonyi ragyogdasba, hogy nem merek igérgetni. De idén masként alakul. Elhataroztam, hogy smart-
bojtbe kezdek. Ezt ajanlom a kedves Olvasdnak is - tudva, hogy a siker kétes, de a szandék a f6.

SOROZAT -
KOZVILAGITAS

Testmozgasunk is kiszimithatatlanna valt- hiszen
menet kozben is kijelz&k fényét faljaa szemink.

A tech-diéta persze nemjelentiazt, hogy lemondunk
adigitalis vilag nyGjtotta értékes inputokrol, sokkal
inkabb azt, hogy életiinkbdl kitizziik a digitalis E-ket,
aszinezékeket,az artd és veszélyes adalékokat. Ezt pedig
legkonnyebben a csaladunkkal egyiitt tudjuk végrehaj-
tani,ahogy azt Andy Crouch: The Tech-Wise Family cim{
koényvében is tanacsolja.

Sziikség van erre, mertlassuk be, csinyan elhiztunk
technolégiailag. Naponta 10 6raban essziik a képernyd-
kon azinformaciét, parunkhoz, gyerekeinkhez, barata-
inkhoz hasonléan. Mar nem tudunk elindulni az okos-
telefonunk nélkiil - ha mégis, akkor olyan érzéstink van,
mintha életveszélyben lennénk. Vastag zsirréteg nétt
atudatunkon folosleges vagy banté informaciokbol,
amelyektdl se bolcsebbek, se boldogabbak nem lettiink.

A tech-diéta 9+1 pontja:

. Kild(et)és: Mindig legyen célunk a késziilékek meg- 6. Figyelem: Att6], hogy gyors, még nem kell, hogy
érintésével, a tartalmak elkészitésével és megoszta- igénytelen legyen. Az okoskésziilékekbe gépelve se
saval. Miel6tta gombot nyomnank, mondjuk ki, akar bocsassuk meg magunknakaz eliitést, a vesszéhianyt.
csak magunknak, miértis tesszik. A nyelvigazdasagossag is lehet miivelt - gondoljunk

. Kikapcsol(6d)as: Minden héten 1 6ra, minden hénap- az epigramma mtifajara, avelds mondatok erejére.
ban1nap, minden félévben1hétlegyen szabad adigita- 7. Sokktalanul: Attél, hogyacsaladtagunk nem veszi fel
lis médiatol. atelefont, ne panikoljunk be. Attdl, hogy a gyerekiink

. Helyi(es)ség: A digitalis eszkdzoknek legyen otthon nem olvassa rogton a kiildott tizenetet, még ne riadoz-
kijelolt helyiik. Ne mindig a zsebiinkben, parnankalatt zunk. Az élet sokkal kifiirkészhetetlenebb, mintazt
zizegjenek, lassuk meg, csaladunkban kik a legakti- adigitalis eszk6zok igérik.
vabb hasznaldk. Talan nem is mindig a gyerekeink. 8. Mindentudé: Hanemjutesziikbe valamiegybdl-egy

. Megosztas: Adjuk meg legkozelebbi szeretteinknek vers cime, egy torténelmi datum, egy adat, ne gugliz-
belépésijelszavainkat (amelyek, persze, hiperbizton- zunkazonnal. Adjunkidétaz agynak, hogy megmu-
sagosak). Ezzel elérjiik, hogy semmit nem csinalunk, tassa, mire képes.
irunk, vasarolunk anélkil, hogy egy gondos, szeretd 9. Idé4(tlen): Attdl, hogy 2 masodpercalatt betdltédik egy
szem ne lathatna akci6inkat. oldal, a digitalis vilag még 10 6ratvesz el napontaaz éle-

. Kép(i)esség: Ne fotézzukle, amitlatniiselég, ésne tiinkbdl. Legyen olyan tevékenységiink, amely egyal-
mentsikel, amire emlékezniis tudunk. A késziilé- talan nem kotédik digitalidhoz; mintamilyen a kozos
keink konnektaltak, minden, amirajtuk megjelenik, zenélés, asportolas, a személyes beszélgetés ésaz ima.
konnyen, akaratunk ellenére is kiszabadulhat. +1. Onoknek mivolnaaz?
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SZOVEG -
LACKFI JANOS

SOROZAT -
VIiZEN JARNI TILOS

TUKOR
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ILLUSZTRACIO —
BALASSA NIKOLETTA

Még a garazst ki kellett iiriteni. Ketten voltunk ra, én és a fiam. Elmdlt harom
éviik szatyrokba omlesztve. Munkak és napok. Maré vegyszerek és vasidomok.
Mianyag jatékok és gumipdkok. Kabelek és aramkorok. Emel6bakok és
flikasza. Minek ennyi minden, keseredett el a fiam. Mindig megfogadija, hogy
nem tartogatja ezt a sok tetves vackot, aztan urra lesz rajta a gyjtogetés.

& Barmitkidobhatsz, fiam, csak vasat ne. Mondja géplakatos

nagyapam. Most tlinik fel, hogy a betonnégyszoget,
melyen tevékenykediink, kétoldaltlelatok veszik koriil, és
aszéksorokban, mint dréton a fecskék, sorban gubbaszta-
nakanézdk. A bekiabalok. Kibicnek semmi se draga.

Avas,azvas, nem hasad, nem forgacsolodik, minta fa.
Avas,aztart. Hanem tart, meghegeszted. Ha elenged,
meghegeszted. Haszétpattan, hozzahegesztesz egy
masik vasat. Ahhoz egy harmadikat. Annyi vasat,ameny-
nyitakarsz. Nincs megallas. A lehet8ségek szama végte-
len. Az embernek legyen raktaron vasa. Csévek, lemezek,
drétok, pantok. Satuba fogatod, méretre flexeled. Johet
ahegesztés, azizzas, az atlényegités,a csoda!

A csodavigyeel, szisszen fel a fiam, egy fémdarab
megvagtaaz ujjat. A vastelepen sem veszik at ezt a sok
frincfrancot, nem tudnak vele mit csinalni. Szépen hang-
zik az Gjrahasznositdsdi, ha tévében prédikalnak réla, sok
lajkotlehet vele gy(jteni, csak nincs megoldva. Ja, majd
elvissziik Norvégiaba, azt ottan. Olajmaszatos papirtor-
16vel tor6lgeti az ujjat, szajaba veszi, szivogatja.

Be kell kotozni, kottyantja kdzbe nagyanyam két
szotyola-roppantas kozt. Mig élt, ilyen proli-dolgot sose
csinaltvolna. Viszont egészségligyekben sosem ismer
tréfat, édesapja csaszari és kiralyi udvari fGorvos volt, G is
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jobban tudott mindent mindenkinél a test dolgaitilletéen.
Anyaldezinficial6 hatasa, jegyzi meg, de nem kielégitGen.
Fokozott gyulladasveszély leselkedik egy ilyen egérszagt
helyiségben, fertStlenitenikellene klormésszel. A kezedet
gyorsan lekezeled, te is hallottal mar hiisevé baktériu-
mokrdl, kisfiam. Ne vard meg, amig 6klomnyire duzzad
az ujjad, szederjes szinbe valt, ugy kell felfakasztani
akelést. Vagyamputalniaz egészet, olyatislattunk mar.

Harémhirek sztikében lesziink, nagyikahoz fordu-
lunk. Egy bevasarlészatyorbol kihamozok par iiveg
vegyi folyadékot, az egyik ragacsosan kifolyt, flam szdl,
ne nagyon nyulkaljak hozza, elég erds savak. Ezektdl
hogyan szabaduljunk meg? Rakereshetnénk az interne-
ten, hol veszik ata veszélyes hulladékot, kipurcant aksit,
lejart gyogyszereket, kipezsgett elemeket. Talalnank egy
lerakatota szazhuszonkettedik keriiletben, Vilagvége
utca 526/B. szam, mehetnénk oda egy szatyornyi cuccal,
mikozben a garazstazonnal ki kell iiriteni, punktum.

Szanalmas, az ilyenek zabaljak kial6lunk a bolygot,
mig mikulacsbéliszunk, fémszivészalathasznalunk,
szelektalunk, és diszndsortével tlizdelt, fanyeld fogke-
fénk van, amit csak beledobunka tlizbe, maris visszatért
az §sanyaghoz. Szol kozbe egyiklanygyermekem, mi meg
szégyenkeziink.



Ajotallasokat kine dobjatok, normalisak vagytok?
Ez nagynénikém, az orok reklamalo, soha nem vett
olyasmit, amit ne sikeriilt volna visszavaltania valami
jobbra, Gjabbra, praktikusabbra. Fejbol tudta a Vasarlok
Konyvének 0sszes paragrafusat, maga voltaz él6 fogyasz-
tovédelem. Gyere csak, kisfiam, visszavissziik, nem
hagyjuk annyiban. En meg ott alltam vele az {igyfélszol-
galaton (Vilagvégeutankettvel u. 435/c), égetta fejem,
éshallgattam kizokkenthetetlen jogvédelmiel6adasat...
remélem, 6nislatjaeztarepedést, vagy adjam kolcson
aszemiivegemet?... nézze, ebbdllogikailag az kovetkezik,
hogy 6noknek kutyakotelessége...itt ez a szegény gyerek,
akiakis 6sszekuporgatott pénzéboljohiszemiien megva-
saroltaaz 6nok termékét...Kinszenvedés volt vele vendég-
16zni, barmit visszavitetett, megreklamalt, tuti, hogy
apincérek titokban belekdptek a kajankba bossztbél. En
belekdptem volna, ha én vagyoka pincér, és igy felmossa
velem a talajt valami okostojas.

Azokata cukikeramia-hazikokata gyerekek csinal-
tak kézmiives-foglalkozason. Akkora kincs lesz nekik

RAKERESHETNENK
AZ INTERNETEN,
HOL VESZIK AT

A VESZELYES
HULLADEKOT,

RN

' 4

felnSttkorukban, majd meglatjatok, avatkozik kdzbe
fiam anyésa. En szinte naponta el6veszem a gyerekkori
kis rajzaimat, olyan j6 ezt utélag latni, de nem?

Az nadonkejj, mondjaa napon kifakult, elcsempiilt
muiianyag teherautéra kisunokam, és tudom, hogy egy-
szer gurigazik majd vele, aztan ott fog allnia teraszon
hoénapszamra, legfeljebb akkor veti ra magat akicsi,
haaz 6ccsének kedve tamad jatszaniajargannyal.
Azenéém!

Abolygé rendben, a kukazsakok gytlnek,az esé elallt,
atargykupacok zsugorodnak, alelatéon nagy a hangulat,
sorok és bambik habzanak, pattogatott kukorica potyog,
gorogtilz fortyog, tiilkolés, skandalt rigmusok. A fiam
fogja, ésigy, ahogy van, nejlonzacskéba cstisztatja
gyerekkori ir6asztala kacatokkal teli fi6kjat, melyben
tliz6géphez val6 kapcsok (na de mely parhuzamos uni-
verzumban lehet mosta tliz6gép?), régilevelek (kiirta
kinek? értelem vagy érzelem?), nyomtatott aramkorok és
homalyos rendeltetést targyak kallodnak. Viszlae, kicsi-
kék, a kovetkez6 koltozéskor! &
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SZOVEG -

SZONYI LIDIA pszicholégus

A szuggesztiv kommunikdcidt és a hipnézist szamos rejtély, tévhit és félelem
ovezi. Misztikumrol, varazslatrdl, magikus torténésrél, show-bizniszrél vagy
tudomanyosan megalapozott modszerrél van sz6? Hogyan mikaodik, mire
hasznaljak és ki alkalmazhatja?

A SZAVAK EREJE

A szuggesztid” kifejezés talan sokaknak idegentil hangzik, de valéjaban a mindennapja-
ink része, mindnyajan atéljiik és alkalmazzuk (oktatasban, reklamokban, egészségligy-
ben, gyermeknevelésben, de a hétkdznapi életiinkben is). A szuggeszti6 egy egyszer
kijelentés, amit kisebb-nagyobb tudatossaggal intéziink a masikhoz, akinek a reakcioi-
ban dnkénteleniil és automatikusan megjelenik a szavaink tartalma és tizenete. A nega-
tivszuggesztidkkal (,Nem fogsz izgulni!”, ,Nem lesz baj!”,,Nem fog fajni.”) szemben
apozitiv szuggesztiok a kellemes élményekre koncentralnak (, Nyugodtleszel és 9ssze-
szedett.”,,Minden rendben lesz.”, ,, A fijdalom fokozatosan elmulik.”), és hatékonyabban
elémozditjak a kedvez§ irany valtozast.

A szuggesztiokat tobbnyire nem szandékosan alkalmazzuk, és gyakran azt sem vesz-
sziik észre, hogy mekkora hatassal vannaka szavainka masikra. A szomatikus orvoslas
terliletén végzett kutatdsok eredményei szerintakiilonbozé szuggesztiv szovegek
tudatosalkalmazésa csokkentia megbetegedés kockazatat és meggyorsitjaa gyogyu-
lasi folyamatot. Ilyen adat példaul, hogy az égési sériiltek esetében a , hlivos és kellemes”
szuggeszti6 kovetkeztében megel6zhets a mély szovetrétegek lelokédése, illetve
agyulladas ésaz 6déma kialakulasa, vagyaz, hogy egy miitét soran azaltatasideje alatt
lejatszott 12 perces szuggesztios szoveg hatasara megrovidiil akérhazi tartézkodas és
kevesebb gy6gyszerre van sziikség a felépiilés soran.

A szuggesztio és a hipnozis alkalmazasardl, illetve a médszerrel kapcsolatos tévhi-
tekrdl Varga Katalin hipnoterapeutat, az ELTE Affektiv Pszichologia tanszékvezetd
professzorat kérdeztem. Varga Katalin elmondta, hogy a szuggesztidkra val6 érzékeny-
ségnagy egyénieltéréseket mutat, de mindenki fogékony valamilyen mértékben ezekre,
raadasul bizonyos helyzetekben (példaul érzelmileg felfokozott allapot, kiszolgalta-
tottsdg, Gj helyzet, félelem, sziilés, sériilés) fokozottan érzékennyé valunk a szuggesztiv
hatasokra. Ez kétélt fegyver, hiszen ezekben a kiélezett helyzetekben mind a negativ,
mind a pozitivszuggesztiok nagyobb mértékben hatnak rank. Kiilondsen fontos ezért,
hogy asegité szakemberek ezekben a felismert transzallapotokban/médosult tudatalla-
potokban a szuggesztivkommunikacids technikakata pozitivkimenetel ésa gyogyi-
tas szolgalataba tudjak allitani. Magyarorszagon a szakemberek a Magyar Hipnozis
Egyestilet ésa Semmelweis Egyetem Aneszteziol6giai és Intenziv Terapias Klinika
kozos szervezésében, a Szuggesztiok Alkalmazasaa Szomatikus Orvoslasban Képzés
(SAS-OK) keretében sajatithatjak el a szuggesztiv kommunikaciés modszert.
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HIPNOZISBAN

A modosult tudatallapotban médosul az id6érzék,
megvaltozik a testérzés, a koncentracio, a figyelem és

az érzékelés, besziikiil a tudat, a szuggesztiok pedig foko-
zottabban hatnak. Ez egy hétkdznapijelenség, nemcsak
afentleirckiélezett élethelyzetekben, hanemegyjo
konyvolvasasa, agumimatracon valé lebegés vagy akar
anappalialmodozas kdzben is meg tapasztaljuk, hogy
megszlnikaz idd ésa tér, mi pedig teljesen bevonédunk.
Ahipnoézis afentleirt élményekhez hasonldan szintén
modosult tudatallapot, azzal akiilonbséggel, hogy nem
spontan médon alakul ki, hanem a normalis éber tudatal-
lapotbdl a hipnézisindukcid (szuggesztidk, amik segitik
azellazulastésafigyelem koncentralasat) segitségével
valtjak ki.

Varga Katalin elmondta, hogy a hipnézis kulttr-
torténetét 1o ezer évre vezetjik vissza, ésa modern
pszicholégiakutatasainak készénhet6en mara tudoma-
nyos bizonyitékokon alapulé gyégymodként tartjuk
szamon. Bar sokaig Ggy tartottak, hogya hipnézisegy
alvasszerti allapot, magaasz6 isa gérdg hypnos (alvas)
sz6bol szarmazik, de valéjaban nincs kdze az alvashoz,
nemjelennek megazalvasrajellemzd mintazatok sem
azagyhullamokban. Az aktiv-éber hipnoézis kidolgozdja,
Banyai Eva magyar hipnoteraputa bizonyitotta, hogy
ahipnézis nemcsakellazult allapotban, behunytszem
eseténvalthatd ki, hanem az aktivitasi szint fokozasaval,
példaul nagy ellenallast szobakerékpar tekerésével is.
Mindekézben a hipnoterapeuta éberséggel, frissességgel,
aktivitassal kapcsolatos szuggesztiokat mond, ami;jol
hasznalhat6 a teljesitményfokozas elérésére.

A hipnézis soran a személy figyelme besziikiila hipno-
terapeuta szavaira ésasajat élményeire. Talan ez az alapja
annaka tévhitnek, hogy az akaratgyenge emberek kony-
nyebben hipnotizalhatdk, holott a hipnabilitas valéjaban
nem abefolyasolhatésaggal és gyengeséggel, hanem
azalmodozas ésabelemeriilés képességével mutat
Osszefliggést. Varga Katalin kiemelte, hogy a hipnotizalt
személy nem passzivan vesz részta folyamatban, és
nincs Ggykitéve a hipnotizér kényének-kedvének, aho-
gyanaztafilmekben lefestik. A hipnoézis soran a személy
asajatbels6 erkolesi normait megtartva cselekszik, igy
csakarravehetdra, amire normal, éber tudatallapotban
ishajlandé lenne. A nem dohanyzé személy hipnézisban
sem fog ragytjtani, é€s senki nem fogjalelénia szom-
szédjatahipnotizér utasitasanak engedelmeskedve. Egy
kutatasban,ahol ezt vizsgaltak, azta kérdést tették fel,
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hogy ahipnotizalthajlandé lenne-e a hipnotizér kérésére
lesztGrniaz asszisztenst. Az eredmény azt mutatta, hogy
aval6ésag érzékelése a hipnoézis soran is megtartott. Mig
ahipnotizalt személyek engedelmeskedtek a szuggeszti-
6nak, amikor papirkést tartottak a keziikben, addig igazi
kés esetén nem tették meg, amita hipnotizér mondott.

MIRE HASZNALJAK?

Varga Katalin elmondta, hogy a hipnézisnak harom f6
alkalmazasi teriiletét tartjak szamon. A pszichoterapia
soran amoddszer jol hasznalhat6 példaul a szorongasok,
apanikzavarok, a fliggéségek és a hangulatzavarok
kezelésében, de a személyiség fejlesztésében is. Testi
betegségek esetén a hipnoézist nem énallé moédszer-
kéntalkalmazzak, hanem kiegészité terapiaként, ami
elémozditjaa gyorsabb gydgyulast, és/vagy csokkenti
afijdalmat. A hipnoanalgézia segitségével a fogaszati
beavatkozas akar gyogyszeres fajdalomesillapitas
nélkiilis elvégezheté. Mindemelletta médszer kivaléan
alkalmazhaté az egészségesek teljesitményfokozasaban,
példaul a sportolok vagy vizsgazok felkészitésekor.

KI ALKALMAZHATJA?

