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Kedves Olvaso!

Az dtlagosndl lényegesen melegebb tavaszt kbvetden
végre megérkezett a nydr, és a lehetdségekhez mérten
a legtobben ismét igyeksziink majd minél tobb idét
vizparton tolteni. Nem véletlen, hogy ehavi vendégiink
(sap6 Gabor lett, aki kis tdlzassal egész életében

a medencében vagy annak partjdn tevékenykedett.

A legendds olimpiai, vildg- és Furdpa-bajnokkal
természetesen nem is beszélhettiink masrol, mint

a magyar nemzeti sikersportagrél, a vizilabdarol.

Magazinunkban mdr megszokhattdk, hogy nem
csak a testi egészséggel, hanem a lelki harmonidval
is foglalkozunk, ezért ebben a szamunkban is
megismerhetik eqy hétkoznapi ember (csaldd) nem
éppen hétkdznapi sorsdt.

Popper tanar tr pedig folytatja sorozatat, jdniusi
szamunkban a képzelt biztonsagérzetr6l és annak
fliggdséget okozd hatdsairdl .

Novdk Péter és a csalddi naplonk egyarant a nyaralds
koltséghatékony, dm de tartalmas eltoltését részletezi.

A nydrel ugyanakkor nemcsak a kbzelg6 vakdcio és

a szabadsdgok miatt bir kiemelt jelentdséggel, hiszen
jUnius 3-dn keriil sor a V1. Orszagos Patika Napra, melynek
idei 6 témdjat a magyar népesséq igen jelentds részét
érintd allergids megbetegedések képezik. Ezek a honapok
szamos mds — aprénak tiinG — kellemetlenséggel is
jarhatnak, ezért a Szimpatika gydgyszerésze a sziinidd
bekdszontével hasznos tandcsokkal segit az (tipatika
Osszedllitdsaban.

Kellemes pihenést, j6 kikapcsolddst kivanunk minden
kedves olvasonknak!

o il

Draveczki Adém
fiszerkesztd

»Szemléletbeli
valtozasokra van szilkség
Beszélgetés Csapé Gdborral
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Beszélgetés Csapo Gaborral

(Csap6 Gabor, becenevén Dudi gyakori médiaszerep-
1ései révén még azok eltt is jol ismert,

akik egyébként nem foglalkoznak sporttal.

Az olimpiai-, vildg- és Eurpa-bajnok
vizilabddzoval a nagy magyar nemzeti

sikersportdg jelenérdl és jovdjé-

r6l beszélgettiink.

Erezteti magdt a gazdasdgi vdlsdg a vizilabddzni jelentke-
26k szdmdban? Nem esett vissza a létszdm?

Egyeldre nem. A miiskoldnk huszonegyedik éve létezik, és
250 ald gyakorlatilag sosem esett a létszamunk, rdaddsul

a tavalyi olimpiai gydzelem j6 20 szézalékkal megdobta a
jelentkez6k szdmét. Ahhoz képest egyébként, hogy Faragé
Tamés és az én személyemben két olimpiai bajnok tartja az
edzést, borzasztéan olcsék is vagyunk, és a Iégkdr is nagyon
j6. Annak idején a vizilabda is tigy mdkadatt, hogy lejott

az edzésre mondjuk 40 gyerek, akikbél 38-at két hét utdn
elkildtek, hogy ne zavarja a tehetségesebbeket. Nalunk ilyen
nincs: aki lejon, az marad, ameddig akar, és megtanul magas
szinten sportolni. Ha ldtjuk, hogy a gyereket nagyon érdekli
avizilabda, sz6lunk a papanak-maménak, hogy nem elég

a heti két-harom alkalom, és hozzdk tobbszér, de aki csak
sportolgatni szeretne, annak is van helye. 10-11 éves korig
egyébként sincs sok értelme killonvélasztani a tehetséges
gyerekeket a kevéshé tehetségesektdl.

Miért?

Eqy kisgyereknél borzasztd nehéz elddnteni, hogy & azért

j6, mert eleve vele sziiletett tehetsége van a jdtékhoz, vagy
pedig egyszer(ien koravén. En a magam részérdl sosem sze-
rettem a csodagyerekeket, a ,jaj, hogy jtszik, pedig még csak
10 éves!” hozzdélldst, az ilyen sracok 90 szdzaléka ugyanis

nem zseni, hanem csak fejben két évvel a sajdt korosztdlya
eldtt jar. 16 ves korukra teljesen eltlnik az el6nyiik a tobbi-
ekkel szemben, addigra kiegyenlitédnek a killdnbségek.

Milyen fizikai adottsdgok sziikségesek ahhoz, hogy valaki-
bdl jé vizilabddzo vdlhasson?

Jelenleg a vizilabdaban jobban domindlnak a fizikdlis
paraméterek, mint amikor az én generdciom jatszott. Nem
tartom szerencsésnek ezt, hiszen besz(ikiti a lehetdségeket.
Nalunk vagy plédne még elgbb, Gyarmatiék idejében nem
kellett feltétleniil nagydarabnak lenni ahhoz, hogy valaki
ezt a sportdgat (zze. Az egyetemes vizilabda legnagyobb
hibdja egyébként a labda mérete: nonszensz, hogy ilyen

kicsi labddval kell vizben jdtszani, és nem lehet két kézzel
megfogni. Ez olyan, mintha a focipalydn 48-as labméret
alatt nem lehetne valaki technikds. Mikdzben ha megnézziik,
Messi azért 39-es Idbbal is vildgklasszs... De egyébként mint
minden labdajétékot, a vizilabdat is fejjel és Iabbal jatsszuk,
csak éppen itt kézzel Ijiik a golokat. Barmilyen meglepGen
is hangzik, a kéznek ezt leszdmitva nincs annyira kiemelt
szerepe, mindeniitt a fej a dontd. Ezért is furcsa, hogy példaul
soha egyetlen futballiskola sem keresett még meg minket,
hiszen mégis csak 20 ezer gyerek ment dt a kezeink alatt, és a
kivélasztasi szempontok mindkét sportédgban elég hasonlok.

Szerinted mi igaz abbdl a kdzvélekedésbdl, hogy a vizilab-
da az,,okos emberek” sportja?

£z nagyjdbdl a 30-as évek Gta tényleg igy van — hasonldan a
vivdshoz —, de fogalmam sincs, hogy alakult ki. Annyi bizo-
nyos, hogy a Komjadiba most is nagyon sok egyetemi oktatd
jar le, és régen is ez volt a helyzet. Gyerekkoromban is mindig
hat-nyolc egyetemi tandr iilt a medence partjdn, és sakkoztak,
ultiztak. A vizes kdzeg valahogy vonzza az értelmes embe-
reket. Annak idején a csapaton belil is mindenki dgy éllt az
iskoldhoz, hogy természetes volt a tanulds, a tovabbtanulds,

egydltalén az, hogy valamit el kell végezni. En példaul jogi
diplomdt szereztem.

Es minek kiszinhet6, hogy még az amerikai sajtdban

is tigy emlegetik a vizilabddt, mint a magyar nemzeti
sportot, amiben mi vagyunk a legjobbak, és ez igy termé-
szetes?

Az egész hazai vizilabdasportot megszervezs Komjddi Béla
kiemelt szerepét leszdmitva errdl is keveset beszél a fama.
Alapvetden rengeteget szamit a Iégkar, a hozzadllds, és ez
bennem is akkor tudatosult igazan, amikor a l&nyom elkez-
dett komolyan sportolni. Zs6fi teniszosztondijjal végezte az
egyetemet, négyszazadik helyezést ért el a vildgranglistan,
tehdt kiemelkedd jtékos volt. 8-9 évesen semmi mdst nem
hallott, csak hogy az eldtte évd korosztdlyok hol és meny-
nyire kaptak ki, amikor pedig 12 évesen elkezdett aktivan
versenyezni, mdr félt a kudarctol. Ezzel szemben ha hozzank
lejon eqy kissrac vizilabddzni, az Uszomestertdl a kabinoson
dta takarftd néniig mindenkitél azt hallja, hogy mi vagyunk
alegjobbak a vildgon. Azt ltja, hogy ha egy gamitdrénk
nem nyer — példdul a junior vélogatott mésodik lesz —, akkor
Waterloo van. Es ennek kdszonhetden amikor 13-14 évesen

elkezd komolyabban és jol jtszani, mdr eszébe sem jut, hogy
vesziteni is lehet. Ez egy hihetetlen el6ny, amit nem lehet
pétolni. Egy torténet jut eszembe: Palerméban edzskadtem,
65 Z56fi lent volt ndlam hdrom hénapot. Ott ismerkedtiink
meg Mats Wilanderrel, a hires svéd teniszez6vel, aki éppen
akkoriban volt vildgels6. Megnézte a lanyom jatékdt, be-
szélgettiink réla, és fgy tovdbb, aztan amikor elblcsiztunk,
azt mondta nekem: ,Micsoda komoly sportold lehetté| te

isl” ,Miért?" kérdeztem én. ,Mert te vagy az els6 papa az
életemben, aki nem kért meg, hogy jtsszak a gyerekével.”
£z egy nagyon taldld és elgondolkodtatd mondat, roppant
mély tartalommal.

