oo S .5 e ||

www.szimpatik

Tokéletes gondoskodassal a tokéletes hallasért
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Természetes
hatéanyagokkal a ful egészségéért

Aurecon termékcsalad

Kizarélag novényi kivonatot tartalmazé természetes alapu készitmények,
amely nemcsak a ful tisztantartasat és megfelel§
apolasat szolgélja, hanem a ful

fajdalmat is enyhiti.
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0 A fuilzsir meglagyitasa AURECON fiilcsepp vagy peroxidos AURECON fiilcsepp segitségével. ’L 4\44
@ A szennyezdédések feloldasa, a fiilzsir eltavolitisa AURECON Plus vagy AURECON Natural flllgyertyak segitségével. P\ -

@ A fuil kioblitése AURECON fiilspray vagy AURECON Junior fiilspray segitségével.

A fiil fajdalma estében az AURECON drops forte vagy gyermekeknél (6 hénapos kortél)
az AURECON drops forte Junior hasznélata javasolt.
(Antimikrobialis hatasd, amely jétékonyan befolyésolja a kiilsé

halléjarat enyhébb gyulladdsainak lefolyasat.)
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szamos egysejtii parazita noveke-
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gétolja, ugyanakkor a fizioldgias
baktériumflorat nem karositja.
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Kedves Olvaso!

Miel6tt még azt hinné, hogy mese-, s6t, békaimddd vagyok, hadd
mondok el Onnek megint eqy mesét, és megint két békardl...

Az eqyikiik Nekeresden élt, a mdsikuk Felkeresden. Mindkettd
elégedetlen volt a sorsdval. Elhatdroztdk, hogy 6k bizony elindulnak
vildgot Idtni. Nekeresdtd toronyirdnt volt eqy magas heqy, arra in-
dult a mi békdnk, hogy majd azon tdl elérkezzék dimai mocsardba.
Felkeresdtd] is toronyirdnt — mindig van eqy torony, ami irdnt —
volt ugyanaz a heqy, arra indult a mdsik sorsforditd béka.

Hogy, hogy nem: eqyszerre értek a hegyhez. Eqyszerre tottyantak
le méq eqyet pihenni a nagy mdszds elditt. Az eqyik a hegy eqyik
oldaldn, a mdsik tuloldalt. Aztdn eqgyszerre indultak neki.

Es eqyszerre értek a hegycsticsra. De nem voltak elég magasak
ahhoz, hogy beldssdk a héthatdrt. Hdt megbeszélték — ha mdr
mindKketten vildghdditani jdittek —, hogy eqymdsba kapaszkodnak,
Uqy néznek szerteszét.

lgy s tettek. Egymdsba fonddva folkoltdk magukat — és alig akar-
tak hinni a szemiiknek. A vildg a tiloldalon éppen olyan volt, mint
ahonnan elindultak. Fogalmuk sem volt, hogy a sajdt mocsarukat
[dtjdk, mert hisz a béka, ha eqyenesen dll (amit, ldssuk be, nem
szokott), hdtrafelé képes csak nézni. Békdink ezt nem tudtdk.

Ok azt ldttck, hogy az odadt ugyanolyan, mint az idedt. Szomortit
séhajtottak, paroldztak eqyet, majd mindkettd visszafordult.

Haza. Ami ugye pont olyan...

Janudrban, amikor megfogadjuk, hogy jobbak lesziink, egészsé-
gesebben éliink, megvdltozunk, dj kalandokat kerestink — nekem
mindig ez a két béka jut az eszembe. Mert vdltozni, vdltoztatni

jO és kell: de nem azon mlik, hogy hol lakunk éppen. Ehhez

kivanok jo olvasdst!
(D @
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' Cserli&ll;li .Gyii.rgg'y.e__ll beszélget Banyai Gabor

+Manidkusan hordom a fehér tornacipé-
met, mert azon mérem le, hogy milyen
koszos varosban élek. New Yorkban nem
koszos a cipém, Stockholmban végképp
nem, sorolhatndm a vilag nagyvarosait,
Budapesten egy nap utan sziirke a fehér
tornacipém.” Ezt 2005-ben fogalmazta igy.
Most mégis Budapesten talalkozunk, nem
imédott falujaban, Kékkuaton. A Central
Kévéhazba beszéltiik meg. Tyutyu - én csak
igy hivom - éppen Séra lanyatol kdszon el.
Es latom, mar sziirke a cipéje...

Nyolcvannyolc éta élsz Kékkuton,
a sajadt kiilénbejdrati arborétumodban.

Es néha mar azt se tudom, hol van Buda-
pest. Volt, hogy 3 évig nem jartam erre.

Most mégis. ..

Mert Parti Nagy Lajos bardtom irt egy fan-
tasztikus mesekotetet, a Pecsenyehattydt,
abbdl meg hangoskdnyvet csinaltunk, és
most ezt a 13 szépséges mesét probaljuk
Leladni”. Gyonyorl volt ebben a nyelvben,
megannyi nyelvi leleményben lubickolnil
Kirandultam a gyereklétembe, aztan szi-
nészként végiggondoltam a szbveget, amit
mondok, és kdzben észre sem vettem, mar
megint visszakéboroltam gy

erek-
nek. J6 volt — és most kel-
lett csindlnom, amikor mar \ v
ekt 0"

felnGttem a mesékhez.
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Ne keserits! Ugye, feln6tt azért nem lettél?

Ha az izlleteimet meg a csontjaimat fag-
gatod — bizony feln&ttem. De kiilénben
infantilis marha vagyok. A felnétté valas
nem mindenkinek all jol. Meg ha megkapa-
rod, a legtébb ember nem is nétt fel. Nem
felnéttek, ahogyan az apam vagy a nagy-
apam azok voltak: mogottik teljesitmény
és felel6sség allt, 6k meg tudtak tartani a
rajuk bizott dolgok méltdsdgat minden su-
gallat ellenére. Azok, akik eltoljadk maguktol
a felelésséget, akik atharitanak, azok nem
felnétté valnak, csupédn kapcsolati tékések-
ké lesznek.

Hogyan lesz az 6rék ldzaddbdl
felel6sségteljes nem-felnéitt?

Ugy, hogy szinész vagyok, foldénfutd sza-
bad ember, aki hol haraggal, hol részrehaj-
lassal, a maga boérét is kockaztatva mondja
véleményét a vildgrol. Ez a mondas hivatas,
a hivatas meg felelésséggel jar. Minden
este Ot-hatszdz ember személyesen ellen-
6rzi az adoforintjait — ez is felelsség.
De sokkal inkdbb az, amit kozltink, amit
képviseltnk. Akkor is, amikor éppen kir6-
hogjuk az életlinket, akkor is, amikor beis-
merjik a kacajok mogotti szorongdasainkat.
Tegnap épp Garassal tltem orakat — és
rohogtink. Azon, hogy mi, 6smasszi-
vumok mar csak igy birunk ki mindent.
Hiszen ebben telt az életlink: hogy
mar csak ezt kell kibirunk. Es jott,

Fotdk: Babos Kdroly

jon egy Ujabb,mar csak ezt” Ha mindet
kibirjuk, 6rokéletlek leszink. Es kdzben
nevetlink a mai, mindent tudé, nagyképu
harmincasokon, meg azon, amivé az orsza-
got tették. De szerintem ez nem mehet igy
a végtelenségig. Jonnie kell egy nemze-
déknek, amelyiket mar nem lehet tovébb
hiulyeségekkel és igéretekkel etetni, akik
kihanyjak a nadragszij behuzasarol sz616
Orokletes mondatokat — vagy elmennek
innen kiereszteni a nadragszijat és akkor
majd nézhetlnk.

Mintha nem nagyon széIna err6l
se a szinhdz, se a mozi, se az irodalom.

Ez bizony, tisztelet a kivételnek, tobbnyire
igy van. Mintha kimaradndnk a sajat torté-
neteinkbdl. Pedig a mi életlink kis projekt,
nem kerdlne tul sokba. Az épitészet a jo
parhuzam arra, ami torténik. Valamelyik
nap alltam a pesti oldalon a Nobel-dija-
sokrél elnevezett gazos telken, réldttam a

Nemzeti Szinhaz, a MUPA meg a Lagymé-
nyosi hid elkeserité hdrmasara, és az jutott
eszembe, hogy nalunk is sokminden épdl,
csak épp nem szépdl. Paulo Viriglio azt irja,
hogy minden, ami nem a jovének épul, az
egyszer( telekspekulacié. Hat én ezt érzem
a mai hazai kultdrdban. Az idé gyarmato-
sitasa folyik, mi meg lassan mindannyian
szellemi és fizikai telekspekulécio dldozata-
iva valunk. 2010-ben ott tartunk, ami mar
80-ban is kevés lett volna.

,Van, amihez ragaszkodni kell. llyen
azigen és a nem.” Ezt a hatvanadik
szlletésnapja kortl mondta Tyutyu.
Merész és nagyiv( vallalas.

AZzért jdrok egyre kevesebbet szinhdzba,
mert tul sokszor érzem, hogy ezt én
ldttam mdr!

Ami ma Magyarorszagon modern szinhdz,
az jorészt megtortént velliink méar a 80-as
években. A vak |6 batorsagaval kiizdink,
mikdzben Moliére vagy Bulgakov,gyava-
sagara” lenne szlkséglnk. Az utolsé hisz
évben végig kellett néznem, ahogyan

a kulturpolitikdnak nevezett valami ki

akart taldIni benntinket. Ahogy mindenki
mast is... ahelyett, hogy kulturpolitika
helyett politikai kulturat teremtettek volna.
Ezen a kényszerpalyan a szinhaz is betago-
z6dik, hogy tuléljen. Es ennek &ra van.

Es ezt azért nem illene a vildg dltaldnos
dllapotjdra fogni...

De nem dm! Vannak orszagok, ahol nem
allt meg a gondolkodds - pedig ugyanez
a civilizacios borzalom veszi korul Oket is.

Nézd meg, mivé lett a hazai targyi

kultardnk, mi dmlik a képernydkrdl,



a reklamokbol! Amikor a targyaink, még a
mUtéargyaink is elmennek a hasznalhatatlan,
a jovétlen semmi felé, akkor szellemileg is
megérkeztlnk a gagyi foldjére.

Isten hozott a sikeres televiziézds vildgdban,
ahol két rekldm kézé ékeliink egy célkzén-
ségre hivatkozo...

...gagyit, mondd csak ki batran, megtehe-
ted, az egész életed, munkad ennek taga-
dasardl szolt... Ahol az életet eseménnyé
silanyitjak, ahol a verseny arra megy ki,
hogy ki tudja kihozni az emberbdl a leg-
alantasabbat, ahol a kozélet egykor meg-
becsult figurdi vacsoracsataznak jonak hitt
gazsiért, pedig 6k hozzak a reklambevételt,
melynek egy szazalékat sem kapjak meg,
és szerepléstikkel szalonképessé teszik a
gagyit — ott nemigen lehet féltenni azt a
kérdést, hogy van-e még lejjebb?! Oszt-
rovszkij mondja gyilkos irénidval: és akkor
kiszélt a lyuk a godorbdl... Erre nem ma-
gyarazat az az Onfelmentés, hogy egyéb-
ként nem ismerné dket a kutya se. Mert én
példaul sosem vallaltam ilyesmit, mégis
megismer kutya is, macska is.