Pozitiv szuggesztidkat barki, de hipnézist csak hip-
noterapeutaalkalmazhat. A hinoterapeutanak nincs
kilonleges képessége vagy varazsereje, nem magus vagy
blivész, hanem jol képzett szakember. Ahogy egy miitétis
kockazatos, hanem képzett orvos végzi, gy a hipnotera-
piais okozhatkarokat, ha nem megfelel6en alkalmazzak.
Erdemes tehat vigyazni, mertazinterneten koklerek,
guruk, tisztanlatok, okkult tanitok és varazslok hirdetik
magukat, mint hipnézissal foglalkoz6 szakembereket, de
hautananéziink aképzettségiiknek, gyakrankideriil, hogy
csupan néhany hetes gyorstalpald kurzust végeztek, ami
igencsak kétségessé teszia modszer megbizhatd és felels-
ségteljesalkalmazasat. A hipnézis soranarégeltemetett
élmények és emlékek konnyebben hozzaférhet6vé valnak,
ésanem megfelelSen képzett szakember nem feltétlentil
tudja megitélni, hogy milyen gyorsan haladjon a paciens-
sel; nincs eszkoze arra sem, hogy feldolgozza a felmeriilé
emlékeket; és avaratlan reakcidkat sem biztos, hogy
kezelni tudja. Erdemes ezért olyan szakembert valasztani,
akinek az alapvégzettsége orvos, fogorvos vagy pszi-
cholégus, és elvégezett egy hipnoterapias médszertani
képzést (a Magyar Hipndzis Egyesiilet vagy az Integrativ
Pszichoterapias Egyesiilet képzését). ¢



™

&

t-.

]
-~
":-"'J'-\."J‘
i-

= [ 38

Liird e, __';.;\1'_'_'

B R s

. 'é..l ..:7.' . S -F":."' Saacly --r'_I E 2]
T e el

e | T e

S g ) =0
e e e B

Ha az év végi hajtas, az Uinnepi forgatag utan jol esne
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AZ ARTALOMCSO
MINDANNYIL

(KENTES
\K ERDEKE

Koztudott, hogy a cigarettazas karos az egészségre. Az mar nem ennyire nyilvan-
valo, hogy a cigaretta égése soran keletkezd, flistben lévé anyagok a dohanyzas-
sal kapcsolatos betegségek elsédleges okozoi, amelyek nemcsak a dohanyzék
egészségére, hanem a kornyezetiikben lévé nemdohanyzékéra is karosak. Az arta-
lomcsokkentés tehat a tarsadalom, és igy végsdé soron mindannyiunk érdeke.

& NemzetkozielSrejelzések szerinta Foldon jelenleg

tobb mint egymillidrd ember dohanyzik, hazankban
pedig2 milliéan cigarettaznak. Az OECD (Gazdasagi
Egyiittmikodési és Fejlesztési Szervezet) statisztikaja
sem kecsegtet&bb. A szervezet évente megjelend korképe
szerint Magyarorszag sajnos dobogds a dohanyzodk arany-
szama tekintetében az OECD orszagok kozott, mikdzben
acigarettazas a sajat és masok szervezetére is karos.

TEHAT A NEMDOHANYOSOK IS ERINTETTEK...

A cigarettazaskor nem csak a dohanyos sajat szerve-

zetét érik a flistben keletkezett karos anyagok, hanem
akornyezetében lévGkétis, ezért nagyon fontos, hogy
adohanyzas artalmainak csokkentésére minél nagyobb
figyelmet forditson a tarsadalom. A dohanyfiist tobb
mint 6000 vegyianyagot tartalmaz, amelyek koziil 93-16l
allapitotta megaz Egyesiilt Allamok gyogyszereket és
élelmiszereket bevizsgald szervezete, az FDA, hogy karos
vagy potencialisan karos az egészségre.

MITOL IGAZAN ARTALMAS A CIGARETTA?
Alegtobbenanikotint-amivaldban erds fliggséget
okozo anyag és olyan mellékhatasokat okozhat, mint
példaul a fejfajas, szédiilés - tartjak a betegségek kialaku-
lasaértleginkabb felelGs 0sszetevdnek,azonban szamos,
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atémaban jartas mértékadd nemzetkdziszervezet szerint
els6dlegesen nem a cigarettaban talalhat6 nikotin, hanem
az égés, ésaz égéssoran keletkezd fiistben 1évé karos anya-
gokazok,amik a dohanyzassal kapcsolatos megbetegedé-
sek f6 okozoi. A cigaretta fiistje tobb ezer mérgezd vegy -
letet, igy arzént, formaldehidet, cianidot, 6lmot, nikotint
és szén-monoxidot tartalmaz, amelyek koziil tobbrél mar
bizonyitottak, hogy egyértelmten sszefiiggésbe hozha-
tokkiilonféle betegségek kialakulasaval.

KIEMELT JELENTOSEGU AZ ARTALOMCSOKKENTES
Egyértelmten kijelenthet, hogy a dohanyzas artalma-
inak teljes kikiiszobolését kizarélag a dohany- és niko-
tintartalma termékek fogyasztasatol valé tartézkodas
biztosithatja, azaz alegjobb az, haaz emberek egyaltalan
nem szoknak raa dohanyzasra, ezaleghatékonyabb
modjaaz artalomcsokkentésnek. Haviszonta raszokas -
azismertegészségligyirizikot figyelmen kiviil hagyva -
mar megtortént, igyekezni kell minél hamarabb elhagyni
acigarettazast. A leszokassal egyértelmten és aranyosan
csokken amegbetegedések valoszintisége ésigy nem
csak sajat magukat, de szeretteiket, barataikat és kollégai-
katis megévjak az artalmaktol.

A dohanyosok egy része azonban minden figyelmezte-
tésellenére sem hagyjaabbaadohanyzast. Azok szamara,

A cikk tarsadalmi célu reklam, megrendel8je a Philip Morris Magyarorszag Kft.



akik valamilyen okbdl nem szoknakle, ma marléteznek
kiilonféle flistmentes technolégidk is,amik a feln6tt dohé-
nyosokatsegithetikabban, hogya cigarettanal kevésbé
karosalternativatvalaszthassanak, mivel az égés, és
ezaltalafistkikiiszobolésével csokkenthet§az artalmas
anyagok kibocsatasaa cigarettazashoz képest.

Fontos kiemelni, hogy rengeteg kiilonb6z& fiist-
mentes technoldgialétezik, melyek hatasa teljesen eltér.
A technolégiakon beliil is 6riasi kiilonbségek vannak
attdl fiiggben is, hogya hatasuk vonatkozasaban rendel-
kezésre allo tudomanyos bizonyitékok milyen szinttek.

A fistmentes technolégiak csoportjaba tartoznak
példaul az elektronikus cigarettak, az egyéb, kémiai
reakcioval miikodés technoldgiak, valaminta kiilonféle
elveken m(ikodé hevitéses technoldgiak is ismeretesek.

Az elektronikus cigarettak ésaz egyéb, kémiaireak-
cioval miikodé technologiak dohany helyett nikotin-
tartalm folyadék, illetve nikotinso felhasznalasaval
allitanak elé nikotinparat.

Ahevitéses technoldgia esetében pedig kiilonféle
technoldgiai megoldasoknak kszonhetGen olyan

hémérsékletre hevithetd a dohany, amely marelégahhoz,
hogy a dohany- és nikotinpara felszabaduljon, de még ne
torténjen égés, és igy fiist se szabaduljon fel.

Akiilonb6z6 tipust flistmentes technolégiakban
kozos, hogy égés és fiist nélkil mikodnek, igy amellett,
hogy kevesebb toxikus anyagot szabadithatnak fel
mukoédésiik soran, nem csak maguk a hasznaldk, de a kor-
nyezetiikben tartdzkodok is kevesebb mérgezd anyagnak
lehetnek kitéve, minta cigarettafiistesetében. A nem
megfelel6 mingségbdl fakadod esetleges mellékhatasok
pedigkizardlag megbizhat6 forrasbél szarmazo anyagok
hasznalataval keriilhetSkel.

Ugyanakkoraz Gj technolégiak sem kockdzatmen-
tesek, hiszen ezek altal is nikotin juta szervezetbe,
amely erds fliggéséget okoz6 anyag, tovabba a nikotin
megemeliaszivfrekvenciat és a vérnyomast, és egyelére
ezen Gj alternativak hasznalatanak hosszttava hatasa
semismert.

A dohanyzas artalmainak teljes kikiiszobolésének
leghatékonyabb mddja tovabbrais kizarélag az, hanem
dohanyzunk. ¢
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SZOVEG -
JOOS ANDREA

SOROZAT —
TANAROK TITKOS ELETE

A képen egy anyuka az agy ala bujt gyermekét probalja kirancigalni:,Indulnod kell, mindjart kezdédik a tani-
tas!” Mire az 4gy aldl csak ennyi a valasz: ,Nem akarok! Ma tartsa meg az érakat helyettem valaki mas!”
Ez a vicc minden szeptemberben megjelenik valamelyik tanarkollégam iizen6falan. Amidta kérhazban
voltam, inkabb kordokumentumnak tartom, mint humoros mémnek. Januar 23. a depresszi6 vilagnapja.

En magam is tapasztaltam, hogy milyen ez, amikor mar
vagy egy éve gy kelek fel hétfé reggel, hogy marisa pénte-
ketvarom. Hogyaz &szbenaztaz egy hetet varomalegjob-
ban, amikor valamennyire utolérem magam a dolgozatok
javitasaval, ésjo esetben van energiam otletelni ésa mod-
szereimet frissiteni. Mivel a napjaim akar estig az isko-
laban telnek folyamatos tizoltassal (az érak megtartasa
atanarimunkanakjoé esetben max. 40 szazaléka), fel sem
mertil, hogy eljarjak sportolni, mason éljek, mintkavé és
abiifésischler, vagy hogy eleget aludjak - esetleg relaxaljak
vagy ad absurdum, a lelki egészségemmel, dnismerettel
foglalkozzak. Nem,a nemzet napszamosaként egyetlen
dolgom van: felaldozni magam az oktatas oltaran.

Akiégésta WHO hivatalosan is egészségligyirendel-
lenességnek mindsitette. Definiciéjuk szerinta, kiégés
egy olyan szindroma, amelyet kronikus munkahelyi
stressz okoz, amit nem kezelnek megfelelen”. Azaz az én
életemben is megel6zhet6 lett volna a teljes kimeriilés és
azimmunrendszerem és hormonrendszerem felborulasa
miatt kialakult endometridzis, és a mitétis —a stressz
csokkentésével vagy kezelésével. Sok olyan kollegam van,
akiezt gy oldotta meg, hogy robotpilta izemmodban
évek 6ta ugyanazt, ugyanigy, egyre kevesebb energiabe-
fektetéssel tanitja. Tehettem volna én is, de nem tetszett
ezalehetdség, hiszen olyan sok tanarom volt, akinek
aszemében mar rég nem voltotta fény. Diakként nem
inspiraltak, nem motivaltak semmire, csak arra, hogy
aludjak a padra hajtott fejjel.
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Ennem akartamilyen lenni. Esarendszer mega tarsada-
lom gy csinal, mintha ez lenne a normalis. ,Eddigis igy
volt, miabajodvele?” Az abajom vele, hogy szerintem nem
elfogadhat6, hogy nemzetkozi kutatasok szerinta tana-
rok 95 szazaléka intenziv kréonikus stressznek van kitéve,
ésegyes orszagokban a tanarok 40 szazaléka depresszios
tiinetekkel, 65 szazaléka pedig szorongasos tiinetekkel él.
A fasultsag utanileggyakoribb menekiilési Gtvonal pedig
apalyaelhagyas.

Visszautasitom, hogy egy tanar egyediili sorsaazlehet,
hogyanemzet napszamosaként, takaréklangon élile
az életét. Nem fogadom el, hogy a Maslow-piramis
foldszintjén kell élnem, ha a tanari palyatvalasztom.
Mindent megteszek azért, hogy énis és kollegaim is ki
tudjuk bontakoztatniabenniink rejlé lehet6ségeket -
ehhez els6sorban arravan sziikség, hogy vagyjunkerre.
Kikérem magamnak, hogy az onmegvaldsitds szitokszo
legyen atanariban,azzal kiegészitve, hogy,ezapdlyaegy
hivatds, tegyen boldoggd ennek a tudata”.

Kép: Toa Heftiba / Unsplash



Beszélnifogok arrdl, hogy bajban vagyunk, és
az 6ndefiniciénk és a tarsadalom képe rélunk csak
felerdsiti, hogy a sajat sziikségleteinket hattérbe szorit-
suk. Es visszautasitom, hogy a bevezet&ben leirt vicc
barmennyire is humoros lenne. Ennem nevetek rajta,
inkabb tragikusnak tartom. Naponta emlékeztetem
magam, hogy foglalkozzak a sajatigényeimmel, és erre
buzditok minden kollégat. Hogy nehéz? Igen. Hogy
lehetetlen? Kizart. A rendszerrel bajvan, de tanarként én
magam isarendszer része vagyok. Ha mar én elkezdek
valtozni,azzal valtozik arendszeris. Mara felismerés is
sokat szamit! Lehet, hogylassan, de valtozni fog, amin
valtoztatunk.

Nap mint nap egytitt dolgozom azokkal az emberek-
kel, a didkjaimmal, akik a jové munkavallaléi, hazépitdi,
tanarai, orvosai, iparosailesznek. A vilag legfontosabb
munkajaaz enyém, miénk, mert konkrétan ajovot épit-
jiikk! Es tigy szeretném élniaz életemet, hogy ezzel inspi-
raljam a diakjaimatarra, hogy 6nmaguklegjobb verzidi
legyenek. Ezértazonban tennem kell. Szerencsére oridsi
irodalmavanakiégésnek, de els6 1épéskéntelég csak
azinterneten meghallgatni Pal Feri ezzel kapcsolatos
el6adasait. Vilagosan, érthetden foglalja 6ssze, hogy mi
ezajelenség, éshogy mitlehet tenniazért, hogy megel6z-
zlik vagy kijojjink belGle. ¢
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SZOVEG —
STREIT NORA
KEP —
PACZAI TAMAS

nak mar a neve is mesébe ill6, az élete nem kiilonben. Dimbes-
dombos vidéken vezetett ennek a pici lanynak az utja, eleinte toltak, majd mar
6 hajthatta magat, félve ugyan, hogy ,iiveg” csontjai ne torjenek. Sajnos tortek,
mintegy nyolcvanszor. Am a csontok dsszeforrtak, a kislany ifji hélggyé
cseperedett. 10 évig aktiv tagja volt egy kerekesszékes tanccsoportnak, énekel,
blogot ir: 6 hajt masokat, dolgozik, és idén meg sem allt Spanyolorszagig:
Alicantéban toltott négy hdnapot teljesen egyediil, pontosabban szintén
mesebeli, kint kapott csalddja korében. Egy mosolycsalogat6, kicsattandan
6szi napon beszélgettiink.

€ -Hogymegyazukulele-tanulas?
-Mostnem jol sajnos. A csaladomtdl kaptam a hangszert, és nagyon a htirok kozé
csaptam, ezértKkicsit pihentetnem kell a kezem. Szerettem volna kiprébalni valami
Gjat-agitar nekem 6riasi -, ez olyan pici, aranyos hangszer, gondoltam, kezdetnek j6
lesz. Napi 4-5 6rat gyakoroltam - ha én valamiirant lelkesedem, gy kell lel6ni, hogy
hagyjam abba - tanultam az akkordokat, a dalokat.. Addig-addig, mig a sok gyakorlastél
izomgyulladasom nem lett. El6tte nem jatszottam semmilyen hangszeren, és szerintem
tal sok volt ez nekem, megvarom, amig rendbe jovok, és aztan folytatom. Mivel énekelek
is,arravagyom, hogy idével magam tudjam kisérni az ukulelével, sokkal é16bbé téve igy
adalok el6adasat.

-, Tavaly mdjusban osszecsaptak a fejem folott a hullamok, ma mdr korbeolelnek” - irtad
aLenavildga cimtiblogodban idén tavasszal Alicante-bél. Egy felvallaltan nehéz
id6szak utan érkeztél oda. Jellemz6 rad, hogy az aktualisan megélt nehézségeid-
r6l nyiltan beszamolsz, akara sajat blogodon, akar a cikkeidben. Mindig is fontos
volt szaimodraaz 6szinte onfelvallalas, vagy ez inkabb egy érési folyamat része,
kovetkezménye?
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-Mindkettd. A csaladban, baratok kozott mindig is
konnyen ment az 6nfelvallalas, viszont nagyobb pub-
likum felé ez problémat jelentett. Harom éve kezdtem
el dolgozni Gjsagiroként egy online néi magazinnal,
eleinte olyan témakat dolgoztam fel, amelyekbe annyira
nem kellett belevinnem a személyiségemet. Aztanegy
maganéleti valsag hatasaraattort ez a fal, ki szerettem
volna magambdlirniafijdalmat. A szerkesztém nagyon
joiranynaktalalta ezt, és batoritott, hogy erre menjek
tovabb. Bar eleinte nagyon nehéznek bizonyultazilyen
foka onfeltaras, egyre batrabb lettem, és az olvasok is
nagyra értékelték az §szinteségemet.

-Készitettél eddigi életed torténetérdl egy videot, raj-
zos ,alafestéssel”. Milyen érzésekkel, benyomasokkal
tudnad megragadniagyerekkorod?
-Egyrészteszembe jutnaka fizikaifajdalmak,arengeteg
mutét és akorhazban toltottidd, a torések. Viszont
ugyanigy emlékszem a csaladdal toltote szeretetteljes
id6re - nagymamam és anyukam nevelt fel, majd késébb
anevel6apammal és a higommal b&viilta csaladunk.
Szintén szivesen idézem vissza azt, amikor elkezdtem
iskolabajarni: milyen jol éreztem ott magam, mennyi
baratom volt. Vidam, életrevald gyerek voltam, csinaltam
ugyanugy mindent, mintakortarsaim, sokat jatszottam,
babaztam, de az egykékre jellemz§ unatkozas miatt mar
otévesen megtanultam irniés olvasniis.

- Nyiltan beszélsz arrélis, hogy egészen altalanos
iskolas korodig babakocsiban tologattak, igy mikor
megkaptad az els6 kerekesszéked, az szamodraa sza-
badsagot, a ,pillang6szarnyakat” jelentette.

-Igen, ezt sokan furcsalljak, hiszen a kerekesszék a leg-
tobb ember szamara egyetjelent akorlatozottsaggal - és
természetesen, aki ép emberként keriil ebbe a helyzetbe,
nem a pillangészarnyakat fogja benne latni. De néz&pont
kérdése, hiszen a babakocsibanvalé tilés utanaz, hogy
végre 6nalléan tudtam kozlekedni, nekem a szabadsagot
jelentette. Ma marvannak aranyos, dizajnos kerekes-
székek gyerekeknek is, de a’80-as évek végén,-'90-es
évek elején, amikor kisgyerek voltam, ez nem volt még
jellemz6. Nyolcéves koromban kaptam megaz elsé
kerekesszékem, amikétszerakkoravolt, mint én, de azért
nagyon oriiltem neki. Szerencsésnek mondhatd az s,
hogy Budapesten éltiink a csalidommal, bar késébb egy
Pest megyei telepiilésre koltoztiink, ami viszont mar
nagyban megnehezitette a kzlekedést. Hiaba van ott
ameleg csaladilégkor, felszabadit6 érzés 6nalldan élniés
kozlekedniavarosban.
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- Egyrosszul sikeriilt mtitét utan 16 éves korodtol

két évig fekiidnod kellett. Ez most mar hal’ Istennek
amult. Miadotterdt, reményt ebben ahatalmas
bizonytalansaggal terhelt helyzetben?

-Ezzelatémaval szeretnék majd komolyabban foglal-
kozniablogomon, de egyelére gyijtom még hozza az erét:
tudok rélabeszélni, de még nemazzala mélységgel,
ahogyanaztszeretném. Mind fizikailag, mind lelkileg
megterheld id6szak volt. Nem tudtam biztosan, meg-
gyogyulok-e -alabamat matotték, amitegy 9 honapos
fekvGgipszes rehabilitacio kovetett, a sok fekvés viszont
tovabbiszovédményekkel jart -, végiil elkezdtem tornazni,
ésegyrejobbanlettem. Az er6t f6lega csaladom gondos-
kodasabol nyertem: a htigom, Luca 3-4 éves voltakkor, &
bearanyoztaaz életem. Akkorkezdtem el irniis, sétaz elsG
Ujsagirdi munkamatis ebbenazidészakban kaptam.