Fontosnak tartod a sport tovdbbi népszerdsitését, vagy
mdra ez dngerjesztd folyamattd vdlt?

Kamuti Jend azt mondta, hogy én vagyok a vizilabda legna-
gyobb marketingese, ebbdl a szemponthél jéval megeldztem
akoromat. A sportdg népszer(sitésében tényleg élen jdrunk.
Az olimpiai bajnokcsapatbdl a két Varga mar t6liink érkezett.
Benedek Tibit ugyan sosem edzettem, de én hoztam le
eldszor az uszoddba, mert a papdjdval egyiitt rimiztiink. Nem
volt egyszer( rdvenni, hogy lejojjon, és nagyon vékony is
volt... Mint mondtam, régen nagyon hamar kirigték, aki nem
volt elég tehetséges. Egy 11 éves srac, akit hdrom honap utén
elzavarnak, nem biztos, hogy késbb néz6 lesz, hiszen kelle-
metlen élményeket ébreszt benne az egész kbzeg. Aki viszont
5-6 évet vizilabddzik, azzal més a helyzet: 6 mdr mindezt gy
éli meg, hogy vizilabddzott, és — példdul — a Vargdkkal ndtt
fel. Nekem sincs olyan hetem, amikor valaki ne dllitana meg
azzal, hogy annak idején egyiitt vizilabddztunk. Nagyrésziikre
persze nem emlékszem, hiszen nem egy szinten jdtszottunk,
de ett6l 6k még mind-mind vizilabddztak, és a mai napig
figyelemmel kisérik, magukénak érzik a sportdgat.

Mit tudsz igérni annak, aki leviszi hozzdtok edzésre a
gyerekét?

Sosem jelentek ki olyanokat, hogy valakibdl olimpiai bajnokot,
vildgbajnokot vagy vdlogatott jétékost faragok. Nem is isten



lennék, hanem anndl tobb, ha ilyesmit elére meg tudnék
josolni egy kilencévesrél... Azt viszont az dsszes sziilGnek
elmondom, hogy dtlagosan minden évben akad egy gyerek,
aki elsg osztaly( jtékosként ingyen elmehet Amerikdba
egyetemre. 27 egyetemi statusz létezik Fszak-Amerikdban
vizilabddz6k szamdra, és az amerikaiak hanyatt vdgédnak
attel, ha valaki ebben a sportdgban Magyarorszagon elsg osz-
tdlyban jdtszik. Az egyetemi hely 10 millios tandijat, 4-500
dollér dsztondijat, kollégiumi helyet jelent ellétéssal, négy
repiil6jegayel, és ehhez egy diploma is jdr a végén, aminek
az egész vilagon rangja van. Mondjon nekem bdrki még egy
olyan sportégat, ahol évente egyvalaki szinte garantdltan
ekkora lehetdséghez juthat! Mi dltaldban azokban a nem
profi sportdgakban vagyunk vildgelsék. Megértem, hogy G
étesitményeket nem tudunk épiteni, mert ahhoz tényleg
szazmillidrdok kellenek, az viszont, hogy minden évben

8-10 gyerek, igy példdul a legtehetségesebb kiskunmajsai
atléta kislany killfoldon jdrjon egyetemre — nos, ez nem pénz,
hanem szervezés kérdése. Ha én egy személyben, Csapd
Gaborként nagyjabél meg tudom oldani, hogy minden évben
egy gyerek ingyen jdrjon Amerikdban egyetemre, akkor erre a
magyar sportnak is képesnek kell lennie 8-10 fiatal esetében...
Akiknek egy része ragyogé sportold lesz, akad majd kdzottik
remek edz6, ha hazajttek, és igy tovabb. Esismétlem, itt
tényleg nevetséges dsszegekr6l van sz6, nem millidrdokrdl.

Vagyis szemléletbeli vdltozdsra van sziikség.

Abszollit. A sport mdra a vildg leghatalmasabb iizletdgdva
nétte ki magdt, hiszen nagyobb pénzeket mozgat, mint a
filmipar, és ebben mi nem akarunk részt venni. Miért?

Nem furcsa ez? Egy példdt mondok. Amikor a néi ridugras
eldszor volt olimpiai sportég négy olimpidval ezeltt, két
magyar ldny indult. Ekdzben akadt olyan hazai sportold, aki
az olimpia el6itt két nappal csak 6 centivel ugrott kisebbet
anndl, aki véqiil elvitte az aranyérmet, mégsem volt ott a
jatékokon. Ha egy évvel kordbban valaki megszervezi, hogy
két versennyel tobbdn induljon el, és kétszer hdrom hénapot
toltson mondjuk Amerikdban, simdn lehet, hogy & nyer.

Afiatalokat folyamatosan edzésben tartod, de mi a
helyzet sajdt magaddal?

Egy héten legalabb hdromszor megyek a Helidba, gimnaszti-

kdzom, hasizomgyakorlatokat végzek, tiszom (gy ezer métert.

Emellett heti 6t alkalommal sétélok — vagy inkabb futok — az
erddben a két kutydmmal olyan 6 kilométert. Vagyis sporto-
lok elég rendesen.

Mit sz6Indl, ha eqy jdtékosodrdl kideriilne, hogy az éjsza-
kdit kdrtydzdssal tolti kiilonféle szorakozhelyeken?

Nagyon nagy kartyds voltam, mdig szeretek jétszani, bar
maga a szerelem mdr elmdlt, hiszen idém is kevesebb van.
Kordbban eldfordult, hogy a Vasas edz6jeként egy valogatott
jatékosért hajnali hdromnegyed 4-kor mentem el egy bdrba,
mert éppen oft aludt. Ez hozzdtartozik a dologhoz. Ami ma-
géta krtydtilleti, nem vagyok vesztd tipus semelyik jéték-
ban, de a kdrtya szerencsejaték. Senkit sem akarok lebeszéIni
r6la, de azt a hillyeséget mindenki felejtse el, amit ma a
televizioban eldadnak, hogy a jdtékos ezt meg azt elGre tudta,
mert legfeljebb jétékszerencsérél lehet szo. Sakkoztam Polgdr
Jutkdval, aki direkt csalt nekem, de még igy is megvert: az
nem szerencsejaték, és meg lehet benne csindlni, hogy ne
hat, hanem huszonkeét Iépéshen kapjak mattot. A péker mds:

90-10 szézalékban ardnylik eqymdshoz a szerencse és a tudds.

Draveczki Addm

Noha toldkocsiban il, kevés deriisebb emberrel taldl-
koztam. Elénk, kék szeme (igy csillog, mintha folyton
valami tréfan trné a fejét. Fiilem hamar megszokja
nehezen formélddo, kissé gorcsos beszédét, boven
kérpétol szines, éldszéban is mar-mar irodalmi stilusa.
Vitd Zoltan koltd ujpesti otthondban fogad nala 32

évvel fiatalabb feleségével, Gabival, valamint két, 11 és

3 éves, fotokra kivankozoan szép kisfidval. Mindketten
apukajuk szemét orokolték. Mig anyja a kicsivel foglal-
kozik, a nagyobbik gyerek kevergeti az ételt. Szerencsére,
beszélgetésiink végén, Gabiis le tud lni par percre
hozzénk, igy 6t szintén kérdezhetem...

Sziiletése dta mozgdssériilt?

Zoli: — Igen. Vératlanul, 8 hénapra sziilettem, megnyomédott
a fejem, és a mozgatokdzpontom sériilt. Fél éves elmdltam,
mikor felt(indvé valt: nem gy mozgok, mint mds, velem
egykord babdk. Jrni sem tudtam megtanulni. Késébb az
orvosok beavattak, ha kicsit arrébb nyomddik meg a fejem,
akkor szellemileg sériltem volna, viszont tokéletesen mozog-
nék. Nem tudom, melyik a jobb, ezen sokat gondolkoztam.

Ha forditva torténik, akkor nem tudna ezen gondolkozni...

Zoli: — Igaz. De gyis kotelességem azt hinni, hogy igy a jobb.
Persze a sziileim vittek ide-oda, az akkori lehet6ségekhez
mérten; igy a mai fiillel szornyen hangzé Nyomorék Gyerekek
Korhdzéba, de kideriilt, hogy nem mindsiilok nyomoréknak,
mert megvan miden végtagom. Onnan Bdrczi Gusztavhoz
kiildtek, aki viszont értelmi fogyatékosokkal foglalkozott

— @ irdnyitott az akkor induld Petd Intézetbe. 8 éves koromtd,
azaz 1948-t6 ott laktam, ott tanultam. Nekem szép emléke-

im fliz6dnek hozz3,
pedig elég spartai
intézmény volt.
Talan mert sok jo
bardtot szereztem;
eqyiitt tervezgettik
aszokést.. Evekig

a priccstinkn éltiink:
nappal tornaztunk, délben,
este ettiink, éjszaka pedig aludtunk
rajta. Egy hénapban egyszer lehetett ldtogatonk, de ez
kollégiumban sem lett volna mdsként. Emlékszem, torndzas
kbzben mindig kaptunk egy kandl kristalycukrot: eltdtottuk
a szankat, mint a kismaddr, és 6nt6tték bele (ahogy méskor
az élesztt, csukamdjolajat). Nem mindenki gondol vissza
minderre viddman, de én mindig tudtam nevetni.