,Generdciom férfiidolja, hése, mindany-
nyiunk nagy, k6zos, beteljesiilt szerel-
me, példaképe, vetélytarsa voltal. Talan
inkabb azért, mert egyike vagy azoknak
az emblematikus alakoknak, akik gondol-
kodésukkal, személyiségiikkel, mivészi
véleményiikkel formaltatok a korulottiink
[év6 vilagot, kalapaltatok vilagnézetiin-
ket, kupaltatok izléstinket.” (Novak Eszter
szliletésnapi kdszontdje Tyutyuhoz, 2008)

Mindig biiszke leszek arra, hogy az én mi-

soromban mondtad ki még 1977-ben a le-

furt Idbu szinészetet, amivel egy teljes, nem
csupdn szinhdzi korszakot jellemeztél.

Akkoriban divat volt a szinhédz, de mUhely
is. Nagyon komoly szakmai munka folyt.
Munka most is van, szakmai nagyon ritkan.
A prébafolyamat szépséges gyotrelmét
nem szabad meguszni. Ezt nem helyettesit-
heti, ha a rendezé otthon kitaldlja, én meg
odaéllok, ahové ¢ mutat. Mert ez meguszas,
olyan attitlid, ami torténelmi léptékben is
leszoktat az 6nallé gondolkodésrol. Lefurt
agyu szinészet lesz beléle. Es most sem
csak a szinhdzrél beszélek. A lefurt 1dbu
szinészet akkor arrol szolt, hogy hibernalt
tarsadalomban minden, ami mozog, devi-
ansnak latszik. Most minimum két hibernalt
tarsadalom létezik egyetlen orszagon bell
— hat ez a mi csendes evolucionk.

Akkor most ez az életiink vagy a sorsunk?
Oriasi a versenyfutés a két sz6, a két szd
tartalma kozott. Az élet Ugy teljes, ha nem

eladd. Ha sors, azaz tartalom tolti ki.

Ezt régebben mindig bor mellett
beszéltiik meg...

A bor az apropo volt. A Iényeg a beszél-
getés. A megnyilds — mint amikor a filmet
eléhivjak. Hajnoczy Péter bardtom, Isten
nyugtassa, anno az Egyetem Presszéban
(de kér, hogy az a hely sincs mar meg),
maskor a Mlizeum Kavéhazban (az sze-
rencsére még megvan) Ult és ivott. Es frt.
Es minél tdbbet ivott, annél vildgosabban,
pontosabban fogalmazott. Taldn épp téle
hallottam el&szor a hetvenes-nyocvanas
évek bon mot-jat, miszerint a magyar értel-
miségnek két Utja van: az egyik az alkoho-
lizmus, a masik jarhatatlan.

Mint a nagy beszélgetéseinkkor még
Veszprémben, Latinovits Zoltdnnal.

Azok voltak az igazi filmeléhivasos beszél-
getések. Nekem az igazi egyetemem.

Sose felejtem el azt a napot, amikor
Latinovits veled és egy ajtéval probdilt
egész délelétt, és abban a sok bejévetelben
ott rejlett egy egész vildg.

Fantasztikus proba volt. Utdna azt mondta:
Latod, Gyurka, ha a szakma egy lepedd,
akkor ez ma a cslicske volt — el ne ereszd!

Olyan bardt nem sokszor adatik
az életben...

Nekem a szakmambol négy bardtom volt
dsszesen. Latinovits, Body Gabor, Oze Lajos
meg Gobbi Hilda. Mar nem tudom, melyi-
kik mondta, hogy a nagy szinészek maga-
nyosak, az epizodistak kozott viszont 6rok
baratsagok szovédnek. Nehogy azt hidd,
hogy csak a multban élek. Azért nézek visz-
sza, mert ha tetszik, ha nem, az embernek
van egy multja. Jelenem meg csak akkor
és attol, ha képes vagyok reflektalni

a multamra és a jovémre is.

,Hatvanévesen nem engedik az embert
mukodni vagy inkabb miikodtetni. Van
egy sulyos el6itélet, miszerint negyven-
Otven éves korig lehet, utdna nem!”

Ezt is Tyutyu mondta a rendezései meg-
itélése kapcsan. De ne feledjék: sosem
csak a szinhazrél beszél...

Cserhalmi Gyorgy
Sziiletett: Budapest, 1948. februdr 17.
Nemzetisége: magyar

Foglalkozdsa: szinmivész

1971-ben végzett a Szinmvészeti Féiskoldn, majd a
debreceni Csokonai Szinhdz szerzddtette. 1972-1975-ig
a veszprémi Petdf Szinhdzban jatszott, majd 1977-ig
ismét Debrecenben. 1979-ig a Nemzeti Szinhdz, majd a
Magyar Filmgyarto Vallalat mdvésze. 1982-ben a Buda-
pesti Katona Jozsef Szinhdz alapftd tagja. 1989-t6l ismét
a Nemzeti Szinhdz szerzédtette, 1991 6ta szabaduszo.
Szinpadon eljdtszotta tobbek kozétt Hamlet és Cori-
olanus, Faust és Oresztész, Alceste és Don Juan, Cyrano
és Ivanov, Csdrghed Csuli és Storr kapitany szerepét.
Alapitoja a Globe kulturdlis centrumban a Labdatér
Tedtrumnak. 2007-ben Zalaegerszegen rendez6ként

is hemutatkozott, Arthur Miller Pillantds a hidrél cm(
mivét vitte szinre.

Tobb mint kétszéz filmben jétszott, korunk egyik
legjelentdsebb férfi szinésze, modern héstipus. Szamos
Oscar-dijra jelolt film szereplgje (Szabd Istvan Mephisto
cim{ mve meg is kapta azt). Sokat foglalkoztatjdk

a cseh filmesek is. Szerepelt tobbek kdzott Ondrej Trojan
Zalery cim(i alkotdsdban (ez a film 2004-ben szintén
Oscar-jeldlt volt).

Dijai: Baldzs Béla-dij (1982), Erdemes miivész (1986),
Erzsébet-dij(1987), SZOT-dij (1988), Kossuth-dij (1990),

Eurdpai Uni6 Film Fletmd-dij (2003)




Eljatszottak mér a gondolattal: mi lenne, ha aznap
mégsem kelnének dl, és tobbé nem mennének dolgoz-
ni? Féldlomban, az ébresztdorat le-lenyomva ez redlis
lehetdségnek tlinik. Persze, azutén folkelnek, rohan-
nak, ha késve is, beérnek a munkéba, és napvilagnal
csupén rossz dlomnak téinik a reggeli kisértés. Amikor
Istvant 25 évesen skizofrénidval diagnosztizaltak,
szaméra nem létezett — sajat belsd vilagan kiviili —
realitds. Két év kellett, hogy els csatdjat megnyerje

a betegséggel szemben, de azéta is naponta kiizd

vele; egyre tobb gydzelemmel a hdta mogott, egyre
erGsebben. Hala dszinteségének, megértek valamit
abbdl, milyen lehet, amikor az éniinket védd atjarot
nem mi nyitjuk-zarjuk, hanem kikeril uralmunk al6l és
szabadon leng, beengedve barmit. De olyan letisztultan
képes megfogalmazni, amit atélt, hogy azt érzem,

ez a szelid-barna szemd, jokép( fiu tudatosabb, s6t
kiegyenstlyozottabb, mint a legtobb egészséges
ember, akit ismerek.

Hogyan kezddditt a betegséged?

A skizofrénia a negyedik [épés volt. Kamaszkori depresszi-
6bol indult: megkérddjeleztem a személyiségem pozitiv
oldalait, egyre befelé fordulobb lettem. £z f6iskoldsként
dtcsapott neurdzisha, és mind jobban elszakadtam a kiil-
vildgtol. Kiutakat keresve kezdtem el kiilonbdz6 vallsokrdl
olvasni: keresztény lelkiségi irodalmat, ill. az antik gordg és
féleg eqyiptomi hitvilagrol sz0l6 munkakat — az si hitekben
probaltam megkapaszkodni, ahogy tdvolodtam a valdsdgtdl,

a csekkbefizetéstl, a tanulményaimtdl... Az olvasményaim
lassan beszippantottak; épitgettem magamban egy elképzelt
Gj vildgot, a régi helyén. Ez mdr a pszichdzis kezdetét jelentette.
A betegségem erdstdésével prébaltam tgy gondolkozni,
abban és Ggy hinni, mint az 6si egyiptomiak. Biztosan furcsa,
miért pont ezt vlasztottam, de szobrdszként mindig vonzod-
tam az antik kultdrdkhoz. A sajdt realitdsérzékemet erdszakol-
tam meg, olyan sikeresen, hogy megbomlott a kiils6 vildggal
valé kapcsolatom... Amirdl olvastam, vonzott, hizott. Frdeke-
sebbnek tlint, mint az élet. £z 6sszefiiggott a neveltetésemmel
is, nem nagyon kapcsoltak be a vildgba, nem tanftottak meg
boldogulni benne. A testvéreimnek ment, nekem nem.

Az olvasmdnyaim lassan beszippantottak...

De azért elvégezté| eqy kizépiskoldt,
majd fdiskoldt...

(sak lassan vesztettem el a realitdsér-
zékem. A begubdzdsomat épp egy ko-
Zépiskolai tandrom reakcidja valtotta ki:
belém gyalogolt, lehordott, és nagyon
negativ képet festett rélam. Valdszin(leg

azért sériiltem ett6l annyira, mert apdm hasonldan meg-
semmisitden bant velem, és ezt anyam szeretete sem tudta
érvényteleniteni.

Pedig az apdknak a vildgba vald beilleszkedést kellene
segiteniiik. Bardtaid voltak?

Igen, de nem vették észre, mennyire meggyengiilt az énképem;
sokdig nem |dtsz6dott semmi. A sziileim sem értették, mi ba-
jom, ma sem értik. Amit ltnak, szdmukra az van. Pedig, amikor
neurézisba fordult a depressziém, rettenetesen szenvedtem.
Minden tavoli lett, amirl kordbban azt hittem, én gondolom,
hiszem — minden, ami én voltam. Az szt6nds gondolkozdsom
is megszint. A bels6 vildgom idegenné valt, a személyiségem
megrendiilt, szétesett minden. Fs a legrosszabb, hogy nem
toltotte be a helyét semmi, csak rességet éreztem.

Nem kértél segitséget?