-Nagyotugorvaazid6ben, egy régialmod valtvaléra
amar emlitett Alicantéba kolt6zéssel. Milyen volt meg-
érkezniafebruari Spanyolorszagba?

- Csodalatos, ugyan kicsit melegebb idére szamitottam.
Emlékszem, Giltem a reptéren egyediil, nem tudtam, mi
varram,aztan meglattamaztaholgyet, akinél szallast
béreltem, jott felém vigyorogva - és akkor mar tudtam,
minden rendben lesz. Egy-két hénapot terveztem, négy
lettbelble. A gorog szarmazast, de mar helyinek szamité
asszony mellett egy oroszlannyal és egy kiscicaval osz-
tottam meg alakast, szinte egy csaladként miikodtiink.
Jokat féztlink, beszélgettiink. Hasonldan valtozatosan
teltek anapjaim, mintitthon, hol az Gjsagirdi, illetve
adiszpécseri munkamatvégeztem, hol pedig a varostjar-
tam egész nap. Szépen éltiink. A legkedvesebb emlékem
viszontaz énekléshez kotddik: felléphettem egy barban,
nagyon lelkes k6zonség eldtt.

-Mihianyzottalegjobban itthonrél?

- Acsalad, a magyar ételek és a magyar nyelv. Erdekes,
mert kerekesszékesként sokkal szabadabb voltam ott,
viszontakommunikaciéban sokkal korlatozottabb.
Alicante nem egy nemzetkdzi varos, igy nem is lettek
spanyol barataim, amia nyelv megtanulasat nagyban
hatraltatta. Nincs olyan, hogy minden tokéletes.

- Mittanulhatunk a spanyoloktdl
azakadilymentesitésrgl?

- Mindent! A hazaérkezésem utanielsé egy honap elég
nehézisvoltilyen szempontbdl - kicsitarcul csapott
azitteni helyzetahhoz képest,amikintvolt. Ott nem volt
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egyetlen olyan szituaci6 sem, ahol ne tudtam volna bol-
dogulni, itt viszontjocskan el6fordulnak ilyen akadalyok,
elég csak ametréra gondolni. Bar Alicante csak egy vidéki
varos - nagyjabol Debrecen méret(i -, mégis minden
akadalymentes.

-, Lathatobbak” is a kerekesszékesek, mintitthon?
-Igen, Ggy érz6dott, hogy sokan vannak, ki tudnak
menniaz utcara. De rengeteg babakocsis sziil6tislattam
vagy kerekes kocsival vasarl6 nénit, nekik is konnyebb
igy akozlekedés. Mindenhova rampa vezet, legyen az az
éjjel-nappalivagy a tetovalészalon. A villamos, a busz
ésavonatisalacsonypadlds, nem kell varni, migjon egy
ilyenjarat. Mindezeknek kdszonhet&en én sem szami-
tottam a kerekesszékemmel csodabogarnak, kevésbé
bamultak meg, ugyanakkor nyitottabban alltak hozzam
ahelyiek. Természetesnek éreztem ajelenlétem.

- Egyébként szivesen veszed, havalaki odamegy hoz-
zad, és kedvesen megszolit?

-Igen, nagyon. Ottannyinehézség volt, hogy nem
tudtam spanyolul valaszolni, de jolesetta gesztus. Itthon
kilonosen figyelek, f6leg, ha gyerek jon oda, hogy beszél-
gessek vele, hiszen érthetd médon tele van kérdésekkel.
Tegnap is volt egy kisfit, aki §szintén érdeklsdott, és ezt
az édesanyjais nagyon jol kezelte.

-Mosthogyanvanjelen Alicante az életedben?

- Eleinte még vittalendiilet, most mar kicsit nehezeb-
ben mennek a hétkdznapok. Januarban tervezem, hogy
visszamegyek t6ltddni, talalkozniaz ottani baratokkal,
felfrissiteni Gjraa nyelvtudasomat. De ez(ttal csak egy
hénapra tervezem akintlétet, sok minden kot ide, szere-
tem a munkaimat, és egy plakatkampanynakis arészese
vagyok. Egyiitt éliink cimmel lesznek majd lathat6ak
buszmegallékban ép és kiilonbozs sériiltséggel €16
emberek fotdi valamilyen kozds tevékenység kdzben,
kinek-kinek a személyiségéhez igazitva az igy elmesélt
torténetet. ¢
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AZONATADAS
TEHET SZABADDA

Miként lehetiink ugy jelen a vilagban, hogy egyszerre érezhessiik magunkat
szabadnak és biztonsagban? Sokszor tapasztaljuk, hogy az egyik kizarja
a masikat - mégis keressiik a folytonos egyensulyt, mikozben el6re és fel-
felé toreksziink. A sport altal adott tapasztalasok eréforrasként szolgalhatnak
a mindennapokban is. A maszas nem oldja meg az életiink problémait, de
kell6 dnismerettel, a sport kozben keletkez6 érzések és reakcidink tudato-
sitasdval, egy teljesebb élet részét képezheti. Csicsokra torni anélkiil, hogy
értenénk a mogottes belsé dinamikat, mozgatérugokat, nem szerencsés,
mert a kapcsolataink ettél onmagaban nem lesznek harmonikusabbak, ahogy
a konfliktusaink sem oldédnak meg. Am a kioldés, élményszinti korrekcié
bels6 élményét megadhatja, amelyet felhasznalhatunk az élet egyéb teriile-
tein is. Buzgo Botond hegymaszé6val nagy mélységekrdl és magassagokrol
beszélgettiink, és nem csupan a hegy- és sziklamaszas vonatkozasaban.

-Miértkezd el valaki hegyet maszni, és hogylesz bel6le hegymasz6?

- Alegtobb gyerekben benne van amaszas szeretete, a spontan kihivaskeresés, amely-
ben testi erejérdl bizonyossagot szerezhet. Beilleszkedési vagy viselkedéses zavarral
klizd6 gyerekeknek a terapias maszaskifejezetten jot tesz, segitségével példaul a hiper-
aktivitas kivaléan kezelhetd: a falon nem lehet mast csinalni, csak maszniésajelen
pillanatban lenni. A maszast sportorvosok is ajanljak, gyerekeknél gerincferdiilés keze-
lésére példaul. Mivel az egész torzsizomzatot edzi, tovabba dssze kell hangolni a teljes
mozgas kivitelezést, pozitivan hataz ideg-izom kapcsolatok fejlesztésére. FelnSttként
masahelyzet: el6fordul, hogy egy-egy mélyen érint6 csalédas hozza el a természethez és
amagassagokhoz fordulas igényét. Mindannyian sériltiink mar, és keressiika gyégyu-
laslehet6ségét—amaszasban szerintem ezt meg lehet talalni.



Buzgd Botond (az Excelsior Hegymdszd Sportegyesiilet vezetdje, a Monkey Boulder maszéterem térstulajdonosa), Mocsonoky Baldzs és
Mészaros Csaba a nepdli Island Peak (6189 méter) csticsan

- Mitértsiink ezalatt?

- Kikell mondani, hogy mi faj, mit6l félink.
Stresszhelyzetben, a hegyen, teljesen bizonyos, hogy
kifogjonni. Ha nem tudjuk atadni magunkat ezeknek
az érzéseknek, akkor folyamatosan egy olyan falként
fogel6ttiink magasodni, amelyen nem tudunk taljutni-
vagyis szabotalni fogjuk a szabadsagunkat. Ezekben
acsalédasokban, sériilésekben, amikor mar megsebzdd-
tiink az életben, a maszas belsé megerdsitéstad. Arra
gondolok, hogy egészen addig kikell tartani, amig meg
nem masztuka falat, ahegyet, asziklat - és felérve teljes
bizonyossaggal mondhatjuk: megcsinaltuk, feljutot-
tunk!A hegyen csakajelenben tudszlétezni, ezért
kivaléan alkalmasarra, hogy kiszakitson a hétkéznapi
stressz forgatagabol vagy a mult fajdalmaibol. Mikézben
maszunk, arra kell koncentralni, hogy miakdvetkezd
fogas, mittudunk meglépni. Az a hajtderd éskitartas,
amivel feljutsz a csticsra, hatalmas sikerélménytad, amit
amaganéletbe isatlehet iltetni. Megtanitarra, hogy egy
kitdzott céleel lehet érni. Feljutnia csticsra egyetjelent
az énerd megtapasztalasaval és a hatarok feszegetésével.

-Milyen lelki hozadékailehetnek a maszasnak?

- A maszas tiirelemre és toleranciara késztet, és belsd
munkara 6sztokél. Akkor sziiletnek meg ajé megoldasok,
amikor egyediil vagyunk: maszas kozben keresni kell

az utat-és mindenkinek a sajatjat kell megtalalni. Senki
nem tud feljutnia cstcsra helyettiink, és nem is tud fel-
juttatni. Mondhatjuk azt, hogy megjelenitiaz élet prob-
lémait: az adott helyzet feler@siti a félelmeket, sokszor
kiishangositja. Nem szégyen olykor feladni, merta testi
épségilink ésaz életlink atét. De van, hogy kockaztatunk,
ésbejon. Amikor példaul egy maszé utat nyit, akkor ott
jar,ahol korabban senki., Trad” kornyezetben lenni fele-
mel§, és igy probalunk maszni, hogy az egy koreografi-
avarendezddjon. Nagyon fontosazis, hogy a maszas

egy 0sszehangolt csapatmunka. Ha kiabalnikezdtink
amasikkal, hogy haladjon mar, abbdl olyan fesziiltség
kerekedik, amifentahegyen akarvégzetesislehet. Persze
mindennapijatszmaink sokkal kevésbé szolnak élet és
halal kérdéseirdl, de a megsebzésrél és megsebzdésrdl
igen. Fontos elfogadnunk, hogya tarsunk ott tart, ahol
tud. Es azt tudja nytjtani, ami aktualisan az & legjobbja.
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Ahogy egy csaladban is sokszor egymasnak fesziiliink -
de hamegértjiik, hogy amasik is pont ugyanazérta célért
hajta maga sajatos eszkdzeivel, akkor az empatia és tole-
ranciais meg tudjelenni. Sziikség van az 9sszeszokasra,
ésez egy Osszetett folyamat.

Az egyediillét kettdssége, orok kiizdelme er6sen
jelenvan:egyszerre vagy egyediil és kdzben a tarsad-
dal. Egyfel6lapartneraz,akibdllehet er6t meriteni, és
atélheted a bizalmat, masfelélaz visz tovabb, hogy ahegy
azonnali meger@sitéstad. Sziikség van az er6nk megta-
pasztalasara, és a hegyen nagyon konnyen le lehet mérni
az énhatékonysagot, az éner6t. Az egyediillétet talan Ggy
kell érteni, hogy a hegy nagysaga mellett megtapasztal-

juk sajatemberi esend@ségiinket, lecsupaszitott valénkat.

Ahegy-éssziklamaszas egyik legfontosabb eleme
aszabadsag érzése. Ez az,amiebben a keretek kozé szo-
ritottvilagban, a természetbe kijutva felszabadit minket.
Esbéarahegyetsosem kell és nemis lehetlegyézni, néha
azért felenged minketa csticsra, haazt valoban akarjuk
miis. Vanabban valaminagyon felszabadit6, ha at tudjuk
dolgozni magunkatasériiléseinken és félelmeinken.

-Azonatadasban ott vanaszabadsagis? Ez mintha
feloldana egy ambivalenciat.

- Hameghallgatunk masokat érté figyelemmel, akkor
nagyon sokat tanulhatunk. Ha figyeltink, ralehet
hangolddniarra, hogy mit izen a masik fél. A masik fél
lehetatermészet, ahegy is, amely megmutatja magat és
befogad. Akkor fejlédhetiink igazan, ha készek vagyunk
atadni magunkatamasiknak. Ezaz 6natadas azonban
sokszor nagyon nehéz és félelmetes: konnyen megseb-
z6dhetiink és kiszolgaltatottnak érezhetjiik magunkat,
mert be kell fogadnunk valamita masikbol tgy, hogy
kozben magunkatis érizziik!

Erre tanithatahegy: felenged, de atkell adnunk
magunkataz 6 természetének. Hanem figyeltink ra, ha
elnagyoljuk, a testi épségiinkkel fizethetjiik megazarat.
Megadja ugyan a szabadsagot és egyben a tokéletes kont-
roll élményét, de megkéri cserébe a tiszteletet és alazatot.
Mindennek aravanaz életben és ennek szép szimboli-
kijatadhatjaahegymaszas. Fent csak akkorlehetiink,
az eufériaakkorjon el, asz6 szerinti csticsélmény csak
akkorjar, haazalapvetéseket betartva tudunk kapcso-
16dni: a természethez és egymashoz is.

- Mire vagy alegbiiszkébb?

- Az Excelsior Sportegyestilettel elért eredményekre és
munkara. Az egyesiilet 1992-ben alakulta Ferencvarosi
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Természetbaratok Sportkore egyesiiletjogutddjaként.
Tényleges tevékenysége 1966-ig nytlik vissza, amikor

az Egyesiilt Villamosgépgyar SE (EVIG SE) keretén
beltil hegymaszo szakcsoportalakult. Minden, amit ma
hegymaszasalatt értiink Magyarorszagon, az igy vagy
agy, de kapcsolédik az Excelsiorhoz. A magyar hegy-
maszasoktatas megalkotasdban ésannak 0sszefogasaban
az Excelsiornak vezet§ szerepe volt,amelynek alappill-
érétalkotjaalehetdlegbiztonsagosabb maszas oktatasa.
Azegyesiilet célkitlizései kozottaz oktatas és képzés
mellett szerepel a természettel 9sszhangban megélt
egészséges életmoddranevelés, a maszas mint szabadidé-
sportszervezése és népszerlsitése, az edzéslehetGségek
biztositasa, illetve a vezetett tirak és tanfolyamok meg-
szervezése éslebonyolitasa. Mindezek érdekében id6rél
id6ére meet up-okat és nemzetkozileg elismert maszok
altaltartott el6adasokat szerveziink. A taglétszamunk
évek ota gyarapszik, elértitk a 300 f&t, és egyre tobben
érkeznek akozdsség miatt.

2014-es vezetésem Ota az egyesiiletkifejezett hang-
stlytfektetakdzosségépitésre, arendszeres taborokra,
akozos edzésekre, a sokszind tanfolyamokra. Jelenleg
Magyarorszagon mivagyunk az egyetlen olyan egye-
siilet,ahola maszas minden agat oktatjak, az alapfokt
sziklamaszast6l kezdve a mesterséges maszason at,
ajégmaszason keresztiil, egészen a mix maszasig. J6
érzéssel toltel, hogyamiota én vezetem az egyesiiletet,
rendszeressé valtak ezek a tanfolyamok. Az alapszabaly-
zatunkban megfogalmazott célis ez:az alpesitradiciona-
lis hegymaszas népszerdsitése.

Aztgondolom, egyéni maszéeredményeket nem
lenne helyénvalé fitogtatni, hiszen azok a nagyok ttjai,
teljesitményei mellett eltdrpiilnek. Az Excelsior hires
ésnemzetkozileg elismert maszéi kozott emlithetjitk
példaul Ozsvdth Attilat, Szendrd Szabolcsot, Urbanics Aront,
Meécs Laszlot és Klein Davidot. Ozsvath Attila és Szendré
Szabolcs 1989-es expedicidja-a Kedar Dome keleti fala-
nak megmaszasa-magyar érdemkéntvaltvilaghirtvé.

A Kedar Dome megjelenik az egyesiiletiink logéjaban

is. Ozsvath Attilaa magyarhegymaszas valaha éltegyik
legnagyobb alakja volt. A Kedar Dome utan példaul
Dékdny Péterrel koz0s expedicidban az indiai Himalajaban
talalhaté Thalay Sagar mindaddig megmaszatlan északi
falathoditottak meg. Banai Tibor Péterrel maszott egytitt
2002-ben, amikor tarajuk soran Hushe Skadru volgyé-
ben, jalius24-én nyomaveszett. A Pakisztani Turisztikai
Minisztérium beleegyezésével a Banai és Ozsvath altal
kozosen megmaszott csticsot Attila-csicsnak neveztékel.



Buzgo Botond beavat a maszas részleteibe, szerinte
érdemes minden iranyzatot kiprébalni, és a legjobb,
ha edzés gyanant mind a sportmaszas, mind a trad,
azaz tradicionalis maszas kiilonféle tipusait (izziik.
A tradmaszasba tartozik minden, amit az Excelsior
is képvisel. A sportmaszashoz soroljuk a boulder
maszast és a sziklamaszas azon fajtajat, ahol

eldre elhelyezett, falba befurt biztositasi pontokon
haladva maszunk. A tradmaszas soran sajat magunk

helyezziik el a biztositasi pontokat sziklan vagy
kiilonféle k6zeteken és jégen is. /

A sportmészas ésaboulder méaszéis asziklamaszas
legfiatalabb agazatai,amelyben az egész kis sziklak
meghdéditasaacél. Mind technikailag, mind erénlétileg
koncentralt problémamegoldast igényel, rovid ideig tarté
nagy fizikaiigénybevételtjelent, ezaltal gyors kifaradast
eredményez. J6 kiegészitése és alapjaleheta trad maszas-
nak. Itt keményebb terepekkel kell megkiizdeni, nincs
kétegyformahegy vagy szikla, ésakotél hasznalatat és
amaszo tarssal valo egytittmiikodést is meg kell tanulni.
A biztositasi pontok, in. kéztes pontok elhelyezése a biz-
tonsag alapja. Meg kell tanulni, mikor kell az eldl és hatul
maszénak egymast valtani, ugyanis a fizikai terhelés
melletta pszichés megterhelés mas és mas, de mindkét
esetben komoly mentalis er6probatjelent. A maszas
csiicsaazalpesitrad mészas.

Azalapfoki tanfolyamokon valé részvétel nélkil
nem lehet felelsséggel és biztonsdggal maszni. Nagyon
mas teremben, mesterséges koriilmények kdzt méaszni,
mintatermészetben. El6fordul, hogy valakisokaig
maszik teremben, nagy magabiztossagra tesz szert, am
atermészetben mégisletaglézzak félelmei. A trad maszas
az érintetlen helyek megkdzelitésérdl szol.

Komplex sportrdl van sz6, a miiszakiismereteken at
astratégiai dontésekig végig kell gondolni, hogy mités
hogyan lehet megvaldsitani. Tudnikell, hogy az adott
biztositasi pont milyen terhelést, adott esetben esést bir
ki. Van, hogy ott kell aludni a falon, meg kell tudni hozni
adontést, havissza kell fordulni, ésle kell tudni jonni.
Amikor egy nagyobb, sok kotélhosszt igényld tarara indul
a csapat, akkor el§szor kiépitik az utat, kihelyezik a kote-
leket, majd vissza kell térniazalaptaborba, és masnap
lehet folytatniaz utat. Megfontolt haladas ez, amit nem
lehet csupan er6bdlvégezni, észnél kell lenni. A maszas
idealis kiegészitd sportjaa futas, mertj6 alloképességet
ésszivossagotad. ¢
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EGY TORTENET, SOK KERDES

AZ ELET MAGASABB
FURDULATSZAMO

,A zenésznek zenélnie kell, a fest6nek festenie, a kdltének irnia kell, ha teljes
mértékben meg akar békiilni magaval. Ami az egyén lehet, annak kell is lennie.
Hiinek kell lenni sziiletett természetéhez.” (Abraham Maslow)

Mi a titka azoknak, akik teljes szivvel és szenvedéllyel élik az életiiket? Hogyan
képesek lehetetlennek tiing teljesitményre, vagy miként tudnak olyan innovativ
terméket megalkotni, aminek aztan az egész vilag a csodajara jar?