A sziilei valamit nagyon jol csindlhattak ...

Zoli: — Igen. Minden &ldozatot meghoztak értem, ugyanak-
kor egyformdn béntak a két ép higommal és velem. Termé-
szetesnek fogadtattdk el, hogy van, ami egyik embemek jut,
amasiknak nem. fgy nem szenvedtem még az irigyséqtdl

is, amiért a kortarsaim kint futkrozhattak. PI. minden este
|dttam, hogy a varrond gyerekei tejet isznak, nekiink nem
teltré. De arra gondoltam, én ihatok mdst. Sok gyerek jart

be hozzank, és egy bardtom esténként részletesen elmesélte,
mit csindltak aznap az egészségesek. Ami még sokat segitett:
az a hit. A hitemet szintén a sziileimnek kdszonhetem.

Ebben soha nem ingott meg?

Zoli: — Fiatal felndtt koromig nem. Aztén az anti-palfordu-
ldsom, ahogy én hivom, hossz évekig megkérdgjeleztette



velem a gondviselést. Rengeteq csalddds ért, féleg a mdsik
nemmel kapcsolatban, rdaddsul, akkortdjt, 20 évesen ismer-
tem meg Radndti verseit, sorsdt, ami nagy szerepet jatszott

a koltdi véndm kibontakoztatdsaban. Neki a szarmazdsa,
nekem az &llapotom okozta, hogy el lettiink végva az élet sok
csodajatél. Nem értettem, hogy engedhette mindezt az Ur...
De nekem végiil minden megadatott: verseskotetek, szere-
lem, gydnydr(i gyerekek... Es a feleségem dltal visszataldltam
Istenhez. Mindig, még a gygyuldsnél is fontosabbnak érez-
tem, hogy megtaldljam, aki engem igy is elfogad — ahogy
Az inaszakadt kdnyvében from: anélkill, hogy ,ugralhatnék,
mint az 6zbakok, vagy a Sién hegyén a szarvasok”.

Bizott még benne, hogy valaha is csalddja lesz?

Zoli: — Nem tettem le réla soha. Itt meg kell emlitenem
egykori tandmdmet, Dr. Szalay Lididt: 5 diplomds, igazi
tuddsnd, mellesleg az Arpad-hdz utolsé Magyarorszagon
€16 tagja volt. Apédcai életet €lt, és nagyon szeretett engem.
Késdbb is tartottuk a kapcsolatot. Amikor beavattam a hitem
elvesztésébe, a legcsodalatosabb valaszt adta: — ,Kisfiam —
mondta nekem —, én tudom, hogy te ugyanaz a j6 fi vagy."
A belém vetett végtelen bizalma hozzjérult az én bizalmam
késbbi visszatéréséhez. De az Isten és térs nélkill toltott évek
alatt is nagyon nyitott maradtam, mindenhovd elmentem,
65 0rokké kerestem...

Hogyan tudott mindenhovd: elmenni?
Zoli: — En a PetG-mddszer eqyik csoddja voltam. Amikor

bekeriiltem, dlIni sem tudtam, hazafelé pedig villamosra
szlltam. Ott tanitottak meg tobbek kozott onalloan enni és

fiirdszobat hasznélni is. Azutdn 17 évesen hosszas kutatds
utdn megprobdltam tovabb javitani az dllapotomon. Nagyon
zavart az izmaim gorcsdssége és a tilmozgasom. Megtudtuk,
hogy az Amerikai (ton végeznek egyfajta agymditétet, amely
akozponti idegpalyak funkcidjdt mdositja idegrost-dtvagds-
sal. Tudtam, hogy fél évre meg fog bénulni a fél oldalam, de
azt igérték, utdna visszatérmek a mozgésok, mdr normalisan.
Elég volt arra gondolnom, hogy néznek majd rdm a ldnyok,
ha deli fiti leszek — és belevagtam. Rosszul dontdttem. Ho-
napokig korhdzban fekiidtem, szorny( féjdalmak kézepette;
fordulni sem tudtam. Azutdn tényleg jottek vissza a moz-
gésok, csakhogy nem differencidlddtak: ha megfeszitettem

a térdem, megfeszillt a csipdm és bokam is. Iy pedig nem
lehet biztonsdgosan lini, jami. Ett6l fogva kisémi kellett.

Ki segitett?

Zoli: — Anydm apr6 volt, és dolgozott is, hdt kitaldltam, hogy
veqytink fel albérlGt, kisérés fejében. Nem akartam bezdrva
éIni. A hirdetés alapjdn sok ismeretséget kotottem, akadt,
aki nem vdllalta ugyan a feladatot, de aztan jott ldtogatni,
hozta a bardtait... lgy taldlkoztam a két legjobb bardtommal,
akik éveken dt minden nap feljéttek munka utdn: mentiink
ismerkedni. Az 8sszes programon ott voltunk; kihaszndlhat-
tam a kontaktusteremtd képességem. Amikor mdr publi-
kdltam, a kapott pénzb6l finansziroztam is néha segitséget,
mdsrészt a szomszédaim mindig kérdezték, mit tehetnek
értem — anydm haldla és a feleségem megismerése kozti
eqgy évben pl. 6k mostak ram. Nagyszerd kbzdsséq élt abban
az (jpesti hazban.

(végre Gabi is bejott) Mdr alig vdrtam, hogy megkérdez-
zem: hogyan ismerkedtek meg?

Zoli: — Eqy régi, petds bardtomon keresztl, aki szocidlis
otthonban €lt, csupa idds ember kzt. Sokat panaszkodott,
mert csak 2-3 hetente fiirdették. Egyszer csak lelkesen
mesélte, hogy evangélikus fiatalok kezdtek jami hozzdjuk, és
nem csak fiirdetik, foznek neki, kirandulni viszik, de kozos
tabort szerveznek az egészségesekkel. Rogton felhivtam a
vezetdjiiket, és hamar 6sszebaratkoztunk. § mutatta be a
feleségemet is, egy kardcsonyi hangversenyen. Gabi 20 éves

volt, én mdr elmdltam 50. Tudtam, nem engedem el csak gy,

felajanlottam, hogy hazavissziik. Akkor épp vizsgaiddszaka
volt, de az utan eljdrt hozzam, és addig beszélgettiink, mig
meqqy6ztik eqymast: nekiink taldlkoznunk kellett.

On hogy emlékszik vissza a megismerkedésiikre?

Gabi: — Akkor nem jelentett sokat, fiatal voltam, nyitott, sok
szabad id6vel. A csoportunk természetes bardti kozosséget

akart létrehozni, sériilteket is bevonva, akiknek persze segitet-

tiink, hogy részt tudjanak venni a kbzds programokban,
de azokon kivill is taldlkoztunk. Az a hangverseny egy volt
asok koziil, Zoliis egy a sok dj ismerds kozott. Eleinte nem
gondoltam, hogy t6bb lesz kiztiink. Csak beszélgettiink,
jol éreztem magam vele, és fokozatosan, hénapok alatt
alakult ki a vonzalom bennem is.

A korkiilénbség nem zavarta?

Gabi: — Frettebb, vagy inkdbb koravénebb voltam, mint

a legtibb lany. Edesanyam fiatalon meghalt, haztartdst
vezettem, hivatalos igyeket intéztem 15 évesen. Mivel
gydgypedagdgusnak tanultam, a gyereknevelés sem dllt
tdvol t6lem. Nem voltam dvatos vagy maradi, taldn vakmerd
igen, de azért jol meggondoltam mindent, mieldtt dontot-
tem. Nekem is idGbe telt, sok vivodasba. Szoknom kellett az
(j helyzetet. A korkiilonbség nem zavart, az én anyukdmat
sokkal iddsebb apam jocskdn tilélte, széval ebben okosnak
lenni... Azt mindig tudtam, hogy a korombeliek széba sem
johetnek. Amikor mdr hajlottam a kapcsolatra, akkor sem be-
széltem rdla senkinek — amilyen makacs vagyok, csak azért
vdlasztottam volna Zolit, mert mésok lebeszének. Tényleg
ddnteni akartam, és teljesen egyedill.

Mi segitett végiil meghozni a déntést?

Zoli: — Ha vélaszolhatok helyette: 3 dolog jelentett Gabinak
sokat. Egyrészt a kozs hit: ahovd visszavezetett. Mdsrészt ko-
rabbi tapasztalatok alapjdn tudtam, hogy a nék attdl tartanak,
nem vagyok teljes érték( férfi. Megnyugtathattam. A verseim
szintén nagyon fontosak voltak neki: mdr ismerte az eqyik
legfontosabbat, és azon keresztiil is beszivdrogtam a lelkébe.
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Gabi: — Nem. Az els6 kettd inkdbb természetes volt, a ver-
seiért pedig nem szeret bele egy n egy férfibe. Nem lehet
megfogalmazni, miért vonzodunk valakihez. Az biztos, hogy
a hatdrozottsdgdval, céltudatossdgaval parosuld kedvessége
nagyon megfogott. Pipogya férfit nem viselnék el. Erdekes
médon, az adta meg a végsg lokést, hogy el tudtam képzelni
magam az § kdzegében. Olyan bardtai voltak, akik mindent
természetesnek taldltak, Zoli jott-ment veliik. A hdzukban
lakok szerették, seqitették. Tetszett a lakdsa, tele konyvvel,
gondosan dsszevalogatott, izléses térgyakkal; azt gondoltam,
ha mindezt sériiltként is el tudta émi: nem akarki.