De. Azt dimodtam, hogy sebesen zuhanok eqy sotét kiitba,
és amikor a félelemtdl felriadtam, éreztem, ha most nem fo-
gok meg valamit, végleg elszakadok a vildgtdl, belesiillyedek
a sajat elmémbe. Meg kellett kapaszkodnom egy székbe.
Akkor, a kut-dlombol felébredve imadkoztam eldszor, és az
utdn kezdtem pszichidterhez jdrni. Sajnos az orvos nem ldtott
elég stlyos esetnek, tdl értelmesen fejeztem ki magam.
Havonta egyszer elbeszélgettiink, kozben pedig rettenetesen
romlott az dllapotom, haladtam a pszichdzis felé: épitettem
a fantéziavildgomat. Csak otthon éreztem magam bizton-
ségban, fekiidtem és olvastam. De amikor dolgoztam, az is
mellékes, érdektelen maradt az olvasmanyaimhoz képest.
Egyetlen bardtom volt, akivel meg tudtam osztani a félelmei-
met, a pszichdzisba meriilve szintén hozzd fordultam.

Amikor imddkoztdl, kihez szoltdl?

Ha igazdn mélyen vagy, akkor,az” Istenhez imddkozol, nem
egyiptomi istenekhez. En ebben a kétségbeesett dllapo-
tomban lettem keresztény. Az ima sokat segitett, kifelé vitt
magambol, ahogy az is, hogy elkdltdztem, tanitani kezdtem.
A bardtom hivott az 6 varosdba, munkat szerzett nekem,
emberek kizé vitt. Elkezdtek épiilni a kapcsolataim, belépett

az 61om az életembe. Szerettek, toltGdtem, nyfltam. Es ekkor,
2001-ben jelentkezett a skizofrénia. A neurézis Snmagamtdl,
a pszichozis a vildgtol vagott el — a skizofrénia pedig mar

a személyiségem felbomldsét jelentette.

Altaldban fiatal felndittkorban jelenik meg, mint ndlad is.

lgen. Nem tudjak, mi okozza, genetikusok is kutatjak. Tobb
minden eldsegitheti anndl, aki hajlamos rd, pl. a drog, az al-
vdshidny. Ndlam az utébbi jatszott kizre. Majdnem gydgyult-
nak hittem magam, holott csak j6 iddszakot éltem. Keveset
aludtam, alig ettem; valldsi tdldimenziondldsha cstsztam dt;
keményen dolgoztam, akkor is, amikor pihenhettem volna.
Szigord keretek kozt éltem, kozben pedig dtengedtem az
életem irdnyitdsdt a legjobb bardtomnak, mivel gyenge volt
az énem; de ezzel csak tovdbb gyengitettem. Meghasonulsz,
ha nem aszerint m(ikddsz, aki te lennél, hidba akarja a masik
alegjobbat. Nem kellett gondolkodnom, déntenem: ami
Idtsz6lag seqft, valdjaban art. De erre csak késobb eszméltem
ra. Akkoriban nem gondolkodtam, nem aludtam, gyengiilt az
énem — és vele az akaratom. Prébdltam megrendszabdlyozni
magam, a nydri sziinetben is dolgoztam, hétha segit, meg-
tart. De téves (it volt. J6ttek az dtcsuszdsok, és megjelent

egy fontos tinet: elkezdtem hangokat hallani.

Mit gondoltdl, mi torténik veled?

Hogy angyalok vagy 6rdogok
sz6Inak. De igazdbdl csak negativ
hangok voltak. Irdnyftottak,
megaldztak. Mondok példat.
Sétdltam, és megszolalt

bennem valaki, férfihangon.
Nem igazi emberi hang, félig
gondolat, de érzékeltem, hogy
nem t6lem jon. Azt parancsolta,
forduljak jobbra. Meg kellett
tennem. Azutdn balra irdnyftott, majd
megint jobbra, és egészen addig (ztt, mig
eqy sikatorfélében talditam magam. Akkor igy szélt:
,Most nézd meg, hol vagy!”. Es hallottam a nevetését.

+Most nézd meg, hol vagy!” n



Hdtborzongata... Feltetted a kérdést, hogy ez valdsdg vagy
csak képzeled?

Ma tigy gondolom, hogy legyengiilt a lelki immunrendsze-
rem, ezért érhettek ezek a behatdsok. De valds volt, hogy
valaki beleszol az agyamba, és az tényleg hédtborzongaté.
Minden vacsora elgtt azt mondta, ha eszem, a satant éltetem
vele. Nem mertem enni. Tanitds kdzben kényszeritett, boruljak
le a gyerekek eldtt, és kérjem a bocsanatukat, mert ha nem
teszem meg, akkor egy senki vagyok. Fs
mert nem tettem meg, gyaldzott.
Emberek kozott maradt
bennem némi kontroll.
Ldtszott a zavarodott-
sdgom, de hogy mi

zajlik a mélyben, az
~~ " nem. Abardtom

minden percét rim
szénta, csakhogy
én mdr teljesen a
hangok bdbja let-

—= ot £
5 tem. Csor_l_tsovan),/ra
fogyva kertiltem kor-

ST hazba. Erdekes médon
£ az egész megsemmisillt

- =7 személyiség, a hangok irdnyi-
J tdsaban éIt szenvedés még mindig
jobb volt, mint az azt kbvetd idGszak. Az

els6 gyogyszer bevétele utén Iényegében eltlintek a hangok.
De a kdosz maradt, gyengén és akarattalanul vegetdltam,
majd amikor a kuszasdg is megsz(int, a semmiben taldltam
magam. Teljesen kiiiresedtem. Es feladtam. Mondtam a ba-
ratomnak meg Istennek: , koszonom, de ennyi” Sokdig abban
éltem, hogy innen nincs visszatt, rombolddom tovabb, majd
egyszer csak az utcdn fogok fekiidni és meghalok.

...elkezdtem 6nmagamra hasonlitani

Olyan szinten kitiresedsz, hogy kiszdll beldled a lélek?
Mégis a kontroll maradékdnak tiinik, hogy ha mdr nem
irdnyithatsz semmit, azt elddntheted: nem csindlod tovdbb.
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Nekem az orvosok mindig

azt mondtak, szerencsére

az énemnek maradt egy
sértetlen része. Nem lettem
Griilt. Az Griilet jeleit cipelve,

de nem szakadtam el teljesen
avilégtol. Egy szdl megtartott.
Két évig éltem ebben a feladom-
dllapotban. Kbzben alkalmi munkdkat
vdllaltam, pl. takarftottam. Rengeteget
kdszonhetek az akkori bardtndmnek. Még a fel-

iveld szakaszomban ismertem meg, és bdr a gyengiilésemkor
szakitottam vele, megldtogatott a kérhdzban. Rékérdeztem,
folytatn-e velem. Ugy déntéit, igen, pediq ldtta az dllapo-
tomat; utélag azt mondta, kataszt-

rofdlis volt. De valamiért szeretett. . w0
< ) . van ,mégsem
0 tartotta az életemet, dontott - ’

helyettem — tényleg rdszorultam.

Megmondtam neki, hogy feladtam, de nem érdekelte;
hajtott, hogy éljek, keressek munkat. Es amikor épiiletszob-
részként sikeriilt elhelyezkednem, csoddlatos médon az 6rom
ismét belépett az életembe. A munkdn keresztiil tudtam Ujra
megkapaszkodni; annyi idd utdn érezni, hogy élek. Megértet-
tem, hogy ha az ember fel is adja, ez nem biztos, hogy végle-
ges, van,mégsem’. Nekem ezt &télni és elhinni: oridsi élmény
volt. Kitdgult az élet, egyre jobb dlldsokat talaltam, képes
lettem valtani. A pdrkapcsolatban is. Ahogy elkezdtem Gnma-
gamra hasonlitani, a bardtnémmel mar nem fértiink dssze.
Szakitottam. Megsirattunk mindketten, de j6l dontottem. Két
héttel késébb ismerkedtem meg a ldnnyal, akit egy év mlva
feleségiil vettem. Mintha rogton mindent értett volna abbdl,
amit elmeséltem neki a kdlvaridmrél, és nem ijedt meg téle,
ellenkez6leg. Hitt és hisz a teljes gyogyuldsomban. A kisfiunk
2,5 éves, most vdrjuk a kislanyunkat.

Felgyorsultak az események...

|gen, elkezdtem €lni. Fantasztikus volt, hogy Iélek tolt el, nem
asemmi. Azt hiszem, azon a dontésen is mdlott, hogy élni
akarok. Nem lett minden rézsaszin, el6fordultak visszaesések,
de olyan mélységek sohasem, mint azeldtt. Nagy ritkdn
megsz6lainak a hangok, de nem veszek tudomast réluk, nem

tudnak lehdzni. Ha kétségbe is esem,
nagyon rovid ideig tart: arra gondolok,
ismerem ezt a kort, de nem hagyom
magam, meg kell szakitani, elkezdeni
cselekedni — barmit, csak nem ma-
gamba fordulni. s tudatositani, hogy
most ezt érzem, de el fog mini. En, ha
nem is a gyogyuldsban hiszek, abban igen,
hogy a személyiségem ép része er6sebb lehet
a betegségnél. Ha jon egy gyenge szakasz és elakad
a gondolkoddsom, ami tipikus tiinet, akkor nem panikba
esem, hanem kiizdok: el6veszek egy papirt, és kierGszakolom
a gondolatok egymdsutanjdt. Nagyon sok részegységbdl dll a
személyiség, sok minden mkadik, de ha pl. Gj gondolatkdrbe
{itkdzom, leblokkolok, kinkeservesen kell tekernem a fogaske-
rekeket. Ezért naponta szdnok iddt annak gyakorldsara, hogy
végigvigyek egy-egy gondolatmenetet. Ahogy arra is, hogy
Gjra és (jra elfogadjam magam a sériltségemmel egyiitt,
tudatositva, hogy mésoknak meg mds nehéz. Filmen léttam

egy tancold férfit, akinek
afél1&ba fabol volt.
Biztosan dtment azon a
szakaszon, amikor azt
érezte, sosem fog tudni B
dolgozni, csokkent
értéka. De elkezdte
hasznalni a faldbdt, nem
sajndlta magdt, és ahogy
gyakorolt, egyre ligyesebb lett,
mig végiil ugyanolyan felszaba-
dultan oriilhetett a tancnak, mint barki
mds. Ez az én ars poeticdm.

Sokan vagyunk, akik az ellenkezd utat jdrjuk: ép ldbbal
sem tdncolunk, vagy évek dta nem gondolkodunk. Inkdbb
tévéziink (olvasgatunk), és kizben arra vdgyunk, hogy
kicsivel tobb életet élhessiink, mint egy.

A Szalajka Liget

#SZIMPATIKUS” télizo ajanlata

ervenye52070 03. 31-ig

Ket éjszakai szallast, ketagyas szobdban, svédasztalos reggelivel és vacsordval, személyenként
1 alkalommal 20 perces frissité masszdzzsal, 1 ora squashpul¥a és a zdrt purkolo hasznalatdval,
fiirdokontos bekesznessel wellnessrészlegiink korlatlan igénybevételével,

Szalajka Liget Hotel**** és Apartmanhazak

www.szalajkaliget.hu

Szilvasvarad, Park utca 25/a. « Tel.: +36(36) 564 300

50000 Ft/2f6/2¢j (itival)

dron biztositjuk
kizdrolag a magazin
olvasoi részére!

ajdnlatunkon
. kiviil, honlapunkon
szerepld drainkbél, szolgdl-
tatdsaink 2010. mdrcius 31-ig
- torténd igénybevétele esetén, e kupon
leaddsdval 21% kedvezményt biztositunk!