A TORTENET

Az aszfalt kirdlyai cim filmben, ebben alebilincseld igaz torténetben megismerked-
hettink Carroll Shelby-vel (Matt Damon), aki nemcsak fantasztikus versenyzéi multtal
rendelkezik, de igazilatnok a versenyautok tervezésében. Baratja Ken Miles (Christian
Bale) pedig olyan szinten érzi és érti ezeknek a masinaknak minden egyes rezdiilését és
szeszélyét,hogy ez minden idék egyik legkivalobb pilotajava és fejleszté szakemberévé
teszi &t. A Ford felkérésére belevagnak abba a lehetetlennek tiné vallalkozasba, hogy
megleckéztessék a Ferrarit, és megépitsék aleggyorsabb, legellenallobb versenyautde,
amivel megnyerhetika24 éras Le Mans-autéversenyt.

A Fordnak temérdek pénze van a fejlesztésekre, 6ltonyds fickok hada foglalkozik
marketinggel és arculattal, illetve egy emeletnyi tigyvéd azzal, hogy keresztbe tegyen
masoknak. Orék igazsdg azonban, hogy a pénz valodi szakértelem hidnyaban csak egy
rakas papirfecni. Semmit sem tudnak a versenyekrdl, a kihivasokrol és arrél a nyomasrol,
amelyet egy ilyen megmérettetésaz autdra, a pilotara, illetve a csapatra helyez.

Shelby és Milesahianyzélancszem, az 6 zsenialitasuk az a pluszfaktor, ami egyalta-
lan a siker kozelébe viheti ezt a vallalkozast, mégis kénytelenek szinte végig ellenszélben
dolgozni, széthlzo, 6nhitt, a sikerért és a feltinésért mindenre képes emberek iranyitasa
alatt, akik a cél érdekében lelkiismeret-furdalas nélkiil gaizolnak at barmin és barkin.
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LELKESEDES ES MOTIVACIO

,Nagyon szerencsés ember, aki tudja, mihez akar kezdeni, mert
neki a munka sohasem lesz teher” - allitja Shelby. Az 6 szajabol
ezek nem puszta szavak, hiszen az élete jol példazzaazt
ajelenséget, hogyhaaz embervalamitigazi szenvedéllyel
éslelkesedéssel csinal, akkor teljes mértékben kiaknazza
abennerejlélehetdségeket, és szép lassan a szakértd-
jévévalik. Ebben azigaziflow élményben az 6nmagaért
végzett cselekvésajutalom, Shelbyt ésa csapatat pedig
minden sikeres teszt, minden jél meghazott csavar és
beéllitott fékrendszer, minden korrekord boldogga tesz.
Mindentegy lapra tesznek fel, kockaztatnak és vasarra
viszika bdriiket, de nem azért, hogy masoknak bizonyit-
sanak, hanem mert 6nmagukatakarjaklegydzni. Céljuk
nem pusztana pénz ésadicsGség; azért tudnak minden
képességiiketlatba vetve dolgozni, merta lelkesedésiik
belilrél fakad. Ez abelsé motivacio a feltétele annak,
hogya célig valé eljutas kozben élvezzék magataz utat és

akiizdelmetis. Steve Jobs mondta:,, Minden jo termék, amely-
lyeleddigtaldlkoztam, azért sziiletett meg, mert emberek egy
csoportja mélyen elmeriilt valami csoddlatos megalkotdsdban,
amire bardtaikkal egyiitt igazdn vagytak. Ok maguk akartdk
haszndlni a terméket.”

Alelkesedés bnmagaban nem elegendd, szlikség
van kitartasra, kiizdelemre, ésarra, hogy sikertelenség
esetén fel tudjunk allni és tovabb tudjunk mennianélkiil,
hogykishitien azt gondolnank, hogy a kudarc egyben
avégsdbukastisjelenti. Sebastian Thrun, aki szamos
merész és innovativ fejlesztésben vett részt (példaul
aGoogle szemiiveg vagy a Google vezetd nélkiili autéja),
az Alkossunk maradandét! cimd kényvben egy vele késziilt
interjuban kifejti, hogy a sikeres termékfejlesztés
hasonlé ahhoz, mintamikor egy hegycstcsot szeretnénk
meghdditani. E16sz0r is fontos, hogy azért valasszuk
annakabizonyos csicsnak a megmaszasat, mert valéban
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arra szeretnénk feljutni, ne csak azért, mert kényel-
mesnek vagy konnyiinek tlinik, esetleg biztos sikerrel
kecsegtet. Masodszor olyan csapattal induljunk Gitnak,
akikkel tamogatni tudjuk egymast, hogy hibazas esetén
Gjra talpraalljunk, és kdzosen feljussunk a hegytetére.
Harmadszor pedig 6rizzlik meg a céltudatossagun-

kat, ne vegyiik le a csticsrél a tekintetiinket, még akkor
sem, amikor Ggy érezziik, nem j6 6svényen jarunk. Ez
aharom tényezé segitabban is, hogy képeseklegyiink
élveznia maszast, ésaz Gt soran megéltapré oromoket is.
Sebastian Thrun szerintaz innovativ 6tletek megvalé-
sitdsakor nem elegendd a tokéletes tervet megalkotni,
hiszenalényeg pontabban rejlik, hogy nincs térképiink
és pontos leirasunk, hanem mi magunk tapossuk ki

az utat. Sokkal célravezet&bb, ha a tokéletes és hajszal-
pontos terv hajszolasa helyett elkezdiink prébalkozni,
mertigy felszinre keriilhetnek azok a tévedések, nehézsé-
gek és problémak, amiket ki tudunkjavitani. F6hdseink,
Shelby és Milesis ezt az utat valasztjak, a tervezdasztal
felettval6 gornyedés, a tokéletes prototipus tervezgetése
helyett folyamatosan tesztelnek, hibakat keresnek, és
ezeket nem kudarcként értelmezik, hanem elfogadjak,
hogy a tokéletes versenyautd megépitésének eza médja.
Amikoralegtobben marlegyintenénk, és gy gondol-
nank, hogy itt nincs tobb teendd, hiszen ezzel az autdval
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mégaLe Mans-tis meglehetett nyerni, 6k akkoris
képesek Gjitani. Fontos tanulsag ez azoknak, akik mar
hossztid§ 6ta csiszolgatjak a tokéletes tervet magukban,
ahelyett, hogy belevagnanak az dlmaik megvaldsitasaba,
vallalvaahibazas kockazatat ésaz ebbdlvalé tanulas
lehetdségét. A , fejlédési szemléletmdd” annak abeisme-
résétjelenti, hogy nem tudunk mindent, és nincsenek
kész valaszainkajovében felmeriil6 kérdésekre, ezért
nyugodtan megfogalmazhatjuk a kételyeinket, felte-
hetjiik a kérdéseinket, hogy Uj valaszokat talalhassunk.
Akudarctol val6 félelem megszelidithetd, ha tudatositjuk
magunkban, hogy a pofara esések nem a mi hianyos-
sagainkbol fakadnak, hanem az innovaciés folyamat
természetes velejaroi.

TAMOGATO KORNYEZET

Senkisem kertilheti el ara szabottakadalyokat és éles
kanyarokat, ugyanakkoraktivan alakithatja, hogy ezek
az épiilésétvagy abukasat szolgiljak-e. Nem artazonban,
haehhez van egy taimogat6 csapatunk, még akkoris, ha
nem vagyunk autoversenyzdk. Shelby sokszor két tliz
kozé kertil, és folyton mérlegelnie kell, hogy forrofejd
baratja mellett alljon-e ki, vagy a feletteseinek prébaljon
bélogatni, nehogy elvegyék téle a projektet. Miles pedig
o6nmagaval harcol, mert meg kell taldlnia az egészséges
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egyensulyta makacs szembeszegtilés, illetve a feliile-
melkedés ésa csapatmunkakozott. Miles karaktere jol
példazza, hogyaratermettség onmagaban nem elég,
hiszena tehetség nemcsak olyan jellemzékkel jaregyiitt,
minta szokatlan mentalis teljesitmény, az érdekldés,
akitartas vagy a kivancsisag, hanem megjelenik a meg-
szallottsag, a fliggetlenség és a sziintelen tokéletes-

ségre valo torekvés is, amiakiilvilag szamara gyakran
idegesit6en hat. Nem konny ezeket a tulajdonsagokat
kezelni, de Miles szerencsés helyzetben van, hiszen

egy irigylésre mélt6 hazastarsi kapcsolat, egy remek
fiGgyermek, egy jo barat és egy tamogat6 szakmai csapat
iskorilveszi. Shelby pedig a kezdeti nehézségek ellenére
egészen kival6 fénokké valik, akiben megvanaza plusz,
ami Simon Sinek vezetési tanacsado szerint az igazan nagy
vezetOk sajatja. Elmélete szerint nem azokat a szemé-
lyeket kovetjiik szivesen, akik tényekkel, adatokkal és
abrakkal elmagyarazzak nekiink, hogy hogyan és mit kell
tenniink, hanem azokat, akik lelkesitenek, akikben meg-
van a hit, hogy képesek megvaltoztatniavilagot. Azzal,
hogy megosztjak az emberekkel, hogy milyen céljaik van-
nak, és miért csindljak, amit csinaljak, maguk koré gydjtik
azokat, akik ugyanezekben a dolgokban hisznek, és akik
ezek utan nyitotta vilnak ahogyan és mit kérdésekre
adottvalaszokrais.

Minden jé termék, amellyel
eddig taldlkoztam, azért
sziiletett meg, mert
emberek egy csoportja
mélyen elmeriilt valami
csodalatos megalkotasaban,
amire barataikkal egyiitt
igazan vagytak.

EGY CSIPET ONISMERET

Nemcsak az autéversenyzésre igaz, hogy egy bizonyos for-
dulatszam felett megsztinik koriilottiink a térésazidg, és
haelégiigyesek vagyunk, akkoralat6szogiink nem sztkiil
be egyetlen pontra, hanemkitagul, és hirtelen mindent
sokkal vilagosabban latunk. Azok a helyzetek, amik kizok-
kentenek a komfortzénankbol, nemcsak a kdrnyezetiin-
ketlattatjak meg veliink, hanem abban is segitenek, hogy
feltegyiik magunknak a kérdést:, Kivagyok én?” Altalanos
tapasztalat, hogy az 6nmagunkra vonatkoz6 elképzelé-
seink és a kiélezett helyzetekre adott reakcidéink gyakran
koszondviszonyban sincsenek egymassal. A komfortzo-
nankiviilkénytelenek vagyunk szembenéznia val6sag-
gal, megérthetjlik a viselkedésiink bizonyos aspektusait,
ezaltal egy picit tobbet megtudhatunk magunkrol.
Nagyon kell igyekezniink akkor is, ha csak nmagunk
szamaraakarunk torténelmetirni, illetve fontos tudunk,
hogy mikorvaltsunk sebességet. De vigyazzunk, hogy
mindekozben ne szalljon el a fék, mert nem lehet mindig
akomfortzénan kiviil tartdzkodni: Ken Miles szerint , ha
amaximumig erdltetsz egy szerkezetet, akkor érezned kell, hogy
holvan a végsd hatar, kiilsnben szétesik.” A végsé hatar, amikor
jobbvisszatérnianyugalmas, ismerds és biztonsagos
komfortzénaba, ahol feltdltddhetiink, pihenhetiink és
kiélvezhetjiik az elért sikereket, hogy aztan Gjult erével
vessiik bele magunkatakovetkezd kihivasba. ¢
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Maison Marquise Abodi

VIRAGRA VAGVUNK
£S SZINEKRE

lavaszvaro oltozekajanlo
3 hazal divathetrol

Az 6ltozkodés a praktikumon til segit onmagunk elfogadasaban is.
Az évszazadok folyaman az onkifejezés mindennapi eszkozévé valt.
Azzal, amit viseliink, akarva-akaratlanul kifejeziink és iizeniink vala-
mit. A tradicionalis 0ltozkodési szokasok mellett most mar egyre tobb
pszicholdgiai kutatas is alatamasztja, mennyire sokat segit a lelkial-
lapotunkon az, hogy milyen szint, anyagot, formét viseliink. Erét ad
az linnepi piros; tisztasagot és eleganciat sugaroz a fehér; gydszban
vagy mas nehéz lelkidllapotban pedig elbujtat a fekete.
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Viktoria Varga Tomcsanyi

& Adivathétrdl készitettels6 valogatdsomba évinditénak
olyan 6lt6zékeket hoztam, amelyek mintazatukban és
szineikben a természetragyogasat és sokszintségét vara-
zsoltak akifutdra, amelyekkel megidézhetjiik a tavaszt,
s6t,akaranyaratis.

Nagy kedvencem a hazai tervezék
kinalatabdla Maison Marquise, amely
amarka korabbi terveit, anyagait és
mintait Gjragondolvaa dolgozo, sok-
szin né ruhataratalmodtaakifutora.
Kecses madarak, egzotikus névények,
meglepd, de mégis szenzacidsan
mikodd szintarsitasok - klasszikus
vonalvezetéssel tarsulva - ellenallhatat-
lan megjelenést kolcséndznek barkinek,
akibevallalja. Az élénk szinekhez
energiakell, de ez oda-vissza miikddik,
hiszen egy jol valasztott viselet erétis
ad, amivelaztan céljainkat hatarozottan
felvallalvamegytink kia vilagba.

Romani




Azallatmintais nagy visszatérgje a szezonoknak.
AtervezSk ugyanakkor egyre szabadabban nytlnak a szi-
nekhez ésaformakhoz. Az Abodi marka példaul teljesen
egyedivilagotkrealazzal, ahogy keveria parducmintat
atigrissel ésazsiraffal, szineiben is merészen alkalmazva
olyanokat, mintakék, z6ld, vagy éppen az eziist. A ter-
vez6, Abodi Dora grafikaibél késziilnek az egyedi nyoma-
tok, akierdélyi szarmazasara, gyerekkori tapasztalasaira
vezetivisszaaztaszabad élményvilagot,ahogyan lényeit
megalmodja.
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Azalig két éve indult Viktoria Varga marka egyik nagy
reformaldja a hazai 6ltozkodési kultranak. A tervezé
elsé pillanattdl élénk, vidam szineket alkalmaz, ame-
lyeket mives formakba dntve 6ltdzteti Gjraa magyar
néket. Most bemutatott kollekcidéjanak romantikus
darabjaitkozvetve Moszkva, annak kult@iraja és fényei
inspiraltak. A ruhak gazdagon applikaltak: pomponok,
nagy masnik, tobbféle réteg, kézzel festett mintak és
viragmotivumok jelennek meg minden mennyiségben.

Kép: Jordanoff Péter



A Tomesanyi marka mindig is hires volt nosztalgi-
kus inspiracioirél, amiket aztan trendekt6l fiiggetlen
formakba és egyedi printekbe ontotta tervezs. A most
bemutatott kollekcié ugyanakkoraz elsé olyan, amelybe
egyszinl darabok egyaltalan nem késziltek, csak a sajat
tervezésl mintakkal nyomott 6lt6zékek vonultak fel:
blazok, szoknyak, ingruhak, overalok. A magas mind-
ségi, nyari anyagok retré hangulati csikozéast és tobbféle
viragmintat kaptak, amelyek tervezésénél figyeltek
adarabok kombinalhatésagarais.

A sajat mintak masik hazai nagymestere, a Romani
ezuttalahagyomanyos magyar kékfestd anyagokat
valasztotta inspiracioul. A tervez6k a magyar ésaroma
kultira 6sszekapcsolddasara hivtik fel a figyelmet,
bemutattak, hogy egymast erdsitve milyen 6sszhangban
tud mikodniakétvilag, éshogyezakettdsidentitas
mennyire fontos aroma emberek szamara. A tervezdk
eredeti kékfest6 anyagokat kombinaltak sajat tervezési
mintakkal, amiket selyemre és pamutra nyomattak.
Szinvilagukban szépen érvényesiil egymas mellett a kék,
asarga ésavoros megannyiarnyalata. ¢
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HAZITREND

Ev elején sokan fogadjak meg, hogy egészségesebben fognak élni, leadnak pér kilét, aminek egyik
eszkoze a cukor szamiizése. A cukorhelyettesit6k egy része viszont csak szemfényvesztés. Mit tudnak

az alternativ cukrok, és mire jok az édesit6szerek?

A barna cukor, nadcukor, juharszirup sokkal jobb marke-
tinggel bir, minta klasszikus fehér cukor, pedig ezek ener-
giatartalma érdemlegesen nemalacsonyabb, és nincs mas
egészségiigyielnyiik sem. ,Ezek a cukrok kozel azonos ener-
gia-és szénhidrattartalommal rendelkeznek, mint a szacharoz.

A barna cukor csak a szinében kiilonbozik, ami annak koszonhetd,
hogy feldolgozds médja miatt nagyobb a melasztartalma. Viszont
ettdlnemlesz egészségesebb. Ez a tévhit onnan ered, hogy a barna
szinhez - példaul a barna kenyérhezvagy a barna rizshez - pozi-
tiv gondolatokat tdrsitunk” - mondja Schmidt Judit dietetikus.
A barna cukor izben picit persze mas, karamellasabb, amit
sokan jobban szeretnek, és szebb lehet stiteményeken is.
Egyéb el6nye viszont nincs. Az elmult években olyan Gj
cukoralternativak is megjelentek, minta kékuszvirag-
szirup és arizsszirup. Biologiai hatasukat tekintve ezek is
ugyanolyan cukor-és szénhidratforrasoknak szamitanak,
mindegy, milyen novénybdl szarmaznak. A dietetikus
kiemeli, hogy egyetlen dolog fontos: a mennyiség. Tehat
az, hogy egy egészséges ember napi energiafelvételének
maximum 10 szazaléka szarmazzon hozzaadott cukorbol.
Sét, ennél kevesebb: ajavasoltaranytaz Egészségligyi
Vilagszervezet mar szeretné 5-8 szazalékra csokkenteni.
A10szazalékegy atlagos ember esetében (2000 keal
esetén) kb. 50 grammnyi hozzaadott cukrotjelent, ennyi
johet példaul a kavéba és teaba tett, limonadéba, tiditSbe,
abeféttekbe rakott cukorbdl.

Az édesitGszereket aszerintis meg szoktak kiilonboz-
tetni, hogy melyik természetes, melyik mesterséges.
Mesterséges eredetd példaul a szacharin, amikicsit mar
kimentadivatbdl, deilyenaz aszpartam, az aceszulfam-K
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ésaciklamatis. Az aszpartam ebbdla sorbdl kilog, mert
ugyan mesterséges, de két olyan aminosavbol all, ami
atermészetben is el6fordul. Csak anno a kutatok rajot-
tek - teljesen mas célt vizsgalatok soran -, hogy édesek.

,Az aszpartamrol késébb sok olyan kutatds megjelent, ami

anegativ egészségiigyi hatdsarol szolt, de ezek nagy része félreér-
telmezés. Ahhoz ugyanis, hogy ezek a hatdsok megmutatkozzanak,
olyan mennyiségben kellene ebb6l az édesitdszerbdl fogyasztani,
amiagyakorlatban szinte lehetetlen” - mondja a dietetikus.

A maximalisan felhasznalhat6 mennyiség semmilyen
gondot nem okozhat. Az aszpartambdl napi 40 mg
fogyaszthato biztonsaggal testtomeg-kilogrammonként,
vagyis egy 70 kg-os embernél 2,8 gramm. Ez kb. 33 darab
aszpartam tartalmu édesitGtablettatjelent.