16 éve élnek egyiitt — a legszkeptikusabbak is rég visz-
szavonultak. Ugy élnek, ahogy brki, akinek megadatik
az dromteli csalddi élet. Igaz a gyerekeiknek tdbbet kell
segitenitik, mdr a kicsi is odaviszi, amit apukdja kér. Mégis,
csak abban kiilnbdznek a legtdbb boldog hdzaspdrtdl,
hagy 6k joval tudatosabban élik a csoddt.

,Poklok utdn skizofrén fordulat,
ha eltiinddve, olykor magamat
(kényeztetés — irgalom — kegyelem)
szinte magam is megirigyelem.”
/Szonett az irigységrél/




#UZENET A FOLDROL %

Arisztokratikus nyugalommal veszem birtokomba a belvdrosi
kévéz6 teraszét, hogy a vératlanul nyakamba szakadt szabad
féléra minden pillanatdt kiélvezhessem. Frissen facsart juicét
vdlasztok, elméldzom a capuccino és a melange kdzti dmyalt
killonbségeken, mélyen a pincérng dekoltdzsaba nézek, és
egydltaldn: itt a jo idd, tessék tehdt a jonak, az idonek, a
hatos villamosnak és minden masnak
megdllni asztalomndl, legaldbb erre a
harminc percre. Most!

Apropd, hova menjiink nyaralni? P
,Két nap Rio, vagy két hét bolgdr
aranypart’, drémbél torkomban
ifjisdgom sldgere, s gondolataim
az utazdsi magazinok his lapjait
hasftjak. lsmét vamak a Last Minute
Szigetek, avagy el, csak innen el, barmi
aron... Ez van. A szabadsdg felénk egyenld a
topogrdfiai elmozduldssal, mert a szabadsdg
— tobb évszdzados hagyoményozottsag alap-
jan —egyértelmden ,mashol"van. A szabadsdg
kitérés a megszokds eldl, Ujraértelmezés s tervezés.
A szabadsdg életre-haldlra sz6l, ha jol sikerl, gatydba
razza, ha rosszul, tonkreteszi az év hétralevé részét, mi
tobb, magdt a létezést! Nem mindegy tehdt, hogy mir6l és
miként dimodozunk.

Altalban. Mert a bels6 zsebekbe gy(irt valuta végiil mindig
kevesehb, a szdlloda mindig rosszabb és a kirakatban ott-
hagyott aranyldnc mindig fényesebb. A vigyak csak vigyak
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maradnak. Legaldhb legyenek dlmaink! Hogy telhetetlen
vagyok? Altalaban. De a fentiek alapjan a szabadsagot
definidIni sem egyszerd, nemhogy kézzel fogni azt..

Tan ez jdr fejében a cukrdszda koriil quberal6 csapatnak is.
Mily Klisészer(i ez a melodrdma, hol elvégyédva sziircsolom
a feketét, nyakig a nagy magyar valdsagban! Kirdz a lelkiis-
meret. Persze kérdés, hogy a valdsdgot ldtom-e. A polgdri
kacatokban elmeriild csaldd ugyanis nemhogy nem szorul
szanakozasomra, de még tudomést sem vesz rélam. Onfe-
ledten vdlogatnak a levetett méltdsagban, elszérakoznak az
(ri gonck ldttdn, rédidt, konyhaszekrényt, babaszobdt és
dlmokat fabrikdlnak. Ok is.

" & Nem tudsz szabadsdgra menni,
mert mr szabad vagy’, jut végre
} A eszembeasldger zard sora.
Fizetek, szemem nem rebben a
két italért elkért kétezer forintos
szamlan, elvégre vélsg van, és
amugy s egyszer élink. Hdt ez az.
Mit tartogat ez az egyszeri élet, ha
mindig mdshol, mdsok akarunk lenni,
kiszolgaltatva vagyaknak, illdzioknak,
felhalmozésnak, fogyasztdsnak?

[dén nem megyiink sehova, hogy min-
denhova eljuthassunk. Es bér nem 6rzik
majd fotok s hdzi videdk a messzeséget,
de a ,kozelség” sosem ldtott vidékekre
visz veletek, szeretteim! Lesz fagyi, lufi,
kockds teritd, elefant az dllatkertben, j6
kdnyvek és nyugalom. Végre.

Semmi nem kevés. Ha ezt egyszer megérte-
nénk, tdn a szabadsag is élhetd élmény lenne
avildg ezen hosszlsdgi és szélességi fokdn.

/oltaren

e Reumatoldégiai fajdalmak
(hat, derék, térd, vall, nyak)

e |Izomeredeti fajdalmak
e ingyulladasok kezelésére
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, hogy mdr csak két hét és vége a kora reggeli
ndulds ériiletének. Nem kell bezs(folni az ébresztést,
yorgom oltozzetek-et, a kakadkészitést, hajfondst,
UZzsonnaosztdst negyven percbe, hiszen onnantdl raériink!

Akét Iany azért ugyandgy megjelenik hét el6itt a hitvesi
dgyban, hdtha mér ébren van a fél éves kisdccsiik, és lehet
gyomaoszolni. Bar nagyon remélem, David baba is észleli
majd, hogy nyugisabbak a reggelek, és 6 is alszik tizenkét
6rdt egyhuzamban, mint a bdtyjai. Sziinidében ugyanis

a hatéves Bence fiam fel sem ébred kilencig, mig a tizenhat
éves Adam 4ltalaban csak ebédre kel fel. Ki mikor kerill
agyba ugyebar...

Szerencsés vagyok, hiszen mivel a kicsivel itthon vagyok, fgy
eqgész nydron a gyerekekkel tudok lenni, és nem kell napkdzis
tabort keresni a lanyoknak, Bence pedig tényleg befejezheti
az Gvoddt a ballagds utén. A mésik oridsi szerencsénk, hogy
van a csalddnak egy nyaraldja a Balatonndl, ahova tobb hétre
el tudunk vonulni a budapesti kdnikula eldl. Ide ugyantgy
jonnek Adém fiam bardtai (taldn idén mdr a szerelme is), Bori
lanyom két kistini bardtnje, és a keresztgyerekeink, mintha
otthon lennénk év kizben. En ugyandgy eqy hadseregnek
f6z6k, igaz, bogrécsban és a szabadban, ugyanolyan

prgés és buli a napunk, de a kertben és a vizben. Micsoda
kiilonbség! Amikor kicsi fiam alszik, még nekem is jut
eqy-két 6ra napozas vagy olvasds nyugalomban, hiszen
anagycsaldd 6ridsi el6nye, hogy vigydznak egymdsra a
testvérek, bdtran leengedhetem Gket a partra. Igaz, ehhez
mindenkinek le kell Gsznia megallds nélkiil a szdz méteres
tavot az uszodaban, tudnom kell, hogy Adam tényleg rdjuk
figyel a vizben, és hogy mdsfél éra mulva maguktél jonnek
vissza lejelentkezni...

Persze a nyar sokkal hosszabb, mint ez a néhdny balatoni hét,
ezértitthon is ki kel taldlnunk, mit6l lesz ,vakacioérzésik'.
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Alényok tiz napot egy iskolai természetvédelmi taborban
téltenek, Addm pedi idén talan mar vallalhat egy kis nyari
munkat, de méq igy is hossz( a sziinet. Ennyi gyerekkel

(s ennyiért) a budapesti strandok széba se johetnek, ezért
inkdbb a mama kertjébe vesziink eqy medencét, netdn
akozeli erddkben kirdndulunk. Vagy csak otthon vizeziink

a teraszon eqy lavérral és az ontz6kannakkal.