Oriasi fizioldgiai kutatasokat folytatnak,
hogy az agy miként reagal killonbdzé
kilsé hatasokra. Mondok egy példat:
hésiesen vallja nagyon-nagyon sok orvos,
fiziolégus, hogy a legfontosabb az éjfél
eldtti alvas, mert ennek regenerald hatasa
hihetetlenll lényeges. 34 éves koromban
kerlltem ki Indidba, aztdn egy buddhista
kolostorba, ahol tetszéleges idépontban

lelki gyakorlatokat kellett

végezni.

i A Nappal a tobbiekkel
= egyltt mindenféle
egyéb tennivaldim
voltak, igy példaul
tanitottunk, karitativ
tevékenységet
végeztlnk. Ezért aztan
ugy dontdttem, az én
idépontom éjjel fél kettd
lesz, és igy is lett: egy kicsit
aludtam, aztan felkeltem, elvégeztem
a gyakorlataimat, majd késébb
visszafeklidtem. Mondanom sem kell, ezt
kovetéen akkor is mindig felébredtem fél
kettékor, miutan hazajottem Budapestre.
igy aztan ugy déntottem, kikaralom
magam: teletdmtem a zsebemet altatoval,
bekoltdztem egy hétre az érdi City
Széllodaba, ami nem éppen a polgari
erkolcsokre rendezkedett be, ellenben
nagyon olcso volt. Az elsé éjszaka
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beszedtem az altatét — soha életemben
nem éltem korabban ilyesmikkel -,
és ugy aludtam, mint akit leGtottek.
Erre mire ébredek éjszaka? Arra, hogy
valaki iszonyuan veri az ajtémat okollel.
Kétyagosan kitdntorogtam: egy részeg
pasas volt az, aki eltévesztette a
szobaajtét. Tisztaztuk a dolgot,
aztadn az érdmra néztem,
pont fél ketté volt.,No,
indiai Gautama kiralyf,
ha Erdre kiildesz
egy embert, hogy
engem felkeltsen
a gyakorlataim-
hoz, akkor nem
szokom le roluk!”
- mondtam
Buddhénak.

Azbta minden éj-

jel dolgozom. Este,
vacsora utan a csalad
lefekszik, Lurko kutyaval
ketten pedig fent vagyunk.
Ha elfdradok, egy kicsit té-
véziink, utdana megint dolgozom,
hajnalban lefekszem, aztdn egyig-kett&ig
kipihenem magam. Hol az éjfél el6tti
alvéds? — kérdezhetnék. Nos, szamomra

nincs. Ez ugyanis ismét csak uniformizalas.

Mindenkinek egyforma lenne a biorit-
musa? Hiszen az allatok kozott is vannak

éjszakai vadaszok, akik
csak az utadn bujnak el
a vackukbdl, hogy lement
a nap... Embereknél miért ne
lehetnének ilyen kilonbségek? En ma-
gam azdta vagyok alkoto- és iré-képesebb,
miota éjszaka dolgozom. Nappal
ugyanis egyszerlien nem tu-
dok rendesen odafigyelni:
nagy a zaj, zavarnak, te-
lefonalnak, Uzennek,
satobbi. .. Biztos,
hogy egységes az
emberi bioritmus?
Biztos, hogy az
évszakok - a
meleg nyar és a
hideg tél — min-
denkire ugyanugy
hatnak?

Tisztaban vagyok
vele, hogy szamos
ember hangulatara
gyogyitd hatassal van a
napfény, a meleg. Fénnyel,
aktivitassal depressziot is lehet
gydgyitani. De biztos, hogy depresszidba
kell esni, amint joén a hideg? En ebben
nem hiszek. Szerintem az embereknek
sokféle bioritmusuk van, és elismerem,
hogy a tobbség jobban szereti a tavaszt,
a meleget, a fényt, mert jobb kedélyre

hangolja 6ket, mint

a hideg, a sotét, a

fagyossag. Mondom:

a tobbség érez igy. Am
nem mindenki van igy vele.

Nem kotelezd télen depresszidsnak lenni,

de az emberek egy része kdnnyebben

lesz rossz hangulatu a fagyos, komor téli

id6szakban, mint a kibontakozé tavaszban

vagy nyaron.

Indidban azt is megtanitottak nekem,
hogy a tél nem halott id&szak, hiszen
ilyenkor telitédnek a ndvények azokkal az
energiatdmegekkel, amibdl aztén tavasz-
szal kihajtanak, majd nyaron kivirdgzanak,
termést hoznak. Csak éppen ez télen nem
latszik, holott a belsd energiahaztartas
szempontjabol nagyon pozitiv idészakrol
beszéllink. A jovének szolo6 erd és energia
felhalmozasardl. ..




an aszemmel

ANYA — AP

apaszemme]

TEGNAP KISLANY, MA MEG NAGYLANY

Bori lanyom tavasszal lesz tizenkét éves, de
néha ugy érzem magam, mintha egy leg-

alabb nyolcadikos hiszti-krisztivel élnék egy
fedél alatt (emlékeim szerint az én tini éve-

imben nagyjabol ekkor kezdédtek a harcok).

Tudom, hogy napjainkban elébb vérhaté a
pubertaskor kezdete, és a statisztikak szerint
12,6 éves korban az elsé menstruacio is
megjelenik, de ez egész mashogy hangzik,

ha a sajat lanyunk |ép ebbe az életszakaszba.

Hiszen még alig volt kislany és mindjart NO
lesz! Nagyon furcsa latni, ahogy a nemrég
még copfos, cserfes tindérke egyszercsak
csajszi lesz, mar nem hajlandd kislanyos”
ruhakat felvenni, minden imadott pérgds
szoknya Rozihoz vagy a szekrény mélyére
kerdl, a két copf helyett csajos loboncot
hord, és szivesebben csacsog a baratnékkel
telefonon, mint velem a konyhéban. ..

Vératlanul ért, hogy a nagyobbik l[anyom-
nak mar dezodort és melltartot is kell ven-
nem, és mar nem ordl, ha nélkule vélasztok
ruhékat, és hogy a most nyolc éves kisebb
maris majmolja a névérét, igyhogy nala
még hamarabb jonnek majd a valtozasok.
Szakmambol adéddan a névé vélas ese-
ményeivel mar egy ideje képben vannak a
lanyok, és nemrég Ujra dtbeszéltlk Borival,
hogy miért és hogyan ,jon meg’, igyhogy
6 felkészllten vérja a nagy eseményt, de
magamrél mar nem mondhatom el
ugyanezt... Hihetetlen, hogy az én
kicsi lanyom pér éven belll biolo-
giailag érett lesz az anya-
sagral Képtelenség!

Szerencsére Adam fiamnal mar rajottem,
hogy nem olyan 6rdéngdsség beszélgetni
a szerelemrdl: féleg meghallgatni és nem
folyton kérdezni kell. Es mesélni, ha kivan-
csiak, mindig, mindenrdl, &szintén. Vannak
témak, amikrél lehet az egész csalad eldtt
beszélni, de persze vannak titkos beszélge-
tések, féleg a lanyokkal.

Haéla az égnek ezekbdl a firdészobai, szigo-
rdan lanyos beszélgetésekbdl az derult ki,
hogy nekik még mindig szérnylnek hang-
zik a testi szerelem (a csokoldzason kivil),
bar mar Rozi sem kérdezi artatlanul, hogy
,ugye, tiilyet nem csindltok, anyu?’, mint a
névére 6t-hat évvel ezeldtt. Mivel minden
jel szerint kiisz6bon a névé vaélas, csak
annyit kértem télik, hogy széljanak, ha
mar nem hangzik a szeretkezés sz6 olyan
rosszul — és persze, hogy kérdezzenek és
meséljenek...

Errél én nem vagyok hajlandé tudomast
vennil Az én lanyom?... Nem lehet!...
Nem tetszhet senkinek, & az EN LANYOM!
— mondtam a feleségemnek, amikor egyik
este elkezdte részletezni a helyzetet.

Persze mint tlrelmes apa, minden reggel

a firdészoba elétt dekkolok, ha nem sikerdl
fél 7 el6tt besurrannom. Ez nemrég még
nem fgy volt, hiszen barmikor bemehettem
fogat mosni, borotvalkozni, nem zavarta az
én kislanyomat. Mostantél ez mésként van,
kopognom kell, amikor tusol, és egy ideje

nem én torldm meg és viszem be az dgyba.

Tudom, hogy ezek aprésagok, de minden
gyerekemnél az egyetlen napszak az este,
amikor otthon vagyok. Reggel pedig
a szokasos kdoszon feldl immar nem csak
egy NO 6ltdzkodését kell kivarni,
hanem kett&ét.

Vigyé! valtoapo /

egeszsegte!en egész nap
csizmdban:

Sapka?

oSszekocoUG
a frizurdmat!

Szbval ez van, beléptlink a ,nincs egy.
goncoém, amit felvegyek” korszakba. . .
Eddig nem tudtam, ez mikor kezdédik a
néknél, de azt biztosan allithatom, hogy 36
évesen még tart! A fodrdsz a harom nének
alaphangon 10000 Ft. Edesapam (2 htigom
van) elmélete szerint a fizetése 30 %-at
melltartora kolti. Ha jobban atszamolom,
akkor orulok, hogy csak 2 lanyom van,
hiszen lehetne mind az 6t lany. Eddig csak
kamasz fiam volt, most megq itt van a LANY.
Es lehet, hogy igaz apam elmélete? Kiderdl.
Egy biztos, gyonyord, mint az anyja, ezt 6 is
tudja magardl (sajnos), de mindenki tulélte
a kamaszkort. A sajatjat meg a gyerekéét
s... Hetente kétszer egydtt indulunk, és
amig a villamosnal megkapom a puszit,
addig még nyeregben érzem magam.

De hat most sziletett!
Uramisten, mar 12 ével
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nasztika Médszer (DSGM) minden eddigi
mozgasrehabilitaciotol eltérd, uj szemléletre
épiild rendszer, a mozgdskorrekcic alapvetden

Uj megkozelitése. A tapasztalatok azt mutatjék,
hogy a Dévény specidlis manudlis technikéval a sziilési
sériilt korasziilottek és djsziilottek 75-80 szdzaléka gyo-
gyithatd, illetve dllapotuk jelentds mértékben javithato.
A médszer kidolgozéjéval, Dévény Anna gydgytorndsz,
miivészi torna szakedzdvel beszélgettiink.

d A Dévény Specialis manudlis technika — Gim-

Hogyan alakult ki a DSGM médszer?