Ett6l fiiggetleniil sokan 6dzkodnak az aszpartamtdl,
inkabb természetes édesitdszert keresnek. Viszont
abarna cukor problémaja ezeknél is el6jon: rengetegen
azt gondoljak, hogy ezek pusztan attoljok és egészsé-
gesek, hogy természetesek. J6 példa erre a frukt6z, ami
természetes eredetd, de aza formaja, amit édesitdszer-
kénthasznalunk, mar nem ugyanaz, mintamiabanan-
banvagy aszélébenvan. ,Energiatartalmasem lényegesen
alacsonyabb aszachardzndl, csak abban mds, hogy lebontdsa nem
igényelinzulint. Egy idGben emiatt terjedt el, hogy cukorbetegek
is hasznalhatjak, mert nem emeli meg annyira a vércukorszintet.
De aztan kideriilt, hogy a magas fruktoztartalmii szirupoknak
hosszabb tavon nincs jo hatasuk az anyagcserére” - emeli ki
Schmidt Judit. Ezen édesit&szer hasznalata emeli a trigli-
cerid-szinteket, noveli a hasi zsir mennyiségétis. Ma mar
afruktézt cukorbetegeknek sem ajanljak.



A természetes édesitdszerek kozlil marad még axilit,

az eritrit ésa sztivia. Utébbita Dél-Amerikaban 6shonos
jazminpakocabodl vonjak ki, és sokkal édesebb, mint
acukor. Hatranya, hogy a h6hatastkevésbé birja, és van
egy pici kesernyés utéize, ami miatt sokan nem kedvelik.
Onmagaban nem is nagyon hasznaljak, inkabb mas éde-
sitGszerekkel keverik. A gyartok 6nmagaban ezzel azért
sem szoktak csokkentenia cukortartalmat, mert dragabb
a tobbi édesitGszernél. A xilitet nyirfacukornak is nevezik,
bar ma mar nem nyirfabodl allitjak el6. Cukorbetegeknek
ez elénydslenne, merta vércukorszintet kevésbé

emeli, de nem mindenki tudja gond nélkiil fogyasztani:
sokaknal puffadast, hasi gorcsoket és hasmenést okoz.
Nagyjabol napi 30 gramm fogyaszthato bel6le, de aki
érzékenyra, az maregy szelet siiteményt6l is kellemetle-
nil érezheti magat.

Azeritrita szervezetnek sem szénhidratot, sem energiat
nem biztosit, sokaigazt gondoltak rdla, a szervezet-

ben nem is szivodik fel, igy nem okozhat gyomor- és
bélrendszeri problémakat. Viszont el6fordulhat, hogy
egyeseknél mégis hasmenést okoz. A maltitol, szorbitol
nevd édesitdszerek szintén természetes eredetiiek, de
ugyanugy erds puffadastvalthatnak ki. Ezek az érzékeny-
ségek viszont mindig egyéniek, igy fontos, hogy min-
denki tapasztalati iton j6jjon r4, mivel tudja csokkenteni
fogyasztasat, melyik édesitszeraz, amelyiknek az izét
elfogadja, és a szervezete is toleralja. Fontos azis, hogy
pusztan azért, mert egy termék édesitdszeres, ne egyiink
beldle tobbet. Egy csokkentett cukortartalma termék
lehet zsirban gazdagabb - ez fogyas helyettakar hizashoz
isvezethet, hanem figyeliink a mennyiségre. Emiatt kell
mindig megnéznivasarlaskora termékek dsszetételét,
energiatartalmat.

A cukrot massal helyettesiteni azért nehéz,

mert nemcsak édesit, hanem tartdsit is,

bizonyos élelmiszerekben pedig tomeget is ad.
Edesitészerrel emiatt kihivas példaul piskotat
késziteni. Ugyanakkor ez sem lehetetlen, mar sok
olyan édesit6 kaphatd, ami por allagu, tomegében
tudja helyettesiteni a cukrot, de Iényegesen
kevesebb energiat tartalmaz. llyen példaul

az eritrit és a xilit.

Sokan tesznek teaba és kavéba mézet amiatt,
hogy keriiljék a f6 blinosnek kikialtott érkezési
cukrot, magyarul szacharézt. Utana pedig
csodalkoznak, hogy meghiznak. Ennek oka, hogy
a méz szénhidrat- és energiatartalma kozel
azonos a szachardzéval. Persze sok elénye

van, mert tartalmazza a viragokbodl szarmazo
vitaminokat, asvanyi anyagokat, enzimeket,
fehérjéket, bioaktiv anyagokat. Picit kiilonboznek
az egyes viragokbol szarmazo mézek is, allaguk,
sziniik és izilk nem egyforma. Kis mennyiségdi,
rendszeres fogyasztasuk jotékony hatasu

lehet — persze ha nem forré teaba tessziik, vagy
siiteménybe siitjiik —, de azért csuporszamra
mézet sem szerencsés enni.
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SZOVEG -
SZABO EMESE

SOROZAT -
RENDELG

=

BSAK RECEPTRE X

Miert lesznek majustol

vamvko&ﬂegekegveg
faidalomoslllapitok?  H,C CH,

Hajlamosak vagyunk azt gondolni, csak a receptre felirt fajdalomcsillapitoknak
és gyulladascsokkentéknek lehet komolyabb mellékhatasa, a vény nélkiiliekkel
nem kell 6vatosan banni. Pedig van rizikéja a folyamatos gy6gyszerszedésnek.

& Avénynélkiill kaphato fajdalomcsillapitdkat sokan nyaklé nélkiil szedik, iziileti bantal-
makkal, fajdalmas duzzanatokkal pedig akkor sem mennek orvoshoz, ha pirulak nélkiil
marnem tudnak létezni. Ez nemcsak azért gond, merta panaszok kronikussa valnak,
késébb pedig nehezebb a gydgyulas, hanem azértis, mertarecept nélkiili gyogyszerek
sem veszélytelenek. Ezértidén majustél mar nem lesznek vény nélkiil beszerezhet6k
amagas ibuproféntartalmu fajdalomesillapitok. Ez itthon alegnépszeriibb - és talan
alegtobbet reklamozott - készitmények hatéanyaga, alegtobben az ezt tartalmazé
gyogyszereket vasaroljak. A szigoritas kérdéskore mar tobb mint 10 éve teritéken van,
viszontavizsgalatok csak par éve jutottak el odaig, hogya hatésagok allast tudjanak
foglalni.

FOLYAMATOS SZIGORITAS

,Anemszteroid gyulladdsgdtlokra - kozéjiik tartozik az ibuprofén is —vonatkozd szabdlyokat évrdl
évre szigoritjdk, mert mitkodési mechanizmusuk miatt hatdssal vannak a sziv- és érrendszerre,
kivdlthatnak gyomor-és bélrendszeriproblémdkat, akdr vérzéseket, befolydsoljdk a vesemiikodést
is. Emiatt a kronikus vesebetegségben és veseelégtelenségben szenveddk nem is szedhetnek ilyen
készitményeket” - mondja dr. Katz Zoltan gyogyszerellatasi szakgyogyszerész, a Pécsi
Tudomanyegyetem egyetemi tanarsegédje. A varandos kismamak a terhesség korai sza-
kaszaban is kizardlag orvosilag indokolt esetben hasznalhatnakilyen készitményeket,
éskertiilniiik kell azokat a szoptatas id6szakaban is.
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(ibuprofen)

CH

EVTIZEDES KUTATAS

Aztmarakétezres évek elején tudtak, hogy anem
szteroid gyulladascsokkentSk a sziv- és érrendszeri
betegeknél emelikaz artérias trombdzis kockazatat.

Par éve mar olyan kutatasokat is publikaltak, amelyek
ramutattak: anagy dozisa ibuprofénnel torténd kezelés is
fokozza aszivroham ésa stroke rizikdjat. ,Ezért az Europai
Gydgyszeriigyndkség ajanlja, hogy vény nélkiil csak azokat
akeszitményeket lehessen kapni, amelyeknél a hatdanyag
napidozisa nem lépi at a kockdzatos hatdrt.” - magyarazza
aszakgyogyszerész. Az Orszagos Gyogyszerészetiés
Elelmiszer-egészségiigyi Intézet az eurépai szakhatdsag
2013-as ajanlasaalapjan végezte el az ibuprofén el6ny-
kockazat értékelését, majd dontott gy, hogy csakazon
készitmények maradhatnak vény nélkiiliek, amelyeknek
megengedettlegmagasabb napi d6zisa 1200 milligramm.
Ilyenek példaul azok, amelyek tablettanként 200 és 400
milligramm ibuprofént tartalmaznak.

NEM A NATHA MIATT

A vénykotelessé valas elsédleges okanem az, hogy
azemberek azilyen készitményeketaltalanoslaz- és
fajdalomcsillapitoként haszndljak, hanem az, hogy sokan
gyulladasos reumas betegségek, heveny vagyidiilt
izlileti gyulladasok kezelésére, fijdalmas duzzanatok,
gyulladasok miatt szedik Gket. ,Ezek a panaszok jellemzden
hosszii tavii kezelést igényelnek, miattuk a betegek tartdsan
szednek gyogyszert. Ilyenkor kiemelten kell figyelni az eset-

leges mellékhatdsokra, fontos, hogy a készitmények szedését
orvos feliigyelje” — emeli ki Katz Zoltan. Hozzateszi, hogy
amagasabb dozist ibuproféntartalmut készitmények
vénykotelessége egyébként nem Gjdonsag, vannak olyan
unios orszagok, ahol mar régéta csak a hazainal kisebb
hatéanyag-tartalommal kaphat6 recept nélkiil ilyen
készitmény.

SKANDINAVIA NYOMDOKAIN
Ajov6ben mas hatdanyagoknal is szigorithatnak.
A svédek példaul nyaron vénykatelessé teszik a belséleg alkal-
mazott diklofendktartalmii gyogyszereket. Ennek hatterében
egy ddniai, 20 évet feldleld kutatds all, amely tobb mint egymillio
diklofendkterdpiaban részesiilt beteg kezelésinapljdt vetette dssze
tobb millio mds hatoanyaggal kezelt paciensével. Azt nézték, hogy
adiklofendkkal torténd kezelést kovetd 30 napon beliil milyen
gyakorisaggal léptek fel sziv- és érrendszeriproblémak” - mondja
Katz Zoltan. Aztaz eredményt kaptak, hogy a diklofenak
szedése 50 szazalékkal novelte az ilyen kockazatota kont-
rollcsoporthoz képest, arizikonovekedés jelentds volt mas
fajdalomesillapitokkal szemben is. Nalunk egyelGre recept
nélkiil vasarolhatok ezek a készitmények, leszamitva
amagas hatéanyag-tartalmtakat. Persze ennek elnye is
van, hiszen példaul egy fogfajas miatt nem kell orvoshoz
rohanni. Hatranyaviszontaz, hogy a betegek kontroll nél-
kil hasznalhatnakilyen készitményeket, veszélyeztetve
ezzel egészségiiket, odazvaakivizsgalast. ¢

MI VAN A PARACETAMOLLAL?

A paracetamolos készitmények nem emelik

a sziv- és érrendszeri betegségek rizikojat.
Viszont az angolszasz orszagokban - igazabél
vilagszerte, csak ott jobban odafigyelnek

ezekre a problémakra — az ilyen gyégyszerekkel
sok gond van, mert tilzasba vitt hasznalatuk
majkarosodast okoz. llyen mellékhatasa a nalunk
népszerii ibuprofénnek nincs. Persze ahhoz, hogy
a paracetamol majproblémahoz vezessen, erésen
tulzasba kell vinni a hasznalatat. Ez torténik

az Egyesiilt Kiralysagban, ahol évente 100 koriilire
tehet6 azon paracetamolmérgezések szama,

ahol olyan sulyos majelégtelenség alakul ki, hogy
majatiiltetésre van sziikség. Ugyancsak nagy ez

a szam az Egyesiilt Allamokban. Magyarorszagon
kevés a sulyos eset, majatiiltetés ezen okbol
évente csak egy-két alkalommal torténik,
halaleset pedig nagysagrendileg kétévente
egyszer. Nalunk ezeket a készitményeket eleve
nem keresik annyira sokan, mint a messze
legnépszeriibb ibuprofént. Persze itthon alapbol
sziikebb a vény nélkiili készitmények palettaja is,
a gyogyszerformak tarhaza sem annyira széles. /
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT -
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Hogy keriil egy asztalra a citromkasa, a bencés mddra késziilt tojaslepény és

a babkotlett? Mi kdti 6ssze ezeket? Egyaltalan, milyen ételekrél is van sz6? A meg-
fejtéshez eqy csillag mutatja az utat - na, meg persze régi szakacskonyveink.

@ Januarhatodikavizkereszt napja. Jeles nap ez, mégiscsak  is:csillagozas. Haezta szokdst nem is tartjuk mar, csillag

kevesen szoktak tinnepelniilyenkor.

,Langos csillag allt felettiink,
gyalogjottiink, mert siettiink”

Vizkereszt innepkoréhez kapcsolddik a hdrom napkeleti
bolcslatogatasanak tinnepe, Jézus megkeresztelése
éselsd csodatétele, amikora kanai menyegzén borra
valtoztattaavizet. A mediterran orszagokban hagyo-
manyos siiteménye van ennek a napnak, és a gyerekek
ajandékot kapnak. Nalunk a gyerekek régen bedltoztek
ilyenkor, és eljatszottak a napkeleti bolcsek latogatasat,
énekkel kisérve - mindezért persze adomanyt, ételt kap-
tak, abetlehemezéshez hasonléan. A népiésazegyhazi
tradici6 6tvoz3dott ebben ajatékban, amelyrdl biztosan
csakazt tudjuk, hogyaz 1500-as években mar szokasban
volt. Elképzelhet6 azis, hogy kozépkori el6zménye van.
Fontos kelléke volta gyertyaval kivilagitott, forgathat
szerkezetre ergsitett csillag. Innen a dramatikus jaték neve
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alakd stiteményekkel azért megemlékezhetiink anap jeles
voltarol. Régiszakacskonyveinkben gyakran talalkozunk
azzalaz Gtlettel, hogy stiteménykészitéskora kimaradt
tésztabodl szarjunkki csillagokat, és tojassal megkenve
siisstik meg. Idézhetném még aribizlilekvarral toltott,
csillag formarakisztrtlinzertésztaklasszikusatis. Vagy
acsillagalakbarendezett, toltott, siilt palacsintat. Aztan
van egy 1909-es recept, birslekvarral megkent, csillag
alak@ marcipannal.. De mostegy kevésbé ismert, igazan
télies desszertet ajanlok, a Képes pestiszakdcskonyvbol (1896).
Ehhez 8 dl tejszinben grizt f6zilink, stirdre. Az igy kapott
kasatkihdtjik, hozzaadunk 7 dkg vajat, 8 tojassargajat, 10,5
dkg cukrot és kevés vaniliat. Egy nagyobb h§allo edényt
vagy tortaformatkivajazunk, az aljarakandirozott cit-
romszeleteket teszlink, méghozza csillag alakba rendezve.
Errerakenjlik akasaegyrészét, majd arraribizlibef&ttet
teszlink (de barmilyen bef6tt vagy lekvaralkalmas lehet),
végiil befedjiik akasa masik felével. Vizgézben siitjiik
Ossze: egy tepsi haromnegyedéig vizet toltiink, majd bele-
allitjukakasas edényt, éskb. 20 percig stitjik.

Kép: Profimedia — Red Dot



TOJAS ES BAB
,Benéztiink hat kicsit hozzad,
Udvasségiink, égi orszag!”

Januar hatodikan torténik avizszentelés, sa pap ezen
anapon kezdte mega hazszentelések soratis, melyre
régen a kantor, valamint ministransok kisérték el 6t.

A faradozasért gabonat, sonkat, szalonnat, tojast és
babotkaptakahazaknal. Hogy jélinduljon vizkereszt
fagyosreggele, éshogy arégiekre is emlékezziink egy
kicsit, készithetiink tojaslepényt, bencés médra. Csdky
Sandor 1929-ben lejegyzett receptje alapjan ehhez

egy omlettet kell késziteni (vajjal, személyenként két
tojassal), majd gombas halraguval megtolteni és fehér
halmartassal kortlonteni. Egy fokkal visszafogottabb
Magyar Elek 6tlete 1939-b6l: 5 dkg vajbdl és ugyanannyi
lisztb8l rantast készitiink, beletesziink 1,5 ek reszelt par-
mezant, felontjiik 3 dl tejjel. Forras utan levessziik a tliz-
6], beleteszilink 5 dkg vajat, majd egy kis h§allé edényt
kivajazunk, beledntjiik az edény haromnegyedéig

amartast, reszelt sajttal szorjuk és megsiitjiik. Ekdzben
lagytojast készitlink. Talalaskor raiitjitk alagytojast
astiltmartasra, durva séval megszérjuk. Ugyancsak
Magyarnal talalunk a babhoz receptet, méghozza

egy olyat,amimais nagyon népszerd lehet. A divatos
vegaburgerek el6zményeként tekinthetiink a babkotlett
elnevezés ételre. Maradék babfézelék Gjrahasznosi-
tasakéntisjolehet, de késziilhet konzervbdlis. A fétt
babotattorjlik (ma: botmixerrel), tejbe dztatott zsem-
1ével, tojassal, piritott hagymaval és kevés zsemlemor-
zsaval elkeverjiik, s6zzuk, borsozzuk (kiegészithetjiik
kakukkftivel vagy rozmaringgal is). Hispogacsakat
formalunk bel6liik, majd kistitjiik. A régi recept még
panirozastajanl, de mi hasznilhatunk csak morzsat,
vagy akarazt sem, ha siit6ben siitjiik. Krumplipiirével,
vagy zsemlében, salataval kinalhatjuk. S ha mar Magyar
Eleketidéztem, j6, ha tudjuk, hogy szerinte a fank illik
leginkabb a vizkereszti étlapra - ezen anapon kezdédik
ugyanisavidam mulatozasok és nagy lakomak ideje,
afarsang. ¢
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SZOVEG -
BOGNAR MARIA

SOROZAT -
ZOLD MOZAIK

N ZOLD

KUZDELEM A ViZZEL

Hollandia évszdzadok ¢ta kiizd a partjait fenye-
getd tengervizzel. A haborgd tenger a legtobb

karta 13. szazadban okozta, amikor nagy, partkozeli tert-

letet Ontott el. Az ekkor keletkezett IJsell-td6 ma is meg-

van — igaz, mara nagy terlleteket visszahoditottak beldle.

Az orszag szamara egyre égetébb probléma a ten-
gerszintnek a klimavaltozas miatti folyamatos emelke-
dése: ez tavaly 3,6 milliméterrel lett magasabb. A hollan-
dok a vizbetorést gatlo viharsorompokkal védekeznek:
a vilag legnagyobb ilyen Iétesitménye a Maeslantkering
nevl szerkezet a rotterdami kikoté bejaratanal. Ha vihar
miatt a tengerviz szintje 3 méternél magasabbra emel-
kedik, és igy mar Rotterdamot fenyegeti, akkor bezarjak
a hullamsorompot. Erre eddig kétszer kellett sort keriteni.
Ugyanakkor ez a kikotéi forgalomban napi 10 millié eurds
veszteséget jelent, Ugyhogy most olyan megoldason dol-
goznak, amellyel ezt az anyagi kart is el lehet kertini.

Rotterdamban arra is tgyelni kell, hogy a leesett es6-
viz ne emelje a vizszintet. Ezért viztarozokat létesitettek,
amelyekben a csapadékvizet 6sszegyUjtik, hogy aztan

MOZAIK

atszivattyuzzak a tengerbe. A viz egy részét tetbkertekbe
atpumpalva tarthatjak a varosban, ahol ez hitheti majd
az éplleteket.