Bérhogy is toltjik majd a vakdcid tiz (1) hetét, ey biztos,
miel6tt elindul a nydr, fel kell szerelkeznem tobbféle és tobb
flakon naptejjel, szdnyog- és kullancsriaszté krémekkel,
fertétlenitdszerekkel és ragtapaszokkal. Es mivel a lanyaim
hét és tizenegy évesek, azt hiszem, venniink kell egy-két
trendi, zsebkenddnyi bikinit ...

acio-akacio-VAK/ ¢16

om, engem is kimerit minden iskolaév.
évben megalapitottam az Apukak A Kilenc Ords
7desért szervezetet (ismertebb nevén AKI), amelybdl
€nyeim szerint 2080-ra parlamenti part lesz. Akkor

€n mar boven tdl leszek a 100. életévemen, tehdt hiteles
szavazoja lehetek egy ilyen komoly partnak. Félre a tréfdval,
szamos nyugati demokrdcidban 9-kor kezdgdik a tanitds, és
van idd kozos reggelire, netdn értelmes beszélgetésre, és apa
sem kiildi el anydt, amikor negyed 7-kor prébdlja hitvesét
kikonyGrogni az dgybol. Es ebben az esetben délutan 4 és 5
kozott nem tengddnének gyermekeink a napkdziben, hanem
esetleg értelmes foglalkozdsok lennének. Hiszen jelenleg
4-16 mehetsz a gyerekért,

ami 6nmagdban egy nonszensz, mert a munkahelyek
legtobbjében ha feldlindnk 15:40-kor, hogy elmegyek a
gyerekért, akkor valoszindleg megkdszonnék eddigi szives
kbzrem(ikddésiinket. No, de én megengedhetem magamnak
azt aluxust, hogy a feleségem gyesen van, és @ idSben odaér
a gyerekekeért, mert ha én megyek értilk, az tuti, hogy az
iigyeleten varak ram. Volt mar ré példa nem is egyszer... lgy
mostanra a ldnyok mdr jéban vannak a portdsnénivel, aki mér
tobbszor kozolte velem fél hatkor: - Apuka, miért jott ilyen
kordn, olyan jol elbeszélgettem a lanyaival...

Persze jiniusban nem haborgok az iskoldn,
hiszen végre johet a nydr! ,Kicsiny” csalddomat

0 L minden évben — idén is eljuttatom a

T

Balatonhoz. Kis hdz, baratokkal, unokatesékkal,
nagyszlil6kkel, tehdt mindenkivel, aki kizel
all'hozzank. Allandé lelkiismeretfurdalds,
hogy napjainkban mar nincsen harom hét
szabadsdg, de sebaj, minden egyiitt t6lt6tt
id6t kihaszndlunk. Természetesen apai
szivemnek biiszkeség, hogy amikor otthon
vagyok, a gyerekek csak engem akarnak,
minden mdsodik mondat apédval kezdddik.
Davidkdnk a maga komoly 7 honapja alatt
szépen integralddott a csalddba, minden
eseménynek aktiv részese — médra maga
madjan. Fekszik a szoba kozepén és
tekintetével probalja kbvetni a tobbieket,
szeretne utdnuk mdszni, de még nem tud,
ami néha kihozza a sodrabdl. Ugyhogy
(jra egy kisbabds nydmak kezdiink neki,
ami pakolds szempontjabol kihivas,
de dsszességében szuper lesz!

Kalandra fell
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Az ember sok rossz hirt hallhat élete
soran, atmehet szamos tragédian, de

van egy krizis, amely olyannyira kiilon-
bozik minden mas élethelyzettél, hogy

a pszicholégidnak kiilon dga foglalkozik
a kezelésével. Egy daganatos betegség
diagnozisa - teljesen mindegy, hany
éves betegrél és milyen tipusu betegség-
rél van sz6 - a legtébb ember fejében
egyet jelent a haldlhir bejelentésével.

Az a szorongds és rémiiletes félelem,
amivel ilyenkor a beteg és hozzatartozoi
szembenéznek, semmihez sem hasonlit-
haté. Az onkopszichlégia ennek feldolgo-
zasaban, kezelésében segit.

A témardl nemrég jelent
meg a Sejtem... cimd
konyv. A szerzével, Tari
Annamaria pszicholégus-
sal beszélgettiink.

Tari Annamadria szerint bar az onkolégusok
hazédnkban is teljességgel elfogadjak az
onkopszicholégia jelentéségét, Magyaror-
szagon még messze nincs akkora hagyo-
manya, mint mashol. Nyugat-Eurépédban
példaul amellett, hogy a beteget és a
csaladot is segitik, altaldnosak az orvosok
és szakasszisztensek szamdra létrehozott
pszicholdgus éltal moderalt beszélgeté-
sek, melyek sordn maguk a kezeléorvosok
mondhatjak el, mit éreznek egy-egy be-
teggel kapcsolatban. Lehetéségik van

o

megélni érzéseiket, hogy Ujult erével, a
gyogyuldsra koncentrélva tudjanak ismét

a beteg felé fordulni. ,Ez ndlunk

még nagyon ritka, pedig fontos g

lenne, mert az orvosnak akar- __\_.\._\.‘_‘\'}I §1{1 .
milyen hajszolt, ingertlt vagy —
rosszkedvd, attdl még van
lelke, és az 6 lelkét is kezelni
kell’, mondja a szakember. Tari g
Annamaria azért irta meg a 2L
Sejtem... cimU kodnyvet, mert
ugy latta, hogy az orvosi szak-
konyvek és a laikusok ltal irt ,betegségem
torténete” tipusu kiadvanyok kozott kevés
olyan akad, ami a betegeknek és csaladta-
goknak gyakorlatiasan, mindenféle szépités
nélkul beszélne a témardl, a diagnozis felal-
|itasatol a kezelések mellékhatasain keresz-
tdl a gydgyulds utdn a hétkdznapi életbe
valo visszazdkkenésig. De kildn foglalkozik
a kényv a csalad szerepével és a beteg
orvosokkal folytatott kommunikéciojaval

is. A csalad és a hozzatartozok a legtébb
esetben a legjobbat akarjak, tele vannak

jO szandékkal, de dltaldban tipikus hibakba
esnek, haldlra rémulnek: vagy
folyamatosan kérdezgetik a
beteget, hogy jobban van-e
mar, vagy épp negligaljak az
egészet, és probalnak ugy
tenni, mintha semmi sem
tértént volna. Természetesen
nem akarnak artani, még-

is sokszor csak még tobb

szorongassal toltik meg a beteget. Ezért

az onkopszicholdgia fontos része, hogy a
csalddot megtanitsa helyesen gondolkodni
a betegségrdl, és a legjobban kommuni-
kéIni a beteggel. De maganak a betegnek
is meg kell tanulnia kommunikalnia keze-
|6orvosaval. ,Az ember éltalaban jo beteg
akar lenni, és amint pizsamat huz, elkezd
egy jol nevelt gyerekre hasonlitani. A pap-
lan alol figyeli a torténteket, megszeppen,
sz6t fogad, nem mondja el, hogy mit érez,
mit gondol’, mondja Tari Annamaria, majd
elmagyardzza: ez azért nem jo, mert igy

a beteg nem részese annak, ami vele tor-
ténik, csak sodrodik az eseményekkel. Ez
pedig nem hasznal. Ha valaki felnéttként,
kompetens személyként vesz részt a gyo-
gyitas folyamatéban, partnere az orvosnak,
nem fél kérdezni, és nem rémul meg, ha a
haldlosan faradt orvos egyszer gorbén néz
ra, magaval a betegséggel is konnyebben
fog megkulzdeni. ,Onkolégiai szempontbdl
az orvosnak és a betegnek is az a legjobb,
ha a beteg felnétt, felelds pozicidba helyezi
magat, még akkor is, ha pizsamdaban van!

Azoknal a daganatos betegeknél, akik kap-
nak onkopszicholdgiai segftséget, nemcsak
a gyogyulasi aranyok lehetnek jobbak, de
abban is Iényeges kilonbség mutatkozhat,
miként alakul a kérhazi kezelés utani élet-
min&séglk. Az orvosilag gyogyult rdkos
beteg teste mar lehet, hogy egészséges,

de lelke gydgyuldsdhoz még évekre lehet
szUkség. Ahogy Tari Annamaria mondja,
sokak ,begyrik” az élményt, és megpro-
baljak ott folytatni az életiiket, ahol abba-
hagytak, majd évekkel késébb jelentkezhet
néluk depresszié, vagy szorongas. ,Olyan
ez, mint amikor a Vietnambol hazatért ka-
tonaknal azt 1attak, hogy megvan mindkét
kezuk, labuk, mégsem boldogok. Ugyanez
a poszttraumas stressz szindréma jelentke-
zik egy onkoldgiai kezelés utan. Nem lehet
ugy csinalni, mintha csak arrél lenne sz,
hogy az ember egy kilonleges élethelyzet-
ben volt 1-2 évig, és a lelken keletkezett
sebeket majd az id6 ugyis begyodgyitja”

Az onkopszicholdgus szerint egy dagana-
tos betegség olyan Ujfajta harcos helyzet
az egyén életében, ami adott esetben

még arra is jo, hogy az ember végiggon-
dolja, miért kerilt ebbe a szituaciéba.