Médszerem gyakorlati tapasztalatok alapjén kialakult
rendszer. Alapjat kettds képzettségem sajat éiményei adtak.
Gydgytorndszként 20 évig organikus idegosztélyon dolgoz-
tam, és ezzel parhuzamosan m(ivészi torndt tanftottam. £z
utébbit a Berczik-mddszer szerint, amelyet kivalo mesterem-
6], E. Kovacs Evatol és magdtdl Berczik Sdratdl tanulhattam.
£z meghatdrozta egész tovabbi szakmai életemet.

Melyek voltak az elsé Iépések?

1976-ban biztak meg az V. keriileti iskoldkba jaré — minden-
fajta iskolai torna alél felmentett — gyerekek gydgytorndz-
tatdsaval. Ezt a feladatot, az addigiaktdl eltérGen, esztétikus
testképzéssel kezdtem megoldani. Kezdetben f6leg ortopédiai
diagnézissal — gerincferdiiléssel, csip6ficammal — kiizd6
gyerekeket utaltak hozzam, de voltak koztiik oxygénhidnnyal
sziiletett 6-18 évesek is. Ok dndlloan, de nagyon torzan mo-

s

magammal is viaskodtam, mert felborult minden, amit addig
tanultam és gondoltam, de nem tudtam mi van helyette.

A rengeteg — mondhatom er6n feliili — munka hozta meg
azokat a tapasztalatokat, amelyekbdl aztdn le lehetett sz(irni
az elméleti kovetkeztetéseket. ,El6szor a példa, aztdn a sza-
baly’, mondta Berczik Sdra. A DSGM eszerint épiilt ki, ezért
szomort, hogy 52 év alatt — ennyi ideje dolgozom — két
,Mozqésos” szakmdban szerzett gyakorlati tapasztalataimat
olyanok birdljdk felil, akiknek a mozgds nem szakmajuk,

igy nem is érthetnek hozzd. Tény, hogy eddig minden moz-
gasrehabilitacids eljdrdst iréasztal mellett tilve gondoltak ki
mozgésképzetlen egyének. Mdrpediq a sajat testen &t kell
engedni, amit a beteggel/tanitvannyal csindltatok, kiilonben
nem tudhatom, mit lehet és mit nem lehet elvarni valakitd.
Biztos vagyok benne, hogy példaul egyetlen 6rat sem fekiidt
mozdulatlanul hason, aki a fejét emelni nem képes cse-

70qtak, és testszerte letapadt, zsugorodott — kontraktrds —
volt az izomzatuk. Lattam, hogy hidba igyekeztek megcsindlni

a gyakorlatokat, a kontraktdrdk guzsba kotdtték dket. Akkor

kezdtem ,belenylni”az izmokba és inakba, és ebbdl ndtt
ki modszerem legnagyobb itékdrtydja, a specidlis
manudlis technika. Itt szeretném tisztazni,
hogy ez nem egyfajta masszdzs, mert mind
technikdjaban, mind céljdban teljesen eltér
attél. Munkdm mar a kezdetekt6l kétféle

Mi a manudlis technika Iényege, hogyan
kell ezt elképzelni a gyakorlatban?

csemdt egész nap szigorti hasonfekvésre kényszerti.

tevékenység volt: egyrészt az izmok egyéni
kezelését végeztem, mdsrészt csoportos
zenés Ordkat tartottam. A gyerekek élvezték

a vdltozatos mozgdsanyagot és azt, hogy nem
betegségrdl esett sz, hanem komoly, igényes
munkarol az egészségiik érdekében. Minden tanév vé-

Eqyrészt az izom-inrendszert teszi md-

kodoképessé, mdsrészt az izmokban és
hatvényozottan az inakban 1év¢ idegvégzd-
déseket direkt ingerli. Eredményeink kulcsa ez a
spedidlis technikaval létrehozott kbzvetlen ingerlés.
Akeziinkkel direkt kivaltott ingeriilet az idegpdlyakon

gén tartottam egy kis bemutatdt, a 4. év végére egész takaros
kis misor llt ssze. Ekkor valaki — tudtomon kiviil — felhivta
Vitray Tamds figyelmét arra, amit csinalok. 0 kijétt, megnézte,
mit mdvelek, és bevett a TV-ben akkor futd,, Siker”sorozatéba.
Einyertem a legtohb kdzonségszavazattal jard dijat. Az adds
estéje volt életem utolsé nyugodt napja 1980-ban.

és a gerincveldn keresztil felfut az agyba. Az egész testet
kezeljiik, ezdltal az Gsszes |étez6 receptort érintjiik. Ett6l az
agy valamennyi teriilete ingeriiletbe jon, ,beindul a motor”.
Kezelésiink legkiemelkeddbb eredménye a szillési sériilést
szenvedett csecsemdk gyogyitdsa. Az eddigi tapasztalatok
szerint 100 sériilthdl — minél kordbbi kezeléssel — 80-at meg
tudunk gydgyitani. Gydgyuldson normdl mozgést és normdl
életet értek, nem azt, hogy a sériiltet valahogy foglalkoztat-
juk. Gyogyult kisgyerekeinknél pozitiv,mellékhatds’, hogy az

Miért lett vége a nyugalomnak?

Nézze, én — akaratomon kiviil — szembe megyek mindennel,
ami eddig a mozgdsrehabilitdciéban volt. Orvosndnk taldldan
mondta a lényeget: ,Mashonnan indultdl, mashovd érkeztél

és az eredmények a mdssdgtol vannak”. De tudomdsul vettem,
hogy az 0}, a mds hadakozassal jdr. Ezt nekem akkor is végig
kellett és kell csindlnom, ha ellentmond az eddig elfogadot-
taknak. Kezdetben nemcsak a szakmai ellendllassal, hanem

és szellemileq is fejlGdnek. A korai kezelés azért dont6, mert
5 hénapos korig van az agynak tartalékéllomanya, amely
ezutdn élettanilag leépiil, ha nincs igénybevéve. A kezelés
étrehozza, beindtja a m{kddést, amit aztan onélldan végzett
izommunkdval kell fejleszteni, erdsiteni. Egyik sem helyet-
tesiti a mdsikat és a sorrend nem felcserélhet6! A manudlis

dtlag egészségeseknél joval tigyesebbek és erdsebbek lesznek,

technikdval nem lehet er6it és koordindcidt fejleszteni, aktiv
izommunkaval pedig nem lehet az izomzatot regeneralni,
eredeti szoveti allapotot helyredllitani és a nem mikadd ideg-
rendszert beinditani. A mozgésterapidban eddig senki nem
tisztdzta, hogy mi a gy6gyitds és mi a fejlesztés. Gyogyitds,

ha beinditom a nem m(ikoddt, fejlesztés, ha a mar mkodst
tovdbb finomitom. A DSGM el6bb képessé tesz, tehdt gy6ayft,
aztén a mdr mdkodét gyakoroltatja, tehdt fejleszt.

A mddszer mdsik teriilete a specidlis testképzd
gimnasztika. ErrGl mit kel tudni?

Ez a testbdl kihozhaté maximum technikéja, amely egyarant
alkalmazhatd a mozgdsrehabilitdciéban, az egészséges
atlagképességieknél és a professziondlis tancmivészeknél.
Ez azért lehetséges, mert a mddszer az adott fizikai lehetdsé-
gekhez méri a kovetelményt. Az eredmény mindig az adott-
sdgoktdl fiigg. Természetes, hogy a sériilt mozgds( egyéntd
mdst vr el az ember, mint az operai primabalerindtdl. De
egyenesen ilni, helyesen mozogni csak egyféleképpen lehet
jol — és nekiink ezt az ,eqyféleképpent”kell megcéloznunk.
Berczik Sdra mondta, hogy ,Nincs kétféle (t: egy az dtlagnak,
egy a profiknak. Ut egyféle van, az eredmény az, ami az
adottsdgoktdl fiiggden vdltozik”

Melyek azok a rizikdfaktorok, tiinetek, melyek esetében
ajdnland a sziiléknek, hogy hozzdk el babdjukat
a Dévény Alapitvdnyhoz?

Korasziilés vagy barmilyen sziilés sordn elgforduld probléma,
oxigénhidnyos dllapot, sziletéskor bekdvetkezd agyvérzés
esetén mindenképpen javasolnam, hogy hozzék el a gyerme-
ket egy felmérésre. Ha a baba tl feszes, vagy éppen ellen-
kez6leg, tll laza, szintén. De ebbe a kérdésbe nagyon nehéz
belemenni, hiszen a késziild kinyvemben egy egész fejezetet
Olel fel az ezzel foglalkoz¢ tiinettan. Az alapitvany

honlapjan (www.deveny.hu) bévebb
informdcidt is taldlnak a szilok
a tiinetekkel és minden egyéb
kérdéssel kapcsolathan.

Draveczki-Ury Addm
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Sokan ismerjiik az érzést, amikor nem kell

az égre néznlink ahhoz, hogy csillagokat
lassunk. Amikor rohannank a gydgyszertarba,
de nem tudunk, mert sajgé tagjaink, iziilete-
ink miatt moccanni is alig tudunk. Hogy mi

a teendd, ha a mozdulni akarasnak nyogés a
vége? Mikor kell kenni, mikor kell borogatni,
mire j6 a fajdalomcsillapitd tapasz és a por-
cer6sit6 kapszula? Megkérdeztlik a Szimpati-
ka gyogyszerészét, Rabainé M. Katalint.

Ha betériink egy gydgyszertdrba, a ken6csok,
tapaszok, fdjdalomcsillapito tablettdk és por-
cerdsiték széles vdlasztékdval taldljuk szemben
magunkat. Mit kell ezeknek a hatdsdrdl tudni,
mikor melyiket kell haszndlni?

A kezeléseknek két fajtajat kilonithetjik el.

Az egyik csoportba tartoznak azok a médszerek,
amelyek a féjdalmat helyileg enyhitik, ilyenek
példaul bizonyos tapaszok, kendcsok, olajok
hasznélata. A méasik csoportba tartoznak azok,
amelyek nemcsak a fajdalmas tertleten, de az
egész szervezetben, szisztémdsan hatnak, ilye-
nek a fajdalomcsillapito gydgyszerek fajtdi, a
reumagyégyszerek vagy a porcerdsitok.

Kezdjiik a helyileg haté médszerekkel. Mikor
alkalmazhatjuk ezeket és hogyan hatnak?

Gyorsan mul6 sportsérilésekre, ficamra, randu-
l4sra, de a reuma okozta fajdalmak enyhitésére is
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lehet alkalmazni ket.