GYEPEK REGENERALODASA

Gyepeket vizsgaltak a Debreceni Egyetem és
az MTA kutatdi a Kiskunsagi Nemzeti Parkban.
Flimagkeverékkel vetett gyepeket, felhagyott lucernaso-
kat és spontan moédon regeneralddd gyepeket hasonli-
tottak 0ssze. Természetességuket tekintve a spontan
helyrealld gyepek voltak a legjobb allapotuak, ezekben
fordult el6 a legtobb természetes faj.

A nemkivanatos fajok megtelepedését a vetett fimag-
keverékek és a lucerna visszatartotta, de hosszabb tavon
a természetes gyepeket alkoto fontos fajték visszatéré-
sét is gatolta. A spontan gyepekben tudtak a legnagyobb
aranyban az 6sgyepekre jellemz6 fajok megtelepedni.
A kutatok arra a konkluziéra jutottak, hogy a fajgazdag-
sagnak a mérsékeltovi gyepekben torténd teljes helyre-
alldasa hosszadalmas, fél évszazados vagy még azt is
meghaladé idejd folyamat.

Kép:1.,2., 3., 5. Profimedia — Red Dot



A NAPELEMEK ES A TUZ
E A tetdsikokon elhelyezett napelemek tuzet okoz-
hatnak, ha nem megfelel6 anyagokat alkalmaz-
nak, illetve kivitelezési hibakat kovetnek el a szerelés soran.
Hiba lehet inkompatibilis csatlakozok 6sszekotése, vagy azok
gyengébb minéségi valtozatainak alkalmazasa. A hibas érint-
kezési pontokon akar 1000 °C-os hémeérséklet is kialakulhat,
ami mar béven elegend6 arra, hogy a tet6elemeket langra
lobbantsa. A nem megfelel kdbelek alkalmazasa is kocka-
zati tényezd, ezek ugyanis az idéjaras hatasainak kevésbé
allnak ellen, és szigetelésik is hamarabb lekopik. A kdvet-
kezmeény rovidzarlat, majd tz lehet.

Egy masik probléma a napelemek okozta veszély mar
kialakult tlizek esetén. A legkorszer(bb napelemek ugyanis
fotovoltaikusok, azaz kdzvetlendl aramot termelnek. A t(z
okozta karositas tehat aramitésekhez vezethet, kilonosen,
ha a tlizet vizsugarral oltjak. Kovetkezésképpen az ilyen dram-
termeld napelemeket 1z esetén haladéktalanul aramtalani-
tani kell. Erre mar van megoldas: a tizeseti levalaszto —ezt
okvetlenll be kell épiteni a rendszerbe, akkor is, ha ez vitatha-
tatlan tobbletkoltséggel jar.

VILLANYFIAKER

Elektromos fidkert dllitottak forgalomba Bécsben,
amit majd vélhet8en tobb is kdvet. A régies elektro-
mos autéra hasonlito jarmivet két, egyenként 8 kW-os motor
hajtja, és sebessége a 25 km/orat is elérheti. A nyolc utas
kényelmét dlésf(ités is szolgélja, és a jarmd egy toltéssel 120
kilométert képes megtenni. Feltdlteni a hagyomanyos toltéal-
lomasokon lehet.

A Wien Energie, a bécsi energiaszolgaltatd megbizasa-
bol készilt jarmUvekkel nem kivannak konkurenciat allitani
a lovashintéknak, inkabb az e-mobilitast népszerlsitik majd
vele kilonbozd rendezvényeken.

SIVATAGI AUTOUT

A kinai Takla-Makan sivatagon atvezetd autout
komoly nehézségek elé dllitotta az azt megvaldsito
meérnokoket. A tertleten ugyanis mozgo, vandorlé homokdu-
nék vannak, amelyek gyorsan betemetnének egy atvezetd
utat. A Luntajt és Nijat 6sszekotd 600 kilométeres Ut mentén
ezért novényeket telepitettek, hogy azok megkossék a homo-
kot. Specialis ontozérendszerekkel azt a veszélyt is kikliszo-
bolték, hogy a szaraz, sivatagi klimaban a novények kiszarad-
janak. [gy most a sivatagot egy latvanyos zold csik szeli ketté.




MAGYAR TENGERVIZ-SOTALANITO
ﬂ Napi 50 kobméter egészséges ivovizet allit eld
Tunézidban tengervizb&l a Hungarian Water
Technology Corporation magyar cég berendezése. A konté-
nerben elhelyezett létesitmény egy halaszkikotének és egy
katonai tamaszpontnak biztosit ivovizet. A helyszinen csak
az évnek mintegy a felében volt eddig természetes ivovizfor-
ras, most a vizellatas az év minden napjara biztositva lesz,
és még a helyi halfeldolgozokba is jut bel6le. A magyar cég
ugyvezetdje elmondta, hogy technoldgidjuk révén a kozeli

A magyar taldlmanynak akar stratégiai jelentésége is lehet,
hiszen ha az eddig szdaraz terlletek lakossdga ezentul folya-
matosan hozzajut az ivovizhez, az helyben maradasra 0szto-
nozheti azokat, akik eddig kizarolag a migracioban lattak kiutat.

FENNTARTHATO CSOMAGOLAS

Az eldobhat6 palackjaival az egyik f6 mdanyag-

szennyez@ve valt Coca-Cola most valtoztatasra
készll: modszereket dolgoz ki a termékei révén fellépé kor-
nyezetszennyezés csokkentésére. Az egyik médszerként 300
példany kisérleti palackot gyartott le, amelyeket 25 szazalék-
ban tengerbdl kihaldszott vagy tengerpartokrol begydjtott
mUanyaghulladékokbol készitettek. Ezzel azt is igazoltak,
hogy gyengébb minéségl vagy szinezett mdanyagok Ujra-
hasznositasa is lehetséges. A masik Ut a részben vagy telje-
sen papiralapu palackok forgalomba hozatala. Elsé Iépésként
a palackoknak csak a kilsé rétegét készitik Ujrahasznosithatd

papirbdl, késébb pedig a teljes palack papirbdl készil majd,
hogy a szemétdombra kerllve is lebomoljon idével, és ne
szennyezze a kdrnyezetet.

UT MENTI KISEROMUVEK

Az orszagutakon, autopalyakon suhano gépko-

csik nem csekély légmozgast keltenek, ami akar
energia termelésére is felhaszndlhatd. Az Uttest két oldalara,
illetve az autopalya kozepére elhelyezett szélturbinak a jar-
mUvek keltette szélturbulenciabol nem csekély energiat ter-
melnének. A szélerémUivekhez képest értelemszerlien joval
kisebb méretben kellene azonban e célbdl alkalmazni azo-
kat. A torok ENLiL-Deveci Tech cég mar ki is fejlesztett ilyen
szerkezeteket. ®

Kép: 6. Profimedia — Red Dot
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t genetikai adottsagai és csaladi hattere kiilonos palyara vitték.

KERDEZOK, KETKEDOK, KERESOK

Nem lett bel6le felfedezd vagy tudds, nem mentette meg a munkajaval szazak
életét; a szdrakoztatoiparban dolgozott, cirkuszi erémiivészként.

@ Avindorcirkuszok viliga ma sem kénnyt élet, de a19.

szazad végén val6sziniileg még nehezebb volt. A bajoror-
szagi Brumbachéknak, enneka cirkuszmiivészetbol €16
el6adoé-hazasparnaklegalabb tizennégy gyereke sziile-
tett, nem éppen kényelmes, varosi korilmények kozott.
Egyikiik, Katie példaul egy cirkuszszekér hatuljaban jott
avilagrai884-ben. Abban a kornyezetben nem volt mas
megélhetés, minta mutatvanyossag, ezértegy idében
tanult megjarniés kézen allni. Majdnem két méter magas
apja, az eréember Philippe Brumbach tenyerén mar
kétévesen el6 tudtaadniezta gyakorlatot. Az is nagyon
hamarkideriilt, hogy a kislany szokatlan testiadottsagok-
kal rendelkezik: megdobbentben erds volt.

Atarsulattagjakéntjartaasziileivel Németorszag tar-
tomanyait, és kisgyerekkoratol kezdve részt vettaz el6a-
dasokon. Kamaszlanykéntis egészen mas elfoglaltsagai
voltak, minta korosztalya atlagos tagjainak.

Marebben a koraban olyan fizikai f6lényben volta hét-
koznapi emberekkel szemben, hogy az apja szaz arany
markacajanlott fol barkinek, akilegy6zi. Ez allitdlag
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egyszer sem sikeriilt senkinek, Katie minden férfita fold-
hoz vagott. Ajutalmaaz egyre novekvd hirnév mellett
azlett,hogy eza sport meghozta nekia szerelmet.

Egyalkalommal egy tizennyolc éves, szazhetven centi
magas, vékony fiatalemberallt ki ellene. A tizenhat éves
lany, aki mar akkor majdnem elérte a szaznyolcvan
centit, kdnnyedén két vallra fektette a fitt. EsezaMax
Heymann nevd fit ottazonnal beleszeretett.

Szinte rogton 6ssze is hazasodtak. A kotelességtudd
ésjo lizleti érzékkel megaldottapaazonnal be is vette
Maxotaz iizletbe. Az el6adasokban nem tal nehéz
szerepetadott neki: Katie hol a feje folott porgette a férjét
konnyed mozdulatokkal, hol katonai fegyverkezelési
formagyakorlatokat mutatott be vele, amelyekben Max
jatszotta a puska meglehet&sen passziv szerepét.

Ezafelallasazonban csak néhany hénapig tartott,
merta fiatal pAr Amerikaba utazott szerencsét probalni.
Katie alétez6 legkomolyabb ellenfelet nézte ki maga-
nak, Eugene Sandow-t, a korleghiresebb eremelgjét.
1902-ben, New Yorkban sszemérték az erejiiket stilyeme-
lésben: egyre nagyobb sulyokat kellett a fejlik folé
emelniiik félkézzel, egészen addig, amig valamelyikiik
fol nem adja. Szinte hihetetlen médon Katie Brumbach
megnyerte a versenyt.

Kép: Wikimedia Commons



KATIE SA

NDWINA

A haromszaz fontos, azaz koriilbelil
szazotven kilogrammos sulyzot is a magasba
l6kte, mig Sandow csak a mellkasaig.

Averseny utan Katie - akar tiszteletbdl, akar cstfolo-
déasbol - ett6l kezdve Sandwina néven lépett fOl.

Az amerikaiszellem megtette ra a hatasat, egyre tobb
megdobbentd show-elemet vonultatott fol a miisoraiban.
Pusztakézzel tort szét vastag lancokat, patkot és idomva-
sat hajlitott, egy porgd korhintaban til§ hatembert egyen-
stlyozottatestén, maskor pediga segédei egy komplett
fahidat vezettek keresztiil a mellkasan, majd emberek
egész sora és egylovaskocsiis atkelt rajta.

NOI LELEK FERFIEROVEL
Két fiuk sziiletett, mindkett&t becstuilettel felnevelték.
Az egyikiikjo nevi nehézstlyt bokszold lett, a masik
sikeres szinész. A csaladanyai szerep éppen annyiraillett
hozza, mintaz erls, férfiverd n6é. Hazassaga dtvenkét
évig, egészen a halaldig tartott.

Nemsokaraavilaghird Barnum és Bailey Cirkuszis
felfigyeltra, igy 1911-tSlittis fellépett.

Ekkor viszont mar nemcsak a miisorokkal
foglalkozott, hanem dvatosan beleszolt

a kor Legkomolyabb politikat vitajaba,

a noi valasztojog kérdésebe s.

Nemsokara 6 letta cirkuszi dolgozok sziifrazsett
mozgalmanak egyik vezetdje. A nyilvanossag el6ttisazt
hangoztatta, hogy a néket éppen Gigy megilletia valaszto-
jog, minta férfiakat. A sajt6 néha Sandwina, a Sziifrazsett
néven emlegette. Ugyanakkorigyekezett nem ttlzasba
vinnia dolgot, mert mint mondta, az efféle politikaijogok
kivivasaszerinte veszélybe sodorjaaholgyek természe-
tes nGiességét.

Majdnem hatvanévesen vonult nyugdijba. Férjével
kavéhazat nyitottak New Yorkban, ahol halalaig, még hét
évig tevékeny életet élt. Max volta szakacs, az egyik fia
pedigabarpultos. Katie Sandwina a nagydarab, jovialis
hazigazda szerepétjatszotta, de alkalomadtan - ha
atorzsvendégek szépen kérték - azért még meghajlitott
egy-kétbetonvasat. ¢
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A lanyok, akiket szeretek,

elalvas el6tt Dvorakot hallgatnak

és hosszu haléingben kuporognak az agyon,
gyertyafény mellett. Kollégiumi szobajuk ajtajan
rajzok és cédulak légnak, a hiitében

mindig tartanak hazibort, a tiikorre

filccel felirjak: ,,Jo reggelt, napot és éjszakat!”,
és aludttejbdl is foznek tirogombacot.

Ha atolelem 6ket, népdalokat didolnak,

a piacra egyiitt, kosarral karjukon mennek,

és szivesen jarnak mezitlab. A lanyok,

akiket szeretek, sohasem festik a hajukat,
szoknydjuk hosszan lobog a szélben,

erdok fényképeit rakjak a plafonra

és a vazaba napraforgot allitanak.

Ha nyar elején hazautaznak,

a képeket masokra testaljak,
falevél-csokrokat tiiznek a falra,

ongyujtot hagynak az asztalon, ceruzakat és soét,
és lires szekrényiik polcan a takaritoné

az almas piispokkenyér receptjét leli.

Lémgok




LACKFI JANOS
FIUK

A fiuk, akik legyeskednek, divatjamult nagykabatokban
keringenek a kollégium épiilete kordl, és feljonni nem
mernek a rozmarbajszos, kdpcos portastal, aki mindig
focit néz, nem is tudtam, hogy létezik ennyi focimeccs
avilagon. Fel6lem persze ugyanazt az egyet is nézheti
orokke.

A fiuk, akik legyeskednek, antikvariumban vett
konyvekbdl olvasnak abrandos verssorokat a park padjain
llve, arcuk nem latszik az ellenfényben, csak irodalmias
hadonaszasuk kavargatja a bogaraktol benépesitett
fénykévét. Az alkonyéra véglehelletében zongicsélé
szellemlények arama... A mélytenger halizii csondje
szippantja be szivarvanylon az éjt... A délkorok hevitik
szivem lobbanasat...

A fiuk, akik legyeskednek, 6don biciklijiikdn elvisznek
bolgar népzenei koncertre, tapsolnak, kurjongatnak, még
tancba is elvonszolnak, hazafelé pedig égig éré ujjongassal
mesélik, hogy a tamburas értékelte lelkesedésiiket, folyton
osszekacsintott veliik. Es én nem mondom meg nekik,
hogy az a zsivany zenész végig velem szemezett, megéri
a pénzét!

A fiuk, akik legyeskednek, olelésnél, késza cséknal
tovabb nem merészkedhetnek, hatart szabok nekik,
mert még talan feleségiil venni is képesek lennének, de
fennakadndnak anyuka sz(réjén... Mibél fog eltartani
azilyen, él6skodéfélék ezek mind, késén fekszik és késén
kel, mindenfélét 0sszeolvas, aztan hélyaggd né a feje téle,
azt se tudja, mennyibe keril egy kilé kenyér, a kapa meg
ugy all a kezében, mint szamar I6¢se a sz(zlany markaban,
kincsem. A Toth Pistanak kozben sajat gazdasaga
van, otven tehene, traktorai, ha nem vigyazol, lecsap ra
az ariherongy Orsika, aki nagyon kacsingat rd, folyton
egyutt lognak a sziireti balon. Akkor aztan lecsusztal a j6
életrél, aranyom!

A fiuk, akik legyeskednek, képeslapot irnak, ha tavol
vannak (ki kiild ma képeslapot? hat 6k meg a nyugdijas
nénikéjiik), absztrakt festék szines reprodukcidja diszeleg
a tuloldalon vagy egy tavoli varos fekete-fehér latképe,
nagy szavakkal toltik meg a kartonlapocska tuloldalat.
Szerelmem hélégballona mind feljebb emelkedik,

s kosaraban egy Ures hely téged sévarogva var... Mint
mokus az agyvilldban, riadtan kémlelem a vilagot, hova illant
arcodnak tlineménye?

A filk, akik legyeskednek, megvetik a metalosok hagyta
szotyolakupacot a megalléban, nejlonzacskdba szedik
a szemetet és a csikkeket, mert oltalmazzak a kékbolygot,
rummal atitatott BorkumRiff dohanyt pipaznakillatosan,
mert az kornyezetkiméls, csak kilitogetik a hamut a flibe,
és jobban novekszik a gyep. Petpalack helyett nagypapajuk
csatos kupakos tabori kulacsaboél isznak, megmutatjak
a fémbutykos oldalan a horpadast, egy géppisztolygolyd
surolta ott a fronton, megmentve a katona életét s vele
a fil életét is, ilyenkor borzongas futkos a hatgerinciikon,
megfogjak a kezem, és barsonyosan sugjak, hogy ha annak
a golyonak a roppalyaja par centit médosul, 6k most nem
lennének itt, és nem fognak a kezem.

A fiuk, akik legyeskednek, otthonrdl birsalmasaijt-
madarkat hoznak nekem, ami arra vall, hogy valahol nekik
is van egy hazias anyukajuk, mert nehezen képzelem el
Oket, amint a k6kemény birsalmat daraboljak, hdmozzak és
kavargatjak, inkabb festészeti albumokat néznek ehelyett
vagy bekapcsoljdk a Mezzét, és MozartotvezényelnekZubin
Mehtavalegyiitt, akinek energikus és artisztikus stilusarol
aztan annyit mesélnek nekem a téli sziinet maltaval,
mintha csak a Mesterrel korcsolyaztak és hégolydztak
volna, mig nem lattam 6ket.

A fidknak, akik legyeskednek, nem mondom meg,
maguktél pedig sosem jut esziikbe, mert gyakorlatias
dolgokban tdlontdl sutak, hogy a kollégiumi portas
rozmarbajsza mogott mosoly is lakozik, a konditerembe
jaré fidk példaul tudjak ezt, és egy ezrest vagy két
doboz jobbfajta sort cstsztatnak oda a portasnak, aki
elégedetten megyvillantja fogsorat, és mar pittyen is
a beengeddkapu. Aztan ha felligyel6tanar jon, oldjak
meg szépen, itt nem jottek be, az hétszlizmaria, nem
lattam, nem hallottam semmit, az ipari kamera meg el van
romolva. Es a konditerembe jaré fitik megoldjék, ha nagy
néha tényleg jon a feliigyel6tanar, egymassal versengve
masznak le a tizlépcsdn vagy a villamharité vezetékén,
és csokot hintenek az emeletek felé, miel6tt elnyelné 6ket
a park sotétje.

A fiuk, akik legyeskednek, abszolit nem dzsender
kompatibilisan felsegitik rdm a kabatot a kavézoban, miutan
meghivtak egy vanilids-narancsos-fahéjas rooibos-teara és
egy novényi tejszinhabos paleo mandulasiitire. Es ilyenkor
a sajat kabatom ugy huz magaba, mint egy medve dlelése.




SZOVEG —
0SZTOVITS AGNES

A régi magyar szolas ugyan arra int, hogy az ajandék 16 fogat ne vizslassuk, most mégis ezt tessziik,
amikor karacsonyi konyveinket alaposabban megnézziik.