Es ez nem azt jelenti, hogy egy konkrét
dologra visszavezethetd lenne a betegség
kialakuldsanak oka. De ha valaki példaul
kifejezetten dnsorsrontd életformat folyta-
tott tele szorongésokkal, befelé forduld volt,
és lenyelte az 6sszes problémadjat, annak
érdemes elgondolkodnia azon, hogy

a betegséget esetleg inté jelként A
is fel lehet fogni.,Aki erre rajon,
annak sikerul valtoztatnia az
életén, és ez nem csak abban

all, hogy langolt kolbész he-
lyett céklalevet fogyaszt, ha-
nem az értékrendje valtozik

meg teljesen. Sokan rajonnek,
hogy mennyire lehet 6rilni

az életnek, annak, hogy sit a
nap és csicseregnek a madarak.
Ha valaki mindezt j¢l csindlja végig,
akar sokkal boldogabb élete is lehet,
mint azel6tt”

Maul Agnes




Lurkd kutydm, a szélkdssz6rd tacsi krakéler és izgga. Ha sé-
talunk és szembejon egy nagy kutya, 6 pedig szabadon halad
mellettem, bedll a ldbaim kizé, ha azonban pérazon vezetem,
megtdmadja a mésik ebet, mert azt hiszi, egyek vagyunk, és
ez biztonsdgot ad neki. Vagyis noha kordbban mindig azt
gondoltam, hogy egy kutydnak nagyon rossz pérazon lenni,
ez nem igaz. Ugyanigy az embereknek is sziikségiik van
fliggdségre: szeretnek pordzon lenni, és ebbdl a szemponthél
mindegy, hogy a szij végét Buddha, Jézus, Mézes vagy Marx
fogja, netdn a feleséqik, vagy egy nagyhatalm politikai
vezér. A biztonsdg, a valahovd tartozds érzése miatt szivesen
vdllaljuk a fiiggdséget, hiszen az ember bioldgiai fegyverzete
a nagyvadakhoz képest mindig is nagyon gyenge volt, ezért a
kezdetekt6l fogva csoportban €lt. Lehet fiiggeni intézménytél,
parttdl, valldstol, kozosséqtdl, de méstol is.

Mia helyzet a kéros fiiggdségekkel? Thomas Mann-nak van
egy intelme: ne csindlj magdnbindket a korszak blineibdl.
Ha a korszak rohan és dllandé idézavarban szenved, netan
szorong, fél, neked ez személyes szinten nem kotelezd.

A fejldéspszichologusok mdr 5-8 hénapos kor kozott
kimutatjdk a gyerekek szorongdsait. A felndttek félelmei,
szorongasai néha még fojtogatdbbak. Léteznek békésebb

és nyugtalanabb korszakok, utébbiakban pedig ndvelni
szeretnék a biztonsdgérzetet és csokkenteni a félelmet. Erre
egy modszer, hogy valamilyen médon kilépiink a helyzetbdl,
nem néziink szembe a valdsaggal, melyben éliink, amihez

a megfeleld kabitd eszkdzok is rendelkezésiinkre &llnak. Ezek
tobbsége a régi valldsi kultuszokbél ered, azért haszndltdk
Bket, hogy extatikus dllapotba jussanak, ldtomdsaik
legyenek, ma pedig ipari utakon hozzak Gket létre. Van ebben
gyengeség, menekiilési motivum: sok nekem ez a teher,

€7 a veszélyeztetettség, ami ram zddul, nem tudom elviselni,
tll sok a szomortsag, elhagytak, egyediil érzem magam
avildghan — és igy tovabb.

s

ES ILLUZI0JA

Freudot egyszer megkérdezték, hogy mit csindlhat

az a neurotikus ember, akinek nincs pénze a drdga pszicho-
analizisre? Azt vdlaszolta: leihatja magét. Pontosan err6l van
itt 526, egyfajta karaktergyengeségrdl. Azt viszont nem tudom,
mennyiben genetikusan meghatdrozott és mennyiben a
kbrnyezet hatdsa mindez, valdszinileg mindkettd egyiittes
hatdsanak eredményérél beszélhetiink. Nem tudhatjuk, hogy
mi lett volna a kis Mozartbél, ha az apja nem nadrdgolja

el és nem kényszeriti gyakorldsra: lehet, hogy csak egy

szépen fiityorészd tigyvéd. Es ha Gausst nem tanitjak
matematikdra? Vagy hidba szerzédteti le hozzdm bérki

avildg legjobb edzgjét, sosem leszek magasugré bajnok,

mert hidnyoznak a megfeleld fizikai adottsédgaim.

Ezért taldn szamdrsdg a régi ,roklés vagy
kornyezeti hatds” vita. Senkiben sem
lehet olyan tulajdonsagokat kifejleszteni,
amelyekre nincs legalabb is lappang | | [/ e
genetikai lehetdsége. Es hidba van ! 1L
kedvezd drokletes hattér, ha a kornyezeti |-
hatds elmarad. Valahol itt, az Groklés és )
atanulds talalkozdsandl van a nevelhetdség, N
a tanithatosag legkedvezébb lehet6sége.

Minél nagyobb a térsadalmi terhelés, anndl
tobb emberrdl deriil ki, hogy kicsi a teherbirdsa. Egy
hagyoményosan szabdlyozott, tradiciondlis, igynevezett
,emlékez6" tdrsadalom a mdilt kész sémdival — hogyan
viselkedtek adott helyzetekben az Gsok? — sokkal
knnyebben elviselhetd, mint az igynevezett ,gondolkodo
tdrsadalmakban’, melyeket idegesitenek a hagyoményok.
A19. szdzadi nagy iparosodds sordn rengeteg ember todult
be a vdrosokba vidékr6l, és ugrdsszer(ien megugrott a lelki
krizis dltal sujtottak szdma: ntt az alkoholfogyasztds, a
depressziosok és Gngyilkosok ardnya, emelkedett a biindzés.
A neves szociologus, Emile Durkheim megvizsgalta ezeket

a folyamatokat, és két torvényszer(iséget ismert fel:
egyrészt minél hagyomdnyosabban szabdlyozott életet

él valaki, mdsrészt minél tartdsabb érzelmi kapcsolatokkal
rendelkezik, anndl védettebb a lelki krizisekkel, az
alkoholizmussal, az 6ngyilkossdggal szemben.

A mi korszakunk rengeteg pozitivum mellett rengeteg
negativumot is hordoz, és az egyik ilyen rossz jelenség, hogy
utdlja a hagyomdnyokat, ami miatt a tdrsadalom tagjai is
veszélyeztetettebbé vdlnak. Masrészt a kapcsolati formdk is
megvdltoztak: manapsdg drilletes programéhség uralkodik.
Mindig t6rténnie kell valaminek, minden napra programokat
kell szervezni, bulit kell rendezni, el kell menni ide, el kell
menni oda. Az emberek iszonyodnak attél, hogy csendben,
egyedil legyenek Gnmagukkal. Az igy kialakuld lazabb,

= haveri jelleg( viszonyok pedig nem lesznek tartds

kapcsolatok, nem adnak biztonsagot.

\\ Szdmomra a fiiggdség azt jelenti, hogy
' valaki kilazult a vildgbdl. Unalmas lesz
i | széméra a vildg, ha hozzaszokott, hogy
dllanddan mdmorban é1: nem tud mit
kezdeni az élményszegény sivérsdggal, és ez
folyamatosan visszarantja 6t az alkoholhoz
vagy a droghoz. Ez emberi dolog, hiszen ha

valahové meghivnak, ahol csinos csajok szolgélnak
fel j6 kajékat, nyilvén szivesen megyek oda méskor

is. A kellemes élményt jbol és jbdl dt akarom élni, és igy
alakul ki a fiiggdség. Tudom, mir6l van sz6, hiszen éltem a
Tavol-Keleten, és vannak narkotikumok, amiket kiprobdltam.
Meggydz6désem, hogy egy pszicholdgus nem lehet csak
kiviilrdl gydgyitoja a narkomdnidnak, tudnia kell valamit
maqdrdl az élményrdl. Rettenetes, napokig tartd fejfdjdst
kaptam az dpiumtdl, a fi nem hatott rdm, és gy

tovdbb. Egy térsasdgban egyszer tedban
oldott hasist adtak nekem. Roppant
intenzivek lettek az hétkdznapi élmények,
a szinek szinte beliilrdl vildgitottak,

vibrdlt a levegd, és egyszer csak elindult az
agyamban egy irtozatos sebesséq( asszocidcios
gondolati roham. Erzelmileg mintha megsz(intem volna, de
hihetetlenil tisztan és vildgosan &ttam Gnmagam prob-
[émait, megoldatlan kérdéseit, amik mind oridsi sebességgel
és erGvel rohantak dt rajtam. Reggel azonban felébredtem,
és nem emlékeztem semmire. £z a legsdtdnibb ebben az
egészben: odatart nekem valami nagyon fontosat — akdr
onismereti szempontbol is —, de mire a hatds elmdlik, vissza
is veszi. Annak idején az elsg, orvosi feliigyelet mellett zajlo
magyarorszagi meszkalin-kisérletekre is jelentkeztem:
a szer hatdsa alatt rajzolni és festeni kezdtem, és elragadtatott,
amit készitettem, hiszen fogalmam sem volt, mennyire
zsenidlis képeket tudok alkotni. Nem birtam abbahagyni.
A hatds elmdlt, és négy nap mdlva ismét megnéztem a
rajzaimat: eqy értelmileq kissé retarddlt Gvodds maszatoldsait
|dttam. Ez is az orddgi félrevezetés egyik mddja.

Az irrealitasok vildga szinesebb, élménydisabb és izgalma-
sabb, mint az iroddban bérelszdmolonak lenni. £z okozza
akiilonbozd ajzészerek tinékeny hatdsénak igazi veszélyét,
anehezen lekiizdhetd kisértést, a fiiggdséget, a becsapdst
jelentd sétani manipuldciét.