A kilonbozé tapaszokrél
azt hihetnénk, hogy mind
ebbe a csoportba tartoznak, de

ez nem igy van. Vannak ugyanis olyan tapaszok is,

amelyek ugyanolyan — nem szteroid tipusu -
gyulladdsgétlokat tartalmaznak, amiket tablet-
taként fajdalomcsillapitasra is bevesziink. Ezek a
hajszalerekbe bejutva ugyanugy hatnak, mint a
tablettak. Ezt azért jo tudni, mert akik a gyomor-
fekély, gyomorvérzés vagy egyéb panaszok miatt
érzékenyek a nem szteroid tipusu fajdalomcsilla-
pitd tablettakra, azokndl a tapasz is kivélthatja a
negativ mellékhatdsokat. MUlo, dtmeneti sériilé-
sekre helyileg lehet haszndlni a fekete naddlyté
krémet, valamint flrdésokat, tovabbé a metil-
szalicilat tartalmu krémeket. Ezek mar nagyon
jellegzetes illatukrél is beazonosithatdak. Segitik
az izom ellazuldsét, sportolok esetében akar
bemelegitésre is hasznalhatdak. Mivel a szalicilat
allergén anyag, eléfordulhat, hogy valaki fulladds-
sal reagal r4, kiléndsen, ha asztmas. A vesebete-
gek is vigydzzanak vele, mert ha nem tud Urdlni

a szervezetbdl, akkor bajt okozhat. A mentol, a
kdmfor, a rozmaring illéolajait gyakran
kombinaljdk a metil-szalicilattal,
de dnmagukban is alkalmasak
helyi kezelésre, akdrcsak a
kigyéméreg tartalmu kené-
csok. A metil-szalicilat, illoolaj,
kigyéméreg tartalmu szerek
helyileg kitagitjak az ereket,
vérbdséget okozva, az izmokat

felmelegitve, ellazitva fejtik ki hatésukat. Ezért
gyulladés esetén, amikor amugy is meleg és duz-
zadt a problémés testrész, ezeket nem javasolt
hasznalni. Azok is kertiljék ezeket, akiknek egyéb
betegségek miatt, példaul cukorbetegségiik
érszovédményei miatt nem jo a keringéstk, vagy
érsz(iklletesek. Tudni kell tovabbd, hogy nem
tandcsos ilyen készitményekkel egyitt haszndlni
eqgyéb helyileg hatd szereket, mert a keringés-
serkentd hatdsuk miatt felerdsitik ezek hatdsat

is. Ugyancsak tilos a vérbdséget okozd krémek
hasznalata utan a fajdalmas terletet légmentes
dunsztkotésbe tenni — borogatni viszont lehet.

Szoba kerlilt a reuma: gondolom, ezt mdr nem
elég csak dtmenetileg, helyileg kezelni.

A reumas izlleti gyulladds autoimmun eredetd,
ilyenkor az immunrendszerben zavar keletkezik,
és gyulladast hoz étre az iziiletben. Ez életre
57016 kezelést igényel, a reumatoldgus szakorvos
altal meghatarozott gydgyszert kell szednie

a betegnek. Ezek a gyogyszerek lehetnek ha-
gyomanyos fajdalomcsillapitok, nem szteroid
vagy szteroid tipusu gyulladasgatlok. Léteznek
kininhez hasonlé hatéanyagu, specilisan reuma
elleni szerek, valamint szoktak alkalmazni im-
munrendszert gyengité gyogyszereket, amelyek
a reuma tlineteit gyengitik, de béven van negativ
mellékhatdsuk. Vény nélkil kaphatdk a macs-
kakarom elnevezés(, Perubol szarmazo éserdei
novénybdl eléallitott készitmények, melyek jo
kiegészit6i lehetnek a szakorvosi terdpianak, hisz
népi megfigyelések szerint pozitivan hatnak a
gyulladésokra és 4thangoljak azimmunrendszert.

Hogyan hatnak az tgynevezett
porcerdsitd tablettdk?

Ezek sokat segithetnek azoknak, akiknek

porckopas miatt fajdalmaik vannak, vagy

gatolt a mozgasuk. Olyan anyagokat tar-
talmaznak, melyekbdl a szervezet amugy is

a porcszovetet dllitja eld, sze-
déstk altal a szervezet kdny-
nyebben tud porcszovetet
regenerdini. E taplalékkiegé-
szfték esetében azonban nem
elegendé az alkalmi szedés,
csak a tartos kura fog eredményt
hozni: minimum harom hénap
utdn lehet a javulas jeleit érzékeln.

Mivel tudjuk a legtébbet tenni azért, hogy iziilete-
ink és porcaink egészségesek, épek maradjanak?

Ami az életmddot illeti: példaul a hirtelen meg-
eréltetés, a huzamos ideji fokozott igénybevétel,
a tulsuly elkertlésével. Valamint azzal, ha idében
orvoshoz fordulunk panaszainkkal. Orvos tudta
nélkul fajdalomcsillapitét egy hétnél tovabb ne
szedjlnk! Ezekre és a helyi hatasu kezelésekre

is vonatkozik, hogy ha nem mulnak panaszaink,
mindenképp keresstink fel szakorvost. Mert

a nagyobb bajok elkertilése végett a tinetileg
kezelt fajdalmak okat mielébb fel kell tarni.

Maul Agnes

lan, huzoerének ellenalld, az iziilet rendellenes
mozgdsat megakadalyozo iziileti szalagok.

iziileti arok

iziileti tok



A torna megkezdése el6tt teremtsiink megfeleld kornye-
zetet magunk koriil: probéljunk olyan idépontot taldlni,
amikor nem zavarnak minket, nincsenek koriilottiink

a csaladtagok. De meg is kérhetjiik 6ket, hogy csatlakoz-
zanak hozzank — vagy segitsenek nekiink a felolvasdssal,
igy nem nekiink kell bongészni a sorokat a gyakorlatok
kdzben, hol is jérunk. Viseljiin kényelmes oltozéket a
torndhoz, egy p6ld és melegiténadrag a célnak megfelel.
Teritsiink egy polifdmot vagy plédet a sz6nyegre,

és mar kezdhetjiik is!

Helyezkedjiink el hanyatt fekvd helyzetben, két karunkat
ny(jtsuk a torzstink mellé, két Iabunkat tegytink nyujtva
egymds mellé.

1. Folvissziik a két kart fiil mellé és megnyUjtozunk két
kézzel felfelé, két sarokkal lefelé. 2-3 masodpercig prébaljuk
megtartani! Lazitunk.

2. Két keziinket oldalra nydjtjuk vallmagassdgban, két
talpunkat tegyiik talpon egymds mellé! A jobb kart emeljiik,
kozelitjuk a balhoz, torzzsel A
fordulunk és utdnanéziink.

3. Talpra hizzuk a
két labunkat, tarkdra
tessziik a két keziinket. A jobb konyokdt és a bal
térdiinket érintjiik a hasunk
el6tt, majd visszafelé leen-
gediiik és cseréljiik.
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4. Két [dbunkat nyGjtva egymds mellé tessziik. Jobb ldbunkat
nyitjuk terpeszbe jobb oldalra, mellézdrjuk a bal ldbunkat,

a jobb kézzel lefelé nydjtozunk a ldbunk irdnyaba, bal kart
felvissziik nyUjtva a fiil mellé és elhajlunk. Majd visszajoviink
kbzépre és ugyanezt tesszilk a mésik oldal irdnyaba.

7

Atfordulunk hason fekvé helyzetbe. Fejiink a homlokunkra
tdmaszkodik, két kar a torzs mellett, labak nydjtva
egymés mellett.

1. Emeljiik a két vallunkat, fejtinket a foldrdl, zdrjuk a
lapockdkat, majd engedjiik vissza és lazitsunk!

2. Tarkora tessziik a két keziinket és emeljiik a két konyokot a
foldrdl, zdrjuk a lapockdkat, fejinket és torzsiinket is emeljiik
meg, majd tegyiik le s lazitsunk!

-

3. NyUjtsuk ki a két keziinket fiil mellé, két Idbunk maradjon
tovabbra is nydjtva eqymés mellett! Megemeljiik a jobb kart
és a bal Idbat egyszerre, majd leengediiik és cseréljiik.

Négykézlab helyezkediink, két keziink a vallunk alatt, két térd
a csipdk alatt, térdek kis terpeszben.

1. Lehajtjuk a fejiinket, domboritjuk a hdtunkat, majd
folnéziink és homoritunk.

2. Jobb kart nydjtsuk a fiilink mellé, bal labat a torzsiink
folytatdsaba, prébaljuk egyenstlyozni, engedjiik vissza
és johet a mésik oldal!

Levezetd gyakorlatként négykézldb helyzetbdl foltérdeliink,
egyik labunkat eldre tessziik, ratdmaszkodunk és felallunk.
Folvissziik a két kart a fiilink mellé, beszivjuk a levegdt az
orrunkon keresztiil, majd leengedijiik a két kart és kifdjjuk a
leveqét a szdnkon keresztl.

Mindegyik gyakorlatot ismételjiik meg 6-8-szor! Igyekezziink
hetente 2-3 alkalommal végezni a gyakorlatokat! Ha
rendszeresen torndzunk, a csigolyak kdzotti porckorongok
anyagcseréje javul, noveljik a mozgdstartomdnyt, izmainkat
meger6sitjiik. lgy mozgékonyabba valik a gerinciink,
megel6zhetd a derékfdjds kialakuldsa és a kozérzetiink is javul.
Panasz esetén forduljon orvosahoz, gyégytomészahoz!

Ruff Kldra és Varrd Agnes gydgytorndszok
XIll. Keriileti Egészségiigyi Szolgdlat
www.euszolg13.hu




Elmaltak az dinnepek... Kiilon kupacba rendezem a tar-
talmuktdl megfosztott dobozokat, a drdga, szépséges
csomagoldpapirokat és a szivhez sz6l6 iinnepi
jokivansagokat, és azon tiinéddm, milesza még
mindig iide és illatos karacsonyfankkal, ha

tovabb szeretnénk gyonyorkodni benne,

mint ameddig a kommunalis hulla-

dékgy(ijto tiirelme tart?

Milegyen a kardcsonyfdval?

Nlunk addig &l a karécsonyfa, mig az dgak el nem kezdenek
szomortan és feltartéztathatatlanul lefelé biggyedni, és az
dsszes csalddtag banatosan rd nem bolint: igen, szedjiik le,
legyen vége...

Mivel janudr végén, februdr elején mdr nem ildomos a kuka
mellé kitenni szegény kopasz teremtést, és a beigért,, termi-
kus drtalmatlanitds” sem t(inik az innep méltd befejezésének,
ezért flirésszel fel szoktuk darabolni a csupasz torzset,
én pedig tovabb szeletelve, firva, festve igyekszem
minél tobb részét djrahasznostani.

A fenyddaraboldshoz sziikség van eqy jo fiirészre:
nekem a lustasdgom nagyobb a gydvasagomndl,
tgyhogy dekopirflirészt hasznalok, de kézi fdrésszel is
remekill el lehet boldogulni. Gyakorlatlanok bdtran
kérjenek segitséget!
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Ami az innepek
utdn marad...

Fiirészeléskor tartsuk be a legfontosabb dvintézkedéseket:

« J6 alaposan rogzitsiik a fat, miel6itt firészelni kezdiink!