NYARY KRISZTIAN

cimd sok-sok képpel
illusztralt szerelemes
levél-albuma igazi ajan-
dékkonyv a magyar kul-
turtorténet irant érdek-
|6d8d gimnazistaknak,
valamint anyaiknak és
nagyanyaiknak, s persze
a pletykaéhséget a sza-
vak szintjén mélyen
megvetd férfinemnek.
Az lgy szerettek 6k cimi
kotettel a sikerszerzék
kozé berobbant Nyary gordulékeny stilusban mesél el valo-
sagos, s éppen ezért izgalmas, olykor bizarr torténeteket.
Elhiteti az olvasoval, hogy a szellem ¢riasai hozza hason-
|6an esendd emberek. Némelyeket lerangat a piedesztalrdl,
masokat felemel. Az & taldimanya afféle kultdrtorténeti
Story magazin. H8sei azonban nem kétes hirnévre szert
tett celebek, hanem komoly alkotdk, jeles személyiségek,
akiknek életét, munkassagat tobbnyire tudomanyos igény-
nyel feldolgoztak mar, dm ezek a tudds irdsok nem jutottak
el a széles kozonséghez. Nyary a szakirodalombaol olyan

Fi
Eletemnel
18 jobban
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epizodokat ragad ki, amelyek a kdznapi olvasok érdekld-
désére is szamot tarthatnak. Es mint az évente megjelend
Ujabb és ujabb kotetek bizonyitjak, szamot is tartanak.

Az idei téli konyvvasarra a tavaly kiadott és nagy sikert
aratott 125 szerelmeslevelet, illetve torténetet tartalmazoé
irjal és szeressél cimd album folytatasa jelent meg. Most
115 levelet és a hozzajuk kapcsolddo életszilankokat
vehetjik kézbe. Az idei Ujitas a tematikus rendbe sorolas.
A tizenhét fejezetcim alatt a szerelem kiilonb6z6 fazisait,
a vagytol a hdzassdgig és az elvalasig jelenitik meg
az episztolak. Kozéjik ékelédnek (nem éppen szervesen)
olyan nagy torténetek, mint Sissi (Erzsébet kirdlyné),
Jészai Mari, Bulyovszky Gyula és Szilagyi Lilla, valamint
Halda Aliz és Gimes Miklos szerelme. Idében szabadon
ugral a szerzd, a XVI. szazadtél a XX. szazad végéig.

A f6szerepl6k tobbnyire irdk, kolték, de vannak festék, poli-
tikusok, szinészek is. A torténetek nagyobb részét Nyary
Krisztidn korabbi konyveibél ismerjik. Ennek ellenére
érdekfeszit és tanulsagos olvasmany a mostani szép
album is. A laikus olvasonak mindenképpen, a bolcsészek
meg a torténészek pedig magukra vessenek, ha a latszo-
lagos objektivitdas mogott felfedezik a szerz6 elfogultsa-
gait. lgaz, az orvendetes, hogy Nyary Krisztian az el6zé
konyv kritikai utdan ma mar évatosabb Kolcsey Ferenc
allitolagos homoszexualitasat illetéen.

(Corvina Kiadé, 2019., 4990 Ft)



ROMSICS IGNAC

ROMS

CSIGNAC
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cimd 450 oldalas kotetét
Nyaryhoz hasonldan

a széles kozonségnek
ajanlja, csakhogy itt
nincs csali, nincsenek
eltitkolt szerelmek,
nincsenek képek. De van
tizenegy izgalmas tanul-
many. A kérdésfelvetés
vilagos, a valasz is. Kik
vitték elére az orszag
sorsat, kik formaltak
arculatat? A problémat
minden, nagy szintézisre
torekvé torténész feltette a maga koraban, és feltették, mi
tobb, rendre meg is valaszoltak az épp hatalmon Iévé poli-
tikusok. Az istenadta nép persze nemigen hitt az utobbiak-
nak. Ha Szent Istvant dicsérték, 6 Koppanyt mondott, ha
Werbd&czyre hivatkoztak, Dozsat éltette, ha Széchenyi Istvan
kerUlt el6térbe, a marciusi ifjak radikalizmusat méltatta, ha
Horthy Miklds rendszerét éltették, akkor Karolyiék és Kun
Bélaék fellépését hozta ellenpéldanak. Ha Kadar Janos
kompromisszumait értékelték, akkor az 1956-0s felkel6ket
idézte meg, ha Pozsgay és Németh Miklds szerepét hang-
sulyoztak a békés atmenetben, akkor jott az ellenérv: ,bez-
zeg az SZDSZ-es vagy fideszes vezeték.” Es forditva is igaz.

Romsics Igndc most sorra veszi a magyar torténelem
lazaddit a XI. szazadtél a kozelmultig, feltarja sikereik —
ezek leginkdabb dtmenetiek voltak — és kudarcaik okait.
Felvazolja, kik voltak, mit akartak, mit értek el, miért
maradtak meg a nép j6 vagy rossz emlékezetében. Vannak
a rebellisek kozott nagyszer(, onfeldldozé hdsok, akiknek
az adott korban egyfajta torténelmi kiildetésiik volt. Es
persze, akadnak felettébb ellentmondasos figurak, olyanok,
mint a Habsburg-ellenes, am igencsak dilettans féuri 0ssze-
esklvék az 1660-as évek masodik felében, tovabba a nagy
kalandor Thokoly Imre vagy a besugoként is jelesked6
Martinovics Ignac.

Romsics nem oszt igazsagot, nem hirdet kizarolagos-
sdgot, nem akar ideoldgiat teremteni. Ugy véli, a tények
onmagukért beszélnek. A Magyar rebellisek alapkonyv,
amelynek ismerete segithet a meddd vitak eldontésében,
illetve megel6zésében.

(Helikon Kiadé, 2019., 3999 Ft)

CHARLES CASILLO
MARILYN MONROE -

cimU minden korabbi
munkanal alaposabb,
részletez6bb életrajzat
torténelmi regényként
olvashatjuk, hiszen mara
torténelmi tavlatot kaptak
a mult szazad Gtvenes
éveiis. ANorma Jeane
Mortensonként sztiletett
diva nem csupan remekdl
fényképezheté modell
és filmsztar volt, hanem
jelenség, a szépség
megtestesitdje, a tokéletes alaku és arcy, kihivoan erotikus né,
akinek Iabai el6tt hevert a vilag. A korszak egyik legjelent6-
sebb iréja, Arthur Miller feleséglil vette, a Meztelenek és holtak
jeles szerzbje, Norman Mailer konyvet irt rola, a két Kennedy
fivér, az elnok és az igazsaglgy-miniszter érte tette kockara
nemcsak a hazassagat, de poziciojat is.

Casillo éveken at kutatta Monroe minden Iépését,
a rettenetes gyerekkortol a harom rossz hazassagon at
a harminchat évesen elkdvetett ongyilkossagig. Kétségkivil
izgalmas és fordulatos életet élt ez a gyonyord n6, am
a magyar olvaso egy idd utan elunja a palya elemzését,
hiszen j6 esetben is egyetlen filmjét ismeri, a televiziéban
idénként vetitett Van, aki forrén szereti cim(t. Az 6tvenes
években ugyanis, amikor Marilyn Monroe a cslcsra jutott,
nem vetitettek amerikai filmeket a magyar mozikban.
A kozonség csak azt tudta a szinészndrdl, amit a magyar
sajto kozvetitett, hogy 6 a hollywoodi romlottsdg, a feslett
erkolcsok tehetségtelen, buta megtestesitéje. Casillo min-
dent megtesz, hogy ezt a képet kitorolje a vilag tudatabal,
am az altalunk ismeretlen filmek pontos, alapos leirdsa
kevés ehhez. Elmények kellenének. Egy fogddzonk azért
van, John Kennedy szlletésnapi partijanak az interneten
kereng@ videdja, amelyen Marilyn énekel: Happy Birthday
Dear President. Ezt a par perces filmecskét latva el tudjuk
képzelni, miért hitték el milliék, hogy Monroe-t az elnok
érdekében a CIA tette el 1ab aldl. Castello a konyvben meg-
gy6z8en céfolja a mendemondat, percre pontosan idézi
fel a szinészn6 utolsd napjait, ahogy tették ezt a szinésznd
barataiis. A legenda mégis él.

(Alexandra Kiadé, 2019., 4599) &
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SZOVEG -
DER KATALIN klasszika-filolégus

SOROZAT -
BIBLIA ES IRODALOM

SZAPORODJON EZ AZ ORSZAG
EMBERSEGBE’, HITBE, KEDVBE'

S KI HONNAN JOTT,
SOHA-SOHA NE FELEDJE

MERT MIG TUDOD, KI VAGY, MERT VAGY
VISSZA NEM FOGNAK A KATVUK .
ATOBBIT MAJD APRODONKENT
MEGCSINALJUK

Kanyadi Sandor: Csendes pohdrkoszont6
Ujév reggelén (részlet)

& AzemberazidSt8sikoroktdl fogvaa természetnek az esztendék sordn meg-
tapasztalt ciklikus valtozasaiként érzékelte, és az egyes ciklusok kezdetét és
végét innepekkel koronazta meg. Az Gjév napjat egyes Gsi kulttirak a tavasz,
amezdgazdasagi munkak nyitdnyara, masok pedigavégére, 6szre helyezték,
mig az eurépai keresztény tradici6 6kori rémai mintarajanuar elsejére rogzi-
tetteaz iinnepet. Az év els6 honapjanak elnevezése is egy 6si romaiistenség,
akétarcinak elképzelt és abrazolt Janus nevébdl ered, akia vég és akezdet,
minden ki- és bejarat, minden kapu védé szelleme. Latjaa maltat és latja
ajovenddt, mert egyik orcdja, amely 6regembert formaz, hatrafelé, az éppen
lezarul6 6esztenddre néz, a masik, ifjdiarca pedig elére, a még bizonytalan,
de reményteli jovére tekint. Az Gjév napja koriil kialakult, ugyancsak &si

Hendrick Avercamp (1585-1634): eredetd szokasok - a jokivansagok, az ajandékozas, az evés-ivas, dorbézo-
Téli mulatségok a varos szélén. las - mind abbdl az elgondolasbol szarmaznak, hogy mint mindennek, Ggy
Olaj, Vészon, 1620 kordl az évnekajo, kellemes, sikeres, vidam, vagy ellenkezéleg, szomor, borts,

Kép:

Kép: Profimedia — Red Dot
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szegényes kezdete elGre jelziaz emberel6tt allo egész
esztendd sikeres vagy épp sikertelen lefolyasat. Noha

az j év kezdénapjanakjanuar elsejei meghatarozasa
kétségtelentil vilagi, s6t, pogany eredetre megy vissza,
akereszténység fontosnak tartotta, hogy eztajeles
napot mégis hozzarendelje valamiképpen a maga
hitéhez, és meg is talalta ennek a torekvésnek a bibliai
alapjat. Jézus csecsemd&korarél ugyanis Lukacs evangéli-
uma igy szamol be: ,, Amikor elérkezett a nyolcadik nap, hogy
koriilmetéljék a gyermeket, a Jézus nevet adtdk neki, 1igy, amint
az angyal nevezte, mieldtt anyja méhében fogantatott.” (2,21)
Igyadédott, hogy ez a bizonyos sziiletés utani nyolcadik
nap, amelyet Mdzes torvénye ir el§ a kortilmetélésre,
december25-t6l szamolva éppen januar elsejére, Gjév

napjara esik. Ezértaz egyhdz -a Sziz Mariar6l mint
Isten Anyjar6l val6 megemlékezés mellett - Jézus
névadésatis ezen a napon iinnepli. Erdekesség, hogy
akeresztények régebben Jézus koriilmetélését is megiin-
nepelték ekkor,am eztaII. Vatikani Zsinat a hatvanas
években eltorolte.

Kdnyddi Sandor népi rigmusokra emlékeztetd Gjévi
versében rendhagy6 médon nem béséget, jo szerencsét,
sikert, pénzt, paripat, fegyvertkivan nekiink az év elsé
napjan, hanem azt,ami mindezek alapja: emberséget,
hitet, jokedvet, no megazt, hogylegyiink tudataban, mi
az értelme, célja, rendeltetése életiinknek, ittlétiinknek.
Ezalényeg, hiszen ,atobbit”, mindazt,amital van ezeken,
,majd aprodonként megcsindljuk”. Ugy legyen! &
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OSSZEALLITOTTA -
GERGELY-BAKA ILDIKO, FODOR KRISZTINA

SOROZAT -
KIMENG

V4 V/4
FELSZALLOTT A PAVA GALA

Ot sikeres évad utan a Folszallott a pava cimd misor

A Donték Dontéjével jelentkezik az idei évben. A zsUri

az elmult évek legjobb produkcidit hivta vissza, akik ismét
négy kategoriaban versenyeznek — a dontés viszont immar
a nézékon mulik.

A MOM Kulturalis Kézpont ismét megrendezi a mezény

legjobbjaibol a Folszallott a pava galat a Magyar Kultura
Napja alkalmabdl. Fellép az Alba Regia Tancegydttes,
a Jaszsag Népi Egylttes, a Csercsel énekegyuttes, Fodor
Matyas tancos szolista, Hajdara-Herczeg Hajnalka és
Hajdara Tamas téancospar, a Tarsoly Zenekar és Urmos
Sandor hangszeres szolista.

Budapest, MOM Kulturélis K6zpont, 2020. januar 22.

BOBAN MARKOVIC - LEMEZBEMUTATO KONCERT
A nemzetkozi sajtoban Boban Markovic Uj lemezét a balkan
zene nagy visszatérésének nevezték. A MRAK (S6tétséq)
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Fotd: MTVA - Véradi Levente

cimd album magyar kiado, a Fon6 gondozasaban jelent
meg, és hangulatat tekintve olyan, mint egy jo balkani buli
a maga kihagyhatatlan csucspontjaival és szomorusagba
hajlé mélységeivel. Egy olyan valogatés, amely egyszerre
tradicionadlis és aktualis, ismerds és idegen, harsany és
visszafogott.

Tatabanya, A Vértes Agdraja, 2020. januar 12.

v

SZARKA TAMAS ES ZENEKARA UJEVI KONCERTJE
Az el6éadason a Ghymes legismertebb szerzeményei mellett
Szarka Tamas S6s6s6 cimU szoldalbumanak néhany
darabja és a 2018. augusztus 20-i budapesti t(zijaték dalai
is hallhatok lesznek.

Szarka Tamas Kossuth-dijas eléadomivész, zeneszerzg,
koltdé negyven éve all szinpadon. Az elmult évtizedek alatt
tobb mint hdromszaz dalt szerzett (a harmincét éves
Ghymes egytttes mikodése soran eddig huszonhét onalld
albumot jelentetett meg, melyekhez a dalszovegek mellett
tulinyomorészt a zenéket is Tamas komponalta).

Budapest, MUPA, 2020. januér 7.



OLVASTAD? - § iRTA! - VENDEG: VARRO DANI
,Ha érdekel titeket a skandindv mitoldgia, a fantaziavildg,

a trollok, elfek, goblinok, ha szeretitek az Andersen meséket,

vagy nem szeretitek (ahogy én sem annyira), de szivesen
hallandtok hableanyokrdl, hablegényekrdl, ha kivancsiak
vagytok ra, hogy mit kell csinalni ahhoz, hogy ne hasson
ratok semmilyen gonosz tliindérvarazslat, ha szeretitek
a vicces rimeket, és ha szivesen kalandoznatok egy bator
viking vitézke bérébe bujva egy vérszomjas vadlazacokkal,
fokatlindérekkel, sdrkanyokkal és harcimdkusokkal
benépesitett vildgban, ahol ti magatok alakithatjatok
kedvetekre a torténetet, akkor gyertek, s ismerjétek
meg A leprikdnok atkat A szomjas troll cimd kis viking
legendariumombdl.” (Varré Dani)
A programot 6 és 12 év kdzotti gyerekeknek ajanljak,
hossza 60 perc.

Budapest, Mesemuzeum, 2020. janudr 18.

v

L) EIEHJIE TROLL 22,

KEPMAS-EST

HELYSZIN: HAGYOMANYOK HAZA
1011 Budapest, Corvin tér 8.

JAROK EGYEDUL,
FELEK MINDENTUL...

Mai életUnkben nagy hidnyat érezzUk az igazi taldlkozasoknak,
a valodi emberi kdzdsseégeknek. Hat-e a népi kultura csaladi
és kiskozdsségeinkre? Madsok-e a kapcsolatok, a férfi-néi
szerepek egy néptadncos vagy népzenei csoportban, mint
3 21. szdzadi varosi életben? Mit adhat egyik @ masiknak?
Neépzenével és beszeélgetéssel varjuk a nézéket.

Az est a Hagyomanyok Hazaval kézés
egyUttmUkodésben valosul meg.

Vendeéq: P3l Eszter és Pal Istvan Szalonna
A beszélgetést Szam Kati, a Képmas fészerkesztéje vezeti.

Id6pont: 2020. 19 ORA
01.27. @
HETFO
A RENDEZVENYEN VALO RESZVETEL
ELOZETES REGISZTRACIOHOZ KOTOTT.
BELEPO AZ AKTUALIS HAVI KEPMAS MAGAZIN,
AMELY A HELYSZINEN IS MEGVASAROLHATO.

ELOFIZETOINKNEK INGYENES. KERJUK, HA REGISZTRAL,
iRJA A NEVE MELLE, HOGY ELOFIZETO.

TOVABBI INFORMACIO +36/1/3651414
SZERKESZTOSEG@KEPMAS.HU

Regisztraciojdval hozzajarul, hogy a Képmas hirlevelet kiUldjon a regisztracio

alkalmaval hasznalt e-mail cimére. A hirlevélrél barmikor leiratkozhat.

A korabbi Képmas-estekrél YouTube-csatorndnkon
6sszefoglalokat lathat: youtube.com/kepmas-magazin

RENDEZO: KEPMAS > Média a e
e A\ ;
MAGAZIN | néknek és férfiaknak Alapitvany
TAMOGATO:
@ SZERENCSEJATEK ZRT.
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ORTODOX KARACSONY 5 GIGA - BOLYKI BROTHERS A BUDAORSI VAROSI
Magyarorszag legkedveltebb vokalis egylttese, a Szent SPORTCSARNOKBAN

Efrém Férfikar 2020-ban is folytatja 6ridsi népszeriségnek Az est kiilonlegessége, hogy a zenekar tagjai a

orvendd Orientale Lumen — Kelet vildagossaga sorozatat. gyermekeikkel, azaz a kovetkezd Bolyki-generacioval egyditt
A kilencedik sorozat kozéppontjaban a nék allnak, fognak szinpadra alini. ,Ha szivesen inditandtok veliink az

a nyitokoncerten a kozel-keleti egyhazzene egyik Uj évet, €s van a (nap)tarhelyeteken még par szabad giga,
legnagyobb sztarja, a bejruti sziletésld Abeer Nehme lesz gyertek el, hogy minél jobban leterheljik a sportcsarnok

a férfikar vendége. Egy karacsonyi msort allitottak 6ssze: kapacitdsat, de mi garantaljuk, hogy nem fogunk lefagyni.” =
arami, kopt, szard, 6rmeény, szlav, szir, bizanci, ruszin és irja a zenekar Facebook-oldalan.

magyar imakat adnak elé. Budadrs, 2020. janudr 11.

Budapest, Belvarosi Nagyboldogasszony
Féplébaniatemplom, 2020. januar 11.
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Foto: Beszprémy Kata

OT EVES ANYITOTT MUHELY
Immar 6t éve mikodik a Hagyomanyok Haza Nyitott
MUhelye, amit naprol napra olyan programokkal toltenek
meg, amelyek felliditik a latogatok lelkét, megdolgoztatjak
a szellemét és Ugyesitik a kezét. A szliletésnap alkalmabdl
kilonbozé mesterségeket probalhatnak ki az érdeklédék,
a mesterek segitségével.

Budapest, Magyar Népi Iparmiivészeti Mizeum

2020. januar 25.