Ezért mondja Buddha:
Legyetek Gnmagatok menedéke,
A menedéket taldljdtok meg Gnmagatokban,
degen segitség nélkill.




Aj6 idd mindenkit kirinduldsokra, utazésokra csabit. (somago-
[dskor érdemes helyet szoritani a brondben néhany olyan készit-
ménynek, gyogyszemek, amelyekkel bebiztosithatjuk, hogy
alehetd leggondtalanabbul teljen az utazésunk. Allando
gydgyszerész szakértdnk, Rabainé M. Katalin segitségével
dsszeszedtiik, hogy miket tandcsos magunkkal vinni.

S ~ Védekezziink anap ellen!

Hacsak nem barlangtdrdra késziliink, a napsiités hatésaival szi-
molnunk kell, ennek megfelelgen a megfelel faktorszamd naptej, a
= napszemilveg és egy nap ellen védg feffedd elengedhetetlen. Az izzadds
okozta folyadékveszteséget folyamatosan pdtoljuk, fogyasszunk szén-
savmentes dsvanyvizet vagy gyimélcslevet. Legyen nalunk napozés utdn
haszndlatos bmyugtatd készitmény arra az esetre, ha mégis leégnénk.

Veédekezés az izeltldbuiak ellen

A természet-kdzeli élmények sajnos nem mindig pozitivak: a szdnyogcsi-
pések még drtalmatlan kellemetlenségnek nevezhetdk, de vannak olyan
izeltlabdak, melyek csipésére érdemes jobban odafigyelni. Rovarcsipé-
sekre és a csipés dltal kivdltott allergids reakcick kezelésére hasznos, ha
van ndlunk valamilyen antihisztamin tartalmd krém, valamint kalciumos
pezsgdtabletta. Sznyogok és kullancsok ellen is védekezhetiink a testre
fujhaté, kenhetd krémekkel és spray-kkel. Mdr kaphatok olyanok i,
melyek kizarélag természetes dsszetevdket tartalmaznak, igy nyugodtan
haszndlhatdk kisgyerekeknél, csecsemdknél is. A kullancs nemcsak a
fakrol pottyanhat rdnk, hanem a fiibdl is felkapaszkodhat az emberre,
ezért a kullancsriasztot nem elég csak a felséitestiinkon alkalmazni, a
[abakonis kell. Ha mégis ,begy(jtiink” néhdny kullancsot, azokat miné|
hamarabb el kell tévolitani, hogy az allatnak esélye se legyen esetleges
krokozdit a szervezetbe juttatni. A patikakban kaphatd, e célra kife)-
lesztett csipesszel egy hatdrozott mozdulattal ki lehet hzni az dllatot.
Ha esetleg a feje bent maradna, nem kell megrémiilni, mert kilokédik
aszervezethdl. Ha a csipés helyén az elkdvetkezs hetek alatt kdrkéirds,
kokarda-szerd elszinezGdést tapasztalunk, forduljunk orvoshoz, mert ez
alyme-korjele is lehet, ami ellen a kullancsoltasok sem védenek.
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Balesetek

Kisebb-nagyobb balesetek bérmikor el6fordulhatak, kiilndsen, ha
ayerekekkel utazunk. Frdemes dsszedllitani egy mini , elsdsegély-
csomagot’, amelyben van ragtapasz, kbtszer, oll6, vatta és valamilyen
sebfertGtlenitd. A jodra érzékenyek figyeljenek oda, hogy ez utébbine
jodtartalmd legyen.

Gyomor- és emésztési panaszok, fertdzések

Aki tudja magdrdl, hogy a kdmyezetvdltozés székrekedést okoz ndla,
készillhet hashajtoval. Ha viszont olyan tdvolabbi, egzotikus helyre uta-
2unk, ahol megviselhetik az ,eurpai gyomrot” az elfogyasztott ételek,
vigyink magunkkal hasfogdt, széntablettdt, és az utazési betegségben
szenveddk ne hagyjak otthon hanyinger elleni gy6gyszereiket sem.
Kellemetlen tiineteket okoz6 fertdzések ellen a higiénidra odafigyelve
is védekezhetiink. Tartsunk magunkndl toriékenddt, ferttlenitd zselét,
amivel viz és szappan nélkil is ,megmoshatjuk” keziinket, valamint j
szolgdlatot tehet az eldobhatd, WC-{lGkére tehetd papirborftd is.

Betegségek

Ne hidnyozzon a bérondbél a laz-és féjdalomesillapitd sem. Ha gyere-
kekkel utazunk, a nekik adhatd qydgyszereketis készitsiik be. A tilzott
Iégkondiciondlds, vagy lehtzott ablak melletti utazés okozhat éguti
panaszokat, ezért becsomagolhatunk torokfertétienttdt, torokfdjasra
haszndlatos készitményeket is.

Akik valamilyen okbdl kifolyolag dllando gydgyszeres kezeléste szorulnak,
mindenképp készitsék dssze az utazds idejére hségesen elegendd
qybayszeradagjukat. Erdemes magunkndl tartani a kezeldorvos igazo-
[asdt, valamint eqy kiilon kartyat, amelyen ott &ll, milyen gy6gyszereket
kell szedniink é mire vagyunk érzékenyek. J6 tudni, hogy ahové utazunk,
miként érhetd el alegkbzelebbi orvosi iigyelet,

és érdemes eldre tajékozocni
amdlis, hogy az adott orszdg-
ban milyen telefonszdmon
lehet hivni a ment6t.

Maul Agnes

Nehezen alszik el? Rendszerteleniil, minden nap mds idépon-
tokban keriil dgyba és ébred fel, és gy érzi magdt, mint akit

kifacsartak? Lehetséges, hogy segitségre van sziiksége, hiszen
eqy jo nap az éjszakdval kezdddik — mondja Dr. Osvith Péter

eqyetemi adjunktus, sportszakorvos.

Mit értiink alvdszavar alatt?

Az alvdszavaroknak sokféle tipusdt kiilonboztetjiik meg. A leggya-
koribb, amikor a paciens nem tud elaludni, masoknak sok éjjel az
éber periddusuk, megint mdsok pedig tdlsdgosan korén ébrednek.

Es persze azokrdl sem feledkezhetiink meg, akik til sokat alszanak,

mégsem tudjak kipihenni magukat. Szinte minden pszichiétriai,
hangulati betegségnek velejaroja valamilyen tipusi alvaszavar.
A szimpatikus idegrendszer aktivitdsa — mely a stresszes élethely-
zetekkel fligg Bssze — szintén kivetiti hatdsait az éjszakai pihe-
nésre. Az alvaszavar valamilyen szervi megbetegedés tiineteként
is megjelenhet. Lehetséges, hogy egyszer(ien a betegséggel jdré
féjdalom miatt nem tud valaki aludni, és természetesen a légzési
nehézségeket sem felejthetjiik el. A gy6gyszerek mellékhatdsa-
ként szintén jelentkezhet alvdszavar, és ugyanigy az alkohol is
eltérden hat az egyes emberek szervezetére. Van, akit ellazit ey
pohdr bor lefekvés eldtt, mast azonban éppen ellenkez6leg.

Es mi a helyzet a kiils6 tényezkkel?

Ezek kozott elsddlegesen a nem megfelel alvéshigiénit emlithe-

tem, azaz az alvds killsG kbrilményeit: az dgy, a matrac mindségét,

a kbmyezetet. Az sem mindegy, kivel alszunk egyiltt, hiszen

az alvétdrs a mi alvdsunkat is befolydsolja. A gyerekek példaul
imddnak a szileikkel aludni, de mivel 6k nyugtalanabbul, tibbet
mozogva-forogva alszanak, a felndittek szdmdra nem biztos, hogy
€7 j6 megoldds. Az alvdshigiénidnak ugyanigy része az intim,

ingerszegény kbmyezet, a zaj- s rezgésmen-

tes hdldszoba. Néha olyan ingerek s zavarjak az alvst, amit az
ember nem is érzékel, mert nincs rd megfeleld receptora. llyenek
példaul a magneses tr valtozdsai vagy a napkitorések.

Mindenkivel el6fordul, hogy eqy éjszaka rosszul alszik, nem
tudja kipihenni magdt. Hol hiizddik az a hatdr, amitdl kezdve
alvdszavarrd! beszélhetiink?

Az 1-3 napos dtmeneti alvdszavarok tibbnyire valamilyen élet-
helyzettel fiiggnek dssze. Ide sorolhatjuk az utazasok alkalmdval,
iddzéna-dtlépéskor jelentkezd alvésproblémdkat is. Ezek teljesen
természetes jelenségek, iddvel elmdlnak. Az egy honapig terjedd
alvdszavar rovidnek tekinthet6, ha ezen tilhalad, hosszd vagy
krénikus rendellenességrdl beszéliink. llyen esetekben mindig ki
kell derfteni, mi okozza a problémat. Az okok felderitése

sordn nagyon sok mulik a betegeken is, hiszen
gyakran a legintimebb szférdjukban kell
kutatni. Hogy mést ne mondjak, renge-
tegszer parkapcsolati zavarok hizédnak
meg a hdttérben, amir6! ugye senki
sem beszél szivesen.