« Vigydzzunk a keziink és a szemiink épségére! A keziink sose
legyen a firész (itjban, és haszndljunk véddszemiiveget!

« Haszndljunk maszkot, hogy a flirészport ne Iélegezziik be!

« Ha elektromos flirészt hasznélunk, tigyeljiink ara, hogy a
vezetéket ne nyisszantsuk el!

« Erdemes keszty(ivel megfogni a fa torzsét, mivel a
kiszivargd gyantdt nehéz eltévolitani a keziinkrdl és
ruhankbol.

Fenydillatositd

Az elsG élmény, mikor kezdetét veszi a fadarabolds, az or-
runkat megcsapd finom fenyéfaillat. Ez az illat egy kis
ill6olajjal dtvdzve nagyszer(ien frissiti a szekrény, a
szoba, az autd levegdjét. A keskenyre vdgott,
szép rajzolatt feny@szeletek nemcsak tet-
szetsek, de a fa porézus szerkezete sokdig
Grzi és drasztja a finom illatokat. Idén
levendulaolajjal illatositott fenyGkoron-
got tettem a szekrénybe: én rajongok érte,
amolyok viszont anndl kevésbé,
(igyhogy tandcstalanul keringe-
nek az ajt6 kornyékén. Citromola-
jat Mdria Terézia emlékére tettem

ki a szobdba: azt hallottam valamelyik kastélyaban, hogy &
citromlevéllel illatositotta a polcait. A fahéj magdért beszél:
autdban, kisebb helyiségekben remekiil bevalik. Vagjunk né-
hany vékony szeletet a fa torzsébdl, firjunk réjuk lyukat, hogy
a szalagot belef(izhessiik. Ha nincs fur kéznél, ragasztot is
hasznélhatunk a szalag rogzitéséhez, illetve a polcon, fidkban
nagyszer(en el lesz akasztd nélkill is az illatosité. Harom-
négy hetente érdemes (jra csoppenteni az ill6olajbdl.

Fenyémandk

Komisz kolok! Még el sem késziiltél egészen,
mdris tiszteletleniil viselkedsz apdddal!
Nem jél van ez igy, gyermekem!”

(C. Collodi: Le avventure di Pinocchio
— Pinicchio kalandjai, Noran, 1999. 21. o.
Olasz-magyar kétnyelvil kiadds)

Dzsepettd papa kalandjai Pinokkioval is egy
megbabondzott fenyGtuskéval kezdddtek,
tgyhogy ne dlljunk ellen a kisértésnek: ferdén
vagott torzsdarabokbdl szivet melengetd kis
fenyémandkat készithetiink jatéknak, disznek,
ajandéknak. Faragnunk sem kell, elég, ha fogunk
egy alkoholos filcet. A ferdén firészelt felletre rajzoljuk a
mandk arcdt gy, hogy kihaszndljuk a fa természetes vonalait
—az orruk a fa kozepén futd barna részbdl lett, a szdjuk pedig
eqy évgy(ir(i kanyarulatdt kiveti. A keziiket alkoholos filccel
rajzoltam, de lehet fonalbél font vagy fenydagbdl késziilt
keziik is. Varkocsot és farkincdt is ragaszthatunk nekik, ahogy
eqy igazi manonak kell! Fenydszeletekbdl dsszeragasztott
kisasztalt és kisszéket is kapjanak, hogy otthonosab-
ban érezzék magukat.

nyakkenddkre, m{ibdr pénztércdra, egzotikus szobrocskdra és
pliissjaték-halomra gondolok, hanem az ers dobozokra és a
szép csomagoldpapirokra is. Az utdbbiak helyet kaphatnak az
elébbiekben, mig meg nem taldljuk a médjét, hogyan haszno-
sftsuk djra (pl. ajandékozzuk tovabb) Gket.

Diszes tdrolodoboz

Nagyon szeretem a do-
bozokat: sok mindent
elrejtenek, tokéletesen
alkalmasak a szanaszét
heverd targyak rend-
szerezésére. Eqy szép
csomagolépapiral bevont,
ers kartondoboz éke lehet a
polcnak vagy a szekrénytetnek.
A doboz bevondsdhoz sziikséq lesz erds

(cipds)dobozra, megfeleld méretd, szép csomagoldpapirra
(lehet j vagy haszndlt) és ragasztora. Alkalmazhatunk
papirragasztot, de nagy feliiletrdl [évén sz6, inkdbb javaslom
aragasztolakkot (decoupage-ragaszt6t). Ecsettel konny(i
egyenletesen felvinni, és ha a munka végeztével az egész
feliiletet ismét dtkenjiik vele, szép fényes, strapabir6 tdrol6-
dobozt kapunk.

Felakaszthata tdrold, cukorkdsdoboz...

Nemcsak a nagy, téroldsra alkalmas kartondobozokat érdemes
gy(ijteni, hanem a kiilonféle kisebb, érdekes formdju, er6s
dobozokat is, hisz sz&p csomagolépapirral bevonva, ragasz-
tdlakkal kezelve olyan praktikus tdrolokat
készithetiink beldle, melyeket nehéz lenne

Mitdrténjen a kiiiriilt dobozokkal, szép
csomagoldpapirokkal?

Kardcsonykor sok minden keriil a hdzhoz,
és az innepek elmultval bizony érdemes
mérlegelni, mi menjen és mi maradjon...
Nemcsak az olcs ranctalanito krémre,
arcszeszre, Gjonnan kapott divatjamult

—

beszerezni. Sokdig kerestem a boltokban
konyhai sinre felakaszthaté mindenes
tdroldt, amiben elfér néhdny olyan tdrgy,
melyek j6, ha kéznél vannak: konyhai
oll6, citromfacsard, mézcsorgaté, szom-
szédasszony dltal sajtcéduldra firkantott
receptek. Eqy kilriilt ovélis tedsdobozban
leltem meg véqiil a megoldast: csak
kérbe kellett végni, hogy felakaszthatd



legyen, hogy kényelmesen bele
lehessen nydlni, és meg kellett taldIni

a bevondsdhoz a megfeleld csomagoldpapirt. Az aprd
cukorkdsdoboz a kisiskoldsok dltal hasznalt szémoldkorongok
dobozabdl készilt (a szamoldkorongokbdl kardcsonyfadisz
lett...) Ezt a dobdkocka mintdju dobozkdt vontam be arany
csomagolopapirral. Mikor megszaradt a lakk, egy réz csen-
getty(it fiztem a kizepébe fogantytinak. Az ilyen egyedi kis
dobozok ajandékcsomagoldsra sem utolsék!

Képeslapbdl doboz?

Ugye ismer6s! Itt az id6, hogy Gjrahasznositsuk a kardcsonyi,
szilveszteri, meg a, csak Ugy”kapott idvdzl6lapjaink legja-
vdt, és szépséges, tartds dobozokat
vardzsoljunk kedvenceinkbdl, hogy
dllandéan gyonyorkddhessiink
benniik. Emlékeim szerint nagy-
mamém a gyufdkat tartotta a

Mis 6rziink a jdtékpolcon egy
réges-régi képeslapdobozt: a pd-
rom gydrtotta gyerekkordban; még
eqy vildgtérképet brdzold puzzle-t
is készitett bele. Ebbdl is ldthatd,
hogy még a filkat is lekdtheti ez a
fajta bibelddés. Ezek a kis tarolok (is)
jol példdzzak, milyen 6rom lehet a hzi
(jrahasznositas: ajandékozdsra, tdroldsra, unalom(izésre és az
emlékek szem el6tt tartdsdra is remek alany a régi képeslap!

Klasszikus képeslapdoboz

Nagyanydink hagyomanyosan két réteg
képeslapbél varrtak a dobozt, de a hdtso lapot
kidobasra szant dobozhdl vagy kartonpapirbél
kivdgott lappal helyettesitve erGsebb és
strapabirébb tarolét kapunk. Er6s karton a
dobozunk aljahoz is kelleni fog. Erdemes elére
bejeldlni és kilyukasztani a varrds helyét, igy
eqyszer(i lesz ltogetni, és egyenletesek lesznek
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t(izhely melletti képeslapdobozban.

az 6ltések. A varrashoz, ami inkdbb

flizBcskézés, erds szdld, szép fonalat, spdrgét
vagy keskeny szaténszalagot haszndljunk, és

nyugodtan vonjuk be a gyerekeket is a munkéba. A hatalmas,
hangsdlyos ltések jellegzetes diszei a képeslapdobozoknak.
Aképeslapvarrds egyetlen hatranya, hogy elt(inik az irdsos
{izenet, de vigasztaljon az a tudat, hogy hacsak nem
ragasztjuk 6ssze, barmikor szét lehet fejteni a varrast és
elolvasni 6ket. Aki teheti, szkennelje be és szines nyomtatéval
kinyomtatva sokszorositsa kedvenc képeslapjait és inkdbb a
mdsolatot haszndlja fel!

Fiiles ajdndéktasak, fiistaldtartd henger...

Erdemes jétszani a képeslappal, és a hagyoményostdl eltéré
formékat is kiprobdlni. A gyorsan és egyszer(en elkészithetd,
dekorativ ajandéktasak olyan aprd ajandéktdrgyakat — finom
csokit, ékszert — rejthet, melyeket mdshogy nehéz lenne
szépen csomagolni. Két, kihajtds képeslaphdl varrtam 6ssze,
tgyhogy merevités sem kellett, csak egy kartonbdl kivégott
ovdlis alap a tasak fenekének. A keskeny szaténszalag dssze-
fogja és diszti is egyben. Ebbél készillt a tasakocska két fille
és a gomboldpant is, a gombja pedig egy szép fényes gydngy.
A henger forma sem maradhat ki a kisérletezéshél, hiszen
képeslap segitségével izgalmas asztal tdrol6t vardzsolha-
tunk a papirhengerbdl. Tavoli vidékeket jar6 bardtnémi
rengeteg olyan képeslapot kapok, melyeket legszivesebben
egész nap nézegetnék. Nincs is jobb lehetdség erre, mint
eqy képeslappal bevont papithenger tdrold az asztalomon.
Az egyik kedvencem egy imamalmot hajtd tibeti asszonyt
abrdzol — természetesen fiistol6ket tartok benne. A képeslap-
doboz-készités hagyomanyait kovetve a fiizés
madszerénél maradtam, és gyongyoket

is fliztem az egyes oltések kozé, igy lett
igazén diszes a térolom.

Mindenkinek ajanlom, hogy nézzen
koriil a hdza tdjan, és alkosson valami
Ujat és hasznosat a felesleges kacat-
nak elkényvelt kincsekbdl!

Nincs is jobb a hét kdzepére esé Szilveszterné,
jut is, marad is az dimodozasbol! A remekail
id6zitett lottészelvény vasarlashoz hasonlatosan,
idében rovid pérézon tartja az 6nfeledten csa-
holé bizakodast, ugyanakkor kell6 teret biztost
az elképzelések szabad asszociacidinak, jol ko-
rilszimatoltatva a jovot, hogy aztan. ..