5.ZUZMARA FELMARATON ES FUTOFESZTIVAL
Ismét megrendezik az eseményt, ahol barki bizonyithatja,
hogy aki igazan szeret futni, annak a hideg sem jelenthet
akadalyt. A Hungexpo kornyékén halado utvonalon lesz
aszfalt, beton, fU és fold, az esetleges téli Utviszonyok miatt
pedig jeges, havas szakaszok is elé6fordulhatnak, ezért
érdemes ennek megfeleléen késztilni.

Budapest, 2020. januar 12.

KEPMAS-EST

HELYSZIN: VARKERT BAZAR, RENDEZVENYTEREM
1013 Budapest, Ybl Miklos ter 2-6

MEGTARTO
KOZOSSEGEK

Hogyan tartanak meg a kdzdsségeink, jelen-,
és multbeli kotédeseink a traumak idején?

A Képmas-est filmvetitéssel kezdddik: Akik maradtak
(Rendezd: Toth Barnabas) 83 perc

A filmben felvetett gondolatokbol kiindulva
a forgatokonyviroval, F. Varkonyi Zsuzsa pszichologussal,
és a fészereplével, Szoke Abigellel
beszélget Szam Kati, a Képmas fészerkesztdje.

18 ORA

O

A RENDEZVENYEN VALO RESZVETEL (ELOZETES VAGY
HELYSZiNI) REGISZTRACIOHOZ KOTOTT.

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

TOVABBI INFORMACIO +36/1/3651414
SZERKESZTOSEG@KEPMAS.HU

Id6pont: 2020.

01.21.

KEDD

A korabbi Képmas-estekrél YouTube-csatorndnkon
osszefoglalokat lathat: youtube.com/kepmas-magazin

RENDEZO: I@I“AS) )Médiaa'“
Csaladért |
MAGAZIN | nknek és férfiaknak Alapitvany ‘\
KOZREMUKODO:
WISUAL |rf
ﬁq ELRCAE | 4
mEmar | ok
TAMOGATO:

@SZERENCSE]AT]‘EK ZRT.
- ..
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BEETHOVEN-MARATON
A Budapesti Fesztivalzenekar és a Miipa 2008 6ta minden
évben megrendezett maratonjai egy-egy zeneszerz§
munkassdganak legjavat mutattak be egymast kovetd
hangversenyek soraval, délel6ttél kezdédben egészen
késé estig a Bartok Béla Nemzeti Hangversenyteremben
és a Fesztival Szinhazban. Csajkovszkij, Dvorak, Beethoven,
Schubert, Mozart, Bartok, Bach, Stravinsky, Mendelssohn
és Schumann, Brahms, a Bernstein és az amerikai zene,
valamint a Debussy és Ravel cim( maratonok utan
a kivalasztott komponista ismét Beethoven. Az § paratlanul
gazdag életmive b6ségesen kinal el6éadnivalot 2020-ban is,
amikor sziletése kétszazotvenedik évfordulodjardl az egész
vildgon megemlékeznek. Zeneakadémistak ingyenes
koncertekre varjék az érdekléddket az Uvegteremben,
az El6éaddteremben pedig emlékezetes el6adasok kelnek
életre a vetitévasznon.

Budapest, MUPA, 2020. februdr 2.
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SZABO T. ANNA ES LACKFI JANOS ESTJE
- KOLTOREVU
A kolt6k sztoriznak, viccesek, 8szinték, kegyetlenek,
mélységesek. A versek tancolnak, dalolnak, tornek-zuznak,
felrepllnek, elstllyednek, elringatnak, felrdznak.
Az irodalom a legvadabb utazasiiroda, ezer éveken és ezer
kilométereken vagtatunk at, hogy landoljunk véglil a sajat
életiinkben, amely foldig ér és égig ér.
Budapest, Villanyi uti Konferenciakézpont és Etterem,
2020. januar 29.
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FARSANGI OPERA- ES BALETTGALA
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Deak Ebner Lajos: Vadmalyvak ttja, 1880 kériil. Olaj, vészon, 37,3 x 77,6 cm. Szépmiivészeti Mizeum — Magyar Nemzeti Galéria

100

SZOVEG —
NAGY VILLO

HAZITREND

AVADMALYVAK
JTJATAL A POROS UTIG

Nem tudom, mekkora felhdboroddst valtana ki, ha nemcsak kotelez6 olvas-
manyok, hanem kotelezé néznivaldk is szerepelnének az alaptantervben.
Méghozza eredetiben. Tobbek kozt a Magyar Nemzeti Galéria allandé kiallita-
san is egymast érnék az iskolds csoportok, kiilondsen most, amikor folyama-
tosan Ujulnak meg a gy(jtemény kiilonb6z6 blokkjai.

Legutébba19.szazad fontos korszakat bemutat6 tarlatot rendezték at, Valtozatok a rea-
lizmusra- Munkacsytél Mednyanszkyig” cimmel a Galéria munkatérsai. Attevéderek
ahangsilyok, a maganyos csticsteljesitményeket kissé hatrébb vonva tematikus
blokkokra osztottak fel az anyagot, egy-egy md erejéig a nemzetkozi kontextustis érzé-
keltetve. Munkdcsy Mihdly, az els6 kiilf6ldon is sikeres magyar festé mindenképp kiemelt
helyet érdemel. A Tépéscsindlok, a Siralomhdz vagy az Asité inasalkotéjanak elegéns ,sza-
lonképei” nemcsak mas hangulatot, de mas festésmédot is igényeltek. A magyar fests
nemzetkozi sikereinek egyengetésében jelentds szerepetjatszott felesége, Cécile Papier.
Kapcsolatuknak ezt az oldalat minden szénal kifejezébben jeleniti meg a Miiteremben
cimt festmény, amely a fest§ feleségét a hagyomanyos muzsaszerep helyett szinte

az alkototars szerepében mutatja.

T



Munkdcsy Mihaly: Mdteremben 1876. Olaj, vaszon, 161 x 221 cm.
Szépmlvészeti Mizeum - Magyar Nemzeti Galéria

A19.szazadban ,divatossa valt” természetnek
koszonhetben a tajkép is nagyobb hangstlytkapott.

A tarsadalomingatag statuszi tagjaihoz, igy a festGk egy
részéhez is kozel allta téma, egy csoportjuk a Parizs mel-
letti Barbizonban készitett tanulmanyokat. Iskoldjuk -
amelyreavalésaghiiabrazolas, a pontos megfigyelés
jellemz6 - az impresszionistak fontos el6zményének

is tekinthetd. Ide sorolhaté a magyar Paal Laszld is;
itthon pedig Munkdcsy, Dedk Ebner Lajos, Mészoly Géza és
Mednyanszky Ldszl6 alkotott maradandét a mifajban.

A ciganytematikaa magyar festészet egyik legsajato-
sabb témavalasztasa. A maihoz hasonlé 6sztonds reakci-
6ink, a szocialis érzékenység megnyilvanulasai helyette
képeketakedélyes zsaner és az egzotikum tengelyében
helyezhetjiik el. Bihari Sdndor Bir el6tt cimU festményén
egy torotthegedd , dramaja” még Ferenc Jozsef tetszését is
megnyerte, meg is vasaroltaa képet.

A kevéssé ismert, nemesi szarmazasu festéng, Nako
(Gyertydnffy) Berta felfogasa eltéraz el6bb felvazolt tipus-
tol. Lakohelyének, Nagyszentmiklos kornyékének roman,
cigany ndi portréirél autoném személyiségek néznek

Gyertyanffy Berta: Spirka ciganylany 1860-as évek.
Olaj, vdszon, 55 x 44,5 cm.
Szépmivészeti Mlizeum - Magyar Nemzeti Galéria

rank, akik inkabb emlékeztetnek titokzatos arndkre,
mint masodrendd dllampolgarokra. Naké Berta bécsi
mestere aneves arcképfestd, Friedrichvon Amerling volt.
Erzsébet kiralyné udvarholgyeként ,mellesleg” zenét szer-
zett, zongoramivészként rendszeresen koncertezettis.
Szalonjaban Liszt Ferenc és Richard Wagner is megfordult.
Igazi modernjelenségvolt,azon kevesek egyike, akik
nélétiikre fest6miivészi sikereket értek el a19. szazadi
Magyarorszagon.

A tarsadalom perifériajan élGket kitaszitottsagukban,
kiszolgaltatottsagukban dbrazolé Mednydnszky Ldszlo
az Gjabb rendezésnek koszonhetSen tébb figyelmet kap.
A felvidéki, nemesi szarmazasu festd esetenként szinte
sokkol6 csavargoportréi mély empatiardl tantskodnak.

A megujultallandé kiallitas mGtargyaia kolcsonzések-
nek kdszonhetSen idénként cserélédnek, ezért érdemes
Gjra és Gjraellatogatnunk a Galéria falai kozé.

,Valtozatokarealizmusra- Munkacsytol Mednyanszkyig”

A Magyar Nemzeti Galéria folyamatosan megtekint-
hetd kiallitasa

HAZITREND 101



SZOVEG -
MIRTSE ARON zoolégus

SOROZAT -
ALLATOK KOZELROL

Mi, akik allatokat tartunk, szamtalanszor tapasztalhattuk mar, hogy kedven-
ceink (legalabbis koziilik az emberhez legjobban kotédok, mint a kutya meg
a macska, de olykor még a madarak is) megérzik és atveszik az ember han-
gulatat, érzékenyen reagalnak egészségi allapotunkra, olvasnak a gondolata-
inkban, vagy elére jeleznek bizonyos eseményeket. Vajon mi allhat ezeknek
a misztikusnak t(ing jelenségeknek a hatterében?

Kép: Profimedia — Red Dot
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Gyerekkoromban Pétfiird6re jartunk nyaralni,
Edesanyém noévéréhez. Amikorleszalltunk a vonatrol,
oreg kutyajuk, Bandi mindig ott vart minketa vasatallo-
mason. Volt, hogy a gazdai is vele voltak, de sokszorvolt,
hogy csak igy, egyediil. A haz nem volt korbekeritve, és
azallomas nem volt messze, de azért nem mondhatni,
hogy Bandiallandéan ott 6gyelgett volna. Azt viszont
mindig tudta valahonnan, hogy mikor j6jjon ki elénk.
Rengeteget talalgattuk, de ma sem tudunkra biztos
magyarazatot. Talan az el6késziiletekre figyelt fel, vagy

az emberek szavaibodl lesett el szamara érthetd informacio-
kat? Sosem fog kidertilni: Bandi magaval vitte titkata sirba.

KIFINOMULT ERZEKEK

Bizonyara sokan felfigyeltek mar hasonlo jelenségre:

sok kutya, macska megérzi, és el6re jelziis a csaladtagok
érkezését. Tény, hogy érzékszerveik kifinomultabbak,
mintamieink, arnyalatnyi hangokat is képesek megkii-
lonboztetni, példaul aléptek zajat, vagy az egyes motorok
hangjat, és mindezt sokkal messzebbrél meghalljak, mint
mi. A szaglasunkban még nagyobb a kiilonbség: az ember
még elképzelniis képtelen azt, hogy a kutya hanyféle sza-
got tud megkiilonboztetni egymastol, €s ezeket milyen
nagy tavolsagbdl megérzi. Haziallatainknak az id6érzéke
iskival6: mintha csak karorajuk lenne, pontosan tudjak,
hany 6ravan éppen, és ha egy esemény (mondjuk, a gazda
hazaérkezése) rendszeresen ugyanabban az id6pontban
érkezik, az allat egy id6 utan tisztaban van vele, mikorra
varhatja haza. Sokszorazonban ezeknek a tényez&knek
mindegyike kizarhatonak tlinik, és az allati 6sztonok
mégsem tévednek.

MONDD, HOL FAJ?
Aztissokan tapasztalhattak, hogyaz allatok atveszik
agazdajuk hangulatat, egyitt 6riilnek vele, ha boldog,

éslehangoltak, ha szomort. Megérzik az ember félel-
mét, fesziiltségét vagy haragjat, és ez egyértelmten
meglatszik a viselkedésiikon. Kiilonbséget tesznek
ajatékos birk6zas és a valodi, indokolt fenyités kozott:
néhai boxeremetjaték kozben néha tigy oldalba talal-
tam a labammal (mikozben 6 a bokdmatigyekezett
elkapni), hogy csak igy dongott, és sosem vette rossz
néven, de hakét ujjal feddGen a tarkéjara legyintettem,
szégyenkezve csapta hatraa fiilét. Kézismert tény
tovabba, hogy a haziallatok, kivaltképp a macskak,
megérzik, haa gazdijuk beteg, ha faj valamije, és

a testére telepszenek, lehetSleg oda, ahol faj, mintha
enyhiteni szeretnék a fajjdalmat, ami gyakran sikertil
is. Mondhatja persze barki, hogy mindezt az ember
csak beleképzeli a kedvence viselkedésébe, am ennél
tobbrdl van sz6.

A LELEKKISERO MACSKA

Az allatbaratok sajat megfigyelésein tl az allatok rend-
kiviili képességeit ugyanis hivatalosan elismert moédon,
vagy csak igy félhivatalosan, a gyakorlati orvoslas és
betegellatasisalkalmazza. Esitt nem csupana terapias
allatokrol van szo, amelyeknek a puszta jelenléte és
érintése, minden rendkiviili képesség bevetése nélkiil

is pozitivhatassal van a beteg vagy lelkileg, szellemileg
sériilt paciens hangulatara, vérnyomasara stb. Ma mar
célzottan képeznek ki ugyanis olyan kutyakat, amelyek
az epilepszias rohamotjelzik elGre, és figyelmeztetik
gazdajukat, hogy elkeriiljék az eszméletvesztéssel

jar6 baleseteket, és alkalmaznak kutyakat bizonyos
daganatos betegségek diagnosztizalasarais. Az Egyesiilt
Allamok egyik rehabilitaciés intézetében pedig él egy
Oscar nevid macska, aki halalpontosan jelzi el6re a halalt:
tiz évalatt tobb mintszazszorvaltbe ajoslata, és egyszer
sem tévedett.
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MINDENNEK VAN SZAGA

Hogy csinaljak? Mia titkuk? Minden valdszintiség szerint
nem a talvilagi er6kkel allnak kapcsolatban. Egyszertien
csak érzékelnek olyan dolgokatis, amit minem. Az allatok
kivalé megfigyel6k, és azok, amelyek olyan szorosan

élnek egytittaz emberrel, minta kutyavagyamacska,
kivaltképp érzékenyek minden jelzéstinkre. Figyelik
atesttartasunkat, a szemiink pillantasat, a hanglejtésiin-
ket, olyan apro, finom jeleket,amelyeket ontudatlanul
adunkle. A macskakigen érzékenyek a hdmérsékletre:
megérzik, hogy a testnek melyik része melegebb a tobbinél,
amikonnyen utalhat gyulladasra. Talan mindezeknél is
fontosabbak a szagok:ahangulatunk és az egészségialla-
potunk megvaltozasa, de mégahalalkozeledte is egyarant
kilonbozd vegytiletek (hormonok, bomlastermékek stb.)
képzbdéséteredményezia szervezetben, amitaz allatok
érzékeny szagloszerve érzékelniképes.
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MINDENRE VAN MAGYARAZAT

Az allatokhoz kapcsolodo titokzatos jelenségeknek nem
mindegyikére tudjuk ma mégavalaszt. Az allatoknak
olyan érzékszerveiislehetnek, amelyekkel mi nem
rendelkeziink: érzékelhetnek hémérséklet-kiilonbsége-
ket, mint egyes kigyok; elektromos impulzusokat, mint
acapakvagy akacsacsrti emlGs; a fény polaritasat, mint
arovarok; rezgéseket, mint az elefant; ultrahangokat,
mintadenevér; aviz aramlasat, minta halak; vagy éppen
afold magnesességét, mintavandormadarak. Es olyan
informacidkatis a kornyezetbdl, amelyekrél ma még azt
sem tudjuk, hogyléteznek. Lehet, hogy még sok évtized

kellahhoz, hogy az allatok titokzatos , hatodik érzékének”

megtalaljuk amagyarazatat. De hogy van ra magyarazat,
azbiztos. ¢

Kép: Getty Images Hungary



Oscar, a lélekkiséré macska felugrik

a haldoklé agyara, dorombol neki, és
nem mozdul melléle. A rehabilitacios
otthon személyzete ilyenkor mar
értesiti a hozzatartozékat, akiknek igy
van idejiik elkdszonni, felkésziilni. Még
sohasem tévedett.

A rohamjelz6 kutyakat epilepsziasok
szamara képzik ki. Ugatassal

vagy egyéb mddon jelzik a roham
kozeledtét, de az is el6fordul, hogy

a testiikkel akadalyozzak meg, hogy
a beteg olyan helyre keriiljon, ahol
baleset érheti (példaul Iépcsd).

Kozhelynek szamit, hogy

a kutya megérzi, ha félnek téle.
Ennek alapja egyrészt az, hogy

a félelem bizonytalanna teszi

az ember mozdulatait, masrészt
az, hogy hatasara megnovekszik
a szervezetben az adrenalinszint,
aminek a kutya érzi a szagat.

Egykor nagy sikert aratott az ,Okos

Hans” néven elhiresiilt cirkuszi 16, aki N E K E M GONDTALAN

szamolni tudott: patajaval koppintva

adta meg a valaszt a matematikai UNOKAZAS.
feladatokra, akkor is, ha a gazdajat 7
nem lathatta, igy az nem adhatott jelt N E K I EGY ELETRE

neki. Végiil kideriilt, hogy a k6zonség SZé Lé é LM é NY.

onkéntelen jelzéseibdl tudta, mikor
kell abbahagynia a kopogtatast.

kolping.hotel.hu




Felébred, oldalra fordul és a tenyerével bemélyesztia mel-
lette fekvé hideg parnat, és kicsit szétzilaljaa paplant.

Ellenoérzia telefonjat.

Kavét f6z. Két csészét tesz a konyhapultra. Kéterds
espresso, az egyik kis tejjel, a masik minden nélkiil.

Ellenérzia telefonjat.

Gyorsan elkésziil, de utdna var egy keveset.

Oldalra pislogva megy le alépcsén, a kapuban hosz-
szasan varakozik, és valamiért csak a masodik villamosra
szall fel.

Ismétellendrzia telefonjat.

A duplaajtén megy be, a nagyobb liftet valasztja. Két
szendvicset vesz és kétvizet. Egy savasat és egy mente-
set. A savasat szereti.

Nem figyel odaa munkajara, percenként ellendrzi
atelefonjat.

Valamicskét muszdj lenne dolgoznia, de inkabb ellen-
6rzia telefonjat.

Kétadaghazhoz szallitottebéd. Az egyikhez édesség
isjar, valamiamorf dolog, mindenmentes, talan zabstiti.
Egyaltalan nem eszik édességet.

MENTES

Mar csak par 6ratkell kihGznia a munkahelyén, ellen-
Orziisméta telefonjat.

Fél 6t helyett mar négykor elindul.

Nem arrafelé megy, amerre kellene. Néhany felesleges
atszallastis beiktat. Vannak helyek, épiiletek, amiket
muszaj latnia, ezeknél kiilon is ellendrzi a telefonjat.

Mindkét mozijegy a zsebében. Az 6tddik sorlegszélén
il. Se kola, se popcorn.

A film utan (egyaltalan nem tudja, hogy mir6l szolt)
azonnal ellendrzi a telefonjat.

Hideg, esGs este, ajarda Gttest fel6li oldalan sétal.
Tobb autd és egy busz is lefrocskoli.

Két pizzatrendel. Barmilyet. Eskét vizet. Egy savasat.
Egy menteset.

AlépcsGhazban ellendrzi a telefonjat. Azutan az ajto-
ban is. Majd az el6szobaban. A nappaliban. A konyhaban,
az étkezében. A fiird6szobaban. Meg méga WC-n is.
Végiilahaloban.

Megagyaz. Lefekszik. Mellette sima és jéghideg
aparna.
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