Mennyi az emberek dtlagos alvds-
igénye?

Fletkoronként valtozik. Csecsemdkorban
16-18 ordt alszik az ember, de révidebb
szakaszokban. Nagyjabdl serdilékorra dll be
az (gynevezett diurndlis ritmus: nappal ébren
vagyunk, éjszaka alszunk. Az iddsebb emberekre

ismét a feliletesebb, szakaszos ritmusu alvds a jellemz6.

Egy egészséges felndttnek dtlagosan 8 ora korili az alvdsigénye.
Ez nem azt jelenti, hogy ennél kevesebbel nem is éri be,

hanem hogy ennyi sziikséges a tokéletes regeneraciéhoz,




pihenéshez. Az bsszevissza életet €16 embe-
reknél éppen ezért nem feltétlenil a megfeleld
mennyiség hidnya, hanem a ritmustalansag okoz
gondot. Hidba van meg akdr a megfeleld id6tar-
tamis, ha azt teljesen dsszevissza ,alusszuk le”.

Eszerint igaz az a sokat hangoztatott tézis, hogy az éjfél
eldtti alvds az igazdn pihentetd?

Ilyen formaban nem, hiszen az alvas nem ismeri az 6rat. Az éjsza-
kai alvs a legpihentet6bb, de ennek pusztan annyi az oka, hogy
ilyenkor adottak a kiilsG feltételek, a nyugalom, a csend. Egyéntdl
fiigg, hogy az a j6, ha este 9-kor vagy 11-kor feksziink le, a Iényeg
az, hogy a dolognak ritmusa legyen. Tehdt probdljunk meg
lehetdleg mindig megkdzelitéleg ugyanakkor lefekiidni, mondjuk
plusz-minusz egy drdval. Az semmiképpen sem j6, ha egyik nap
éjfélkor keriilink dgyba, mdsnap 10-kor, utdna mar fél 9-kor,
aztan megint éjfélkor. A preciz napirend ma mar nehezen tarthato,
ezzel én s tisztdban vagyok, de akkor s j6, ha toreksziink rd.

Vagyis nincs kiildndsebb jelentdsége annak, hogy valaki kordn-
vagy késdn fekvd tipus. Mégis, min mulik ez?

Szocidlis hattér és életvitel kérdése. Koztudottan két embertipus
|étezik: a kordn fekvd, kordn keld ,pacsirta” és a késén fekvé,
késdn keld ,bagoly” Tobbnyire elsdsorban az intellektudlis
tevékenységekkel foglalkozd emberek vdlnak bagollyd, a fizikai
munkabol él6k pedig estére kimeriilnek, és amikor legkordbban
lehetGséqiik van, lefekszenek. De ez dltaldban értend.

Gyakran feszegetett téma az dgy és a matrac milyensége is.
Létezik-e dltaldnos érvényd tandcs e téren?

Mindig azt mondom, hogy a lakds legfontosabb helyisége
a hdldszoba, annak legfontosabb butordarabja pedig az agy.
Ezek kialakitdsdra sem id6t, sem pénzt nem szabad sajndini.
Az emberek tibbsége azt mondja, j6t alszik a férasztd nap utdn,
pedig sokkal indokoltabb az ellentétes szemlélet: ha azt akarjuk,
hogy sikeres, j6 mindség(i napunk legyen, inkabb az el6z8
éjszakaban kell gondolkodnunk, hiszen azzal alapozzuk meg.
Eqy rosszul sikeriilt &jszaka utdn nem tudunk rendesen gondol-
kodni, memorizalni, koncentralni,
feszliltek, idegesek vagyunk.
A matrac puhasagdt vagy ke-
ménységét illetden — a kozhie-
delemmel ellentétben — nincs
altaldnos érvény(i recept:

nem mondhat6, hogy a puha vagy a
kemény dgybetét egészséges, mert
mindig az a matrac a j6, ami személy
szerint megfelel valakinek. Egy 12 éves,

minden szveti struktdrdjaban tokéletes és
rugalmas fiatal islény igényei nem egyeznek
eqy idds, mozgdsszervi betegségekkel és meszese-
désekkel kiiszkodd idds emberéivel. Vagyis egyénileg kell kita-
pasztalni, kinek mi a megfelelé. Ma mdr szerencsére mindenféle
keményséq(i és puhasdg matrac kaphat6, tehdt a vdlasztdsi
lehetdség adott.

Hosszabb tdvon milyen kdvetkezményekkel jdr az alvdshidny?

Nem kel feltétleniil hosszabb tévra tekinteniink, hiszen mar
egyetlen kialvatlan vagy kihagyott éjszaka is csak az elkdvet-
kezend§ 5-6 éjszaka sordn pétolhatd. Hosszabb tdvon teljes
kimeriiltséget, eqészségiigyileg megromlott helyzetet idéz eld
akialvatlansdg. Az alvészavarokat ma mdr éppen ezért inkabb
alvds-ébrenléti zavarokként emlegetjiik. Mindez munkahelyi,
hdzastarsi teljesitményben, hangulatban egyardnt megnyilvanul-
hat, a kérdés csupdn annyi, hogy mennyire észrevehetd,
tolerdlhat6 az adott kovetkezmény.

Mindebbdl az is kivetkezik, hogy eqy kialvatlan éjszaka utdn
hidba déntjiik magunkba a kdvét?

Igen. A kdvé, a tea és a tobhi serkent6 j arra, hogy ébren tartsuk
magunkat dltaluk, de ez nem megoldds, hiszen ilyen esetekben
az agy egészségtelen élettani mikadésérsl beszélink. Kémiai
stimuldcival tartunk fent egy kéros, rossz mindség ébrenléti
allapotot kvazi szenvedt funkcioban. Vagyis ébren vagyunk,

de ez az ébrenlét ssze sem hasonlithatd egy olyan nappallal,
amit eltte pihentetd alvds el6zott meg.

Mikor kell feltétlentil orvoshoz fordulni,
ha valaki rosszul alszik?

Egy-két napos dtmeneti alvdszavar utdn nem szilkséges, de

ha hetekrdl van sz6, és eqyéb tiinetek nem derithetk fel, akkor
feltétleniil. Ma mdr Magyarorszagon is nagyon j6 szakembergdr-
daval, technikai appardtussal rendelkez6 alvsklinikdk makodnek,
érdemes elmenni valamelyikbe egy-eqy alvdsvizsgdlatra. llyenkor
|égzésfunkcidt, 1égzésmélységet, horkoldst, izomtonust egyarant
vizsgalnak, gy viszonylag konnyen kiderithetd, mi okozza a
problémat. A tartalmas és j6 minGséqi élethez elengedhetetlen

a pihentetd alvds, enélkiil csak vegetalni lehet.
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EGY JO NAP AZ EJSZAKAVAL KEZDODIK!

Van-e valami, ami kellemesebb a nyugodt, egészséges alvasnal és a kipihent ébredésnél, amitdl az tj nap

is deriisebben kezdédik?

Ehhez a Billerbeck Budapest Kft. is évrél évre igyekszik hozzajarulni,
mégpedig a tudomdnyos kutatasok alapjan kifejlesztett alvasi rendszeré-
vel, termékeivel, otleteivel, tandcsaival.

Néhany sz6 az alvasrdl

A nyugodt alvds ugyandgy az alapsziikségleteinkhez tartozik, mint az
egészséges evés és ivas. Nagyon fontos, hogy az alvasunk egészséges,
megfeleld korilmények kozott legyen biztositval

Megfeleléen aludni elsGsorban a gerincoszlop helyes fekvését jelenti.
Ez rendkiviil fontos a fekvé test szempontjdbol, mivel az alvas sordn
csak egy kellGen alatdmasztott fekvéfelileten tud a gerinc és a hatizom-
zat kielégitGen ellazulni.

Amennyiben a matrac tdl kemény, Ggy a gerincoszlop alatt egy mélye-
dés keletkezik. Ha pedig tdl puha, dgy a hat nem simul a matracra,
és a tartdsa sem megfeleld.

Az egészséges alvas legfontosabb feltételeit az optimalis alvasi koriilmények, azaz a mingségi agyak,

matracok, agyracsok és agynemiik biztositjak.

A Billerbeck cég kozelmiiltban kifejlesztett U) MATRACKOLLEKCIOJAT harom f6 csoport képezi:
a FEELINGS KOLLEKCIO, a BILLERBECK KOLLEKCIO és a DREAMLINE KOLLEKCIO.

Keresse termékeinket a BILLERBECK markaiizletekben:

Billerbeck Shop Bp. VIII. Jézsef krt. 71. T.: 318-7074 e Billerbeck Szalon Bp. VII. Klraly-u R 352 0420 o

Billerbeck Alomstidié Bp. VII. Dob u. 49. T.: 322-3606 \ <

A magas mindgségi, széles valasztéka Billerbeck termékek orszagszerte megtaldlhaték az aruhazakban és szakiizletekben. ™

info-vonal: (06-1) 305-1048 ¢ wwwv.billerbeck.hu