...Egy morzsapartikban gazdag hosszihétvége

utan lakonikusan éllapithassuk meg: egyik kutya,
masik eb. Mar ami az éveket illeti. A hétfé, az
hétfé, hidba a nagy fogadalmak, az el6szobdban
tartott sulyos kereszt a télikabattal egytt ugrik
a hatunkra — és méris meneteltink. Milliom
embertédrsunkkal egyiitt. Valahova.

Kereszt-kérdés: megvan mindenkinek a magéaé?
Rendben, az enyém megvan, mi tdbb, véllalom
is a vallamon. Feltéve persze, ha valaki egyszer
elmagyarédzza, hogy miért a ram mért feladat,
meddig tart, meg lehet-e &lini pihenni - és

mi van, ha tévedés tortént? Igyekeztem volt a
legnagyobb nyitottsaggal élni, tanult és 6szto-
nosen valasztott erkélcsi normak szerint, aztén
minden év elején - nesze semmi, fogd meg jol -
itt ez a rémisztd teher, amirdl valojaban azt sem
tudom, hogy micsoda. Allok a sorban, a janudri
gondterhelt, borts arcommal, és ha kérdezik,

mi a bajom, mondom, hogy hat a kereszt. ..

Ja, tényleg! - vélaszoljak a tébbiek, majd odébb-
huzzék magukat és
a magukét.
Megszo-
késbol.

Mi ez az egyetlen ébenkemény, higanynehéz,
érzelmekbdl, félelmekbdl takolt strd, sotét
témeg, amelyrdl végll még az is bebizonyosod-
hat, hogy nem is a sajatunk!? Remény, remélem
tényleg te halsz meg utoljaral

... Pildtusnak itélete utdn régtdn megtették
az el6készlileteket. Dé| felé mdr minden kész vollt.
Az Ur Jézus vdlldra egy nagy keresztfdt nyomtak,
és a menet megindult. Jézus gyénge, véres vdlldn
nem sokdig birta a nehéz keresztfa-gerenddt és
a foldre roskadt. Midén végre a katondk ldttdk,
hogy mdr nem tudja tovdbb vinni a keresztfdt,
egy Simon nevti féldmiivesnek a vdlldra raktdk..."

Mondani szokas, nagy Ur a megszokas. De
ugyan mitél? Milenne, ha az amugy sziviink
mélyén sokszor irigyelt, mégis mindig dnfeled-
ten szapulhatd, eminens osztalytarsként tarta-
nank 6t szamon? Aki pontosan tudja, mikor kell
feltenni a kdvét ahhoz, hogy a buszt elérjik, aki
tévedhetetlen PIN-kédban, dresszkédban egya-
rant, aki csukott szemmel is végzi feladatait, aki
befizet, bevésarol, bekapcsol, bekajal, bealszik,
egyszéval maga a,tokéletes helyettes”! Hivjuk
bar kotelességtudatnak, konvencionak, elvaras-
nak, végzetnek, egy biztos: valamit helyettiink
tesz meg. Csak azért, hogy élhesstnk kicsit az
almainknak is.

Mert hol jar(hat)unk mi ilyenkor, a notérius
munkavégzés szlrke hétkdznapjaiban?
O, hat ok-okozati 6sszefiliggés okan,
minduntalan a fellegekben, jo
esetben az életiinket tervezget-
L Ve, rossz esetben a haldlunkat.
Csodaljuk a masik nem képvi-
seléit, szidjuk a képviseldket,




auté- és ruhamarkak blvoletében tantorgunk.
Atkozzuk a pillanatot, nosztalgidzunk az 6rokké-
valésag kapcsan. Ismerjiik a megoldoképletet,
és hasznalnank is, ha tehetnénk. Megmen-
tenénk a vildgot, bevaltandnk a fennemlitett
nyertes lottoszelvényt. Minddsszesen, tan
szerethet6bb a lénylink, mint egyébként. ..

Feladat: hozzuk k6zos nevezore két éniinket!
A megvaltot és a megszokot. Azaz megvalt-
hatdak-e megszokasaink és megszokhato-e a
megvaltas? Nekem ez lesz az év kérdése — és
a valasz, ha pozitiv, maga a remény! Mert ideje
van eltdvolodnom a sémaktol, mintak-
tol, mert nincs kdvetendd példa,
csak sajat, vélasztott utam,
minden hibéjaval egytitt. Es
mert ideje van cselekedni,
tenni valamit, ami jo, mi
tobb, ideje van szlintelen
gyakorolni azt! Az &lmo-
dozésok kora lejart, mint
ahogyan a lelki nyomoru-
sagé is. Tessék felébrednil
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ZENET A FOLDNER'==4
Tér:;dﬁIﬁfelélﬁsségvallalas.

| GUMICSONE

= ~ Mindegy, hogy kis- mar ezen ideoldgia mentén
b ' » Vagy nagyvallalatrol, probaltak meg Uj akcidkat
- szabalyozdrol, vagy kezdeményezni. Tiz évre
akdr magéanszemélyrél  rd Johannesburgban
beszélink, mikodésében  rajottek, hogy a kitd-
barmelyiknek egyuttesen illik szem el6tt z6tt célok egydltaldn &, 7
tartania a tarsadalmi, gazdasagi és kornyezeti nem teljestiinek, a
érdekeket. Tajékoztatnunk, meghallgatnunk, problémak (mint
egyszdval odafigyelntink kellene azokra, aki- egészséguigy, szegény-
ket dontéseink és cselekedeteink érintenek. ség, klimavaltozas, ener-
Kozép-Eurdpdban, igy Magyarorszagon is gia, bioldgiai sokféleség stb.)
a tarsadalmi felel¢sségvallalds egyelére csak kozotti kdlcsdonhatasok egyre erésebbek
kirakattéma. Sokan gondoljdk Ugy, hogy ado- - és egyre inkabb elmélyiiinek.
manyokkal és tdmogatasokkal mindent meg-
oldottak: de ez még kdzel sem a felelsség-
véllalds maga. Attol, hogy adok a koldusnak
egy huszast, azzal még nem sziintettem meg
a szegénységet, nem javitottam az életminé-
séget, és a kornyezetért sem tettem semmit.
Nehéz mindent felelésen csindlni, mindent
komplexen atlatni, de valahogy el kell kezdeni.

Az ezredfordulén az Eurdpai Unid is elkészi-
tette a Fenntarthatd Fejlédés Stratégiat, és
miutan rajott, hogy ezt nem tudja kizarélag
szabalyozéssal megvaldsitani, hanem be kell
vonnia a vallalatokat és partnerként kell kezel-
nie 6ket, kiadott egy ajanlast a véllalatok tarsa-
dalmi felel¢sségvallalasara. Egy Utmutatot arra,
hogy 6nkéntes alapon, az érintetteket bevon-
A CSR (Corporate Social Responsibility - Valla-  va, hogyan épitsék be a cégek miikodésiikbe
latok Tarsadalmi Felel6sségvallaldsa) mara '70-  a tarsadalmi és kdrnyezeti szempontokat.

es évek elején létezé fogalom volt. Emellett
1972-ben Stockholmban, az ENSZ kérnyezeti
vildgkonferencidjan az orszagok mar azon
gondolkoztak, hogyan évjak meg a kdrnyeze-
tet a jové szamara. 1987-ben az ENSZ
,Koz0s Jovonk” jelentésében pedig
megfogalmazta a fenntarthato

ben Rio de Janeiro-ban
a Kornyezet és Fejl6dés
Vildagkonferencian pedig



A felel6sségvdllaldsnak taldn két fontos
sarokpontja van:

Mindegy, hogy szabélyozorol, vallalatrol vagy
egyénrél van-e sz6 - felelsséggel tartozunk
minden dontéslinkért és cselekedetlinkért.
Ha nem tudjuk kontrollaIni, hogy egy tavolke-
leti arut hogyan gyartottak (gyerekmunkaval,
szennyezéssel, stb.), akkor hidba olcsébb,
nagyobb kart okozunk vele, igy inkdbb ve-
gyunk helyi terméket. Ezzel is kikliszoboljik a
termék szallitasabol adddo kdrnyezeti szeny-
nyezést és a helyi munkaerd piacot is 0szto-
nézzik. Minden vésarlassal szavazunk valami
mellett. A helyi vallalatoktol pedig kérjink
informécidt a szocialis és kornyezeti teljesit-
ményUkrél, buzditsuk dket a javulasra.

Minden mindennel 6sszefligg — ezt tartsuk
észben a dontéseink elétt. A klimavaltozés
sem kizardlag kornyezeti probléma, hiszen
sulyos tarsadalmi és gazdasagi kovetkezmé-
nyei is lesznek. Ez tehdt mar régen nem a
jegesmedvék kipusztulasarél szol, hanem
emberek él6helyeinek eltlinésérdl, menekl-
tek milli¢irdl, ivovizhianyrdl, élelemhianyrdl
és komoly gazdasagi problémakrol.
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Nyugat-Europaban mar elérébb tartanak
ebben a témdban, de nem véletlendl.
Kdszonhet6 ez annak is, hogy kilonboz6
politikai és gazdasagi adottsdgokkal rendel-
kezlink, és annak is, hogy ott mar sokan
meg is égették a kezlket.

Az egyik nagyvallalat azt a nagyon komoly
hibat kovette el, hogy csecsemétapszerét
Afrikdban ugy hirdette, mint ami még az
anyatejnél is egészségesebb. A kismaméak
bevésaroltak, és a hirdetésnek megfeleléen
vizet adtak a tdphoz. Csakhogy az ihatatlan
és szennyezett viz tobb kisgyerek halalat
okozta. A cég csak a profitra koncentralt,
nem vette figyelembe a helyi kdrilményeket.

Nekink mar nem kéne ezeket és az ehhez ha-
sonlo6 hibéakat elkdvetnlink. Elég, ha tanulunk
beldlik, dtugorjuk éket, és mar csak a felelds
mUkddésre koncentralunk. Van mér olyan

cég Magyarorszagon, ami K6zép-Eurépaban
a legjobb vallalat felel6sségvallalas terén,

sok nyugat-eurdpai céget is lekdrozve. Tehat
nem kérdés, hogy meg lehet-e csindini.

Csak el kell kezdeni. Még ma, hogy legyen
holnap és holnaputan.

Szomoldnyi Katalin

Magyar Telekom

Vdllalati Fenntarthatdsdgi osztdly vezetdie,
a Holnaputdn c. mdsor vezetéje
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2010. januar 1. és 31. kozott sv %
vasarlaskor nem kér nylonszatyrot e wd
a SZIMPATIKA emblémaval ellatott > é
gyogyszertarakban, 1 s’

Mit kell tennie?
1. Vagja ki és toltse ki

a kupont az el6z6 oldalrol!
2. Ne kérjen nylonszatyrot vasarlasakor!

3. Bélyegeztesse le a kupont
gyogyszerészével, majd dobja be
a patikaban elhelyezett
gyUjtédobozbal!

Ha szerencsés...
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