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Kedves Olvasó!

Ahogy Novák Péter barátom 
is írja a 12. oldalon megjelent 
publicisztikájában: „Az idő 
nem múlik, egyszerűen elil-
lan, elpárolog, esetleg felszí-
vódik, mint kölykök a vacsora 
mellől.” Bizony, teljesen indo-
koltak a prousti gondolatok, 
hisz ez az augusztus kicsit ko-
rán jött, húsvétkor még havat 
lapátoltunk, most meg már megint pakolhatjuk el 
a nyári ruhákat, cserélhetjük a téli gumit, keresgél-
hetjük a bélelt nadrágot, a pulcsit, harisnyát... 
Sebaj, a hullócsillagos-szentjánosbogaras-tücsök-
ze nés nyárutó az újjászületés: az új gyümölcsök, 
új szőlők, új darazsak, új tűzijátékok, és személyes 
kedvenceim, a hatalmas fejű, sültkrumpli-illatú 
napraforgók hava. Ezért úgy döntöttünk, hogy mi-
előtt megkezdődik a vénasszonyok és az indiánok 
kedvenc évszaka, mi magunk is felfrissítjük ruha-
tárunkat. Színesebb, lazább, csinosabb, könnyeb-
ben olvasható lett a magazinunk úgy, hogy közben 
a tartalmon nem változtattunk egy szemernyit sem. 
Ha eddig szerettek minket, akkor ezután is fognak, 
és reméljük, hogy írásaink könnyedebb szerkezete 
újabb olvasókat is szerez majd nekünk. Meg is van 
az augusztusi szlogenünk: Velünk lassabban telik a 
nyár!

Talán tényleg... :)

Kellemes olvasást és hosszú-hosszú augusztust 
kíván a szerkesztőség nevében:
 Kalmár András
 főszerkesztő

KERESSEN MINKET 
AZ INTERNETEN IS!

honlap facebook oldal

WWW. .HU
www.facebook.com/Szimpatika

Tekintse meg a Szimpatika TV 
új és régebbi adásait!

TekinT
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‚‚
A Munkaügyek sorozatban 

egy igazi iroda szolgál díszlet 

gyanánt. Idefelé jövet sehol 

nem láttam nagy teherautó-

kat, hatalmas kábelkötege-

ket, és itt sem lógnak refl ek-

torok a plafonon, egy-két ka-

mera utal csak arra, hogy for-

gatás van... Nem hiányoznak 

a régi fi lmgyári idők?

A nagy fi lmek ma is a fi lmgyár-
ban forognak, a tévés produkci-
ók a tévé műtermeiben. Mivel 
az M1 Munkaügyek – IrReality 
Show című sorozata egy hivatal 
életét mutatja be, a legolcsóbb és 
legegyszerűbb megoldás az volt, 
hogy kibéreltünk egy üresen 
álló irodát, ahová csak be kel-
lett költöznie a stábnak, és már-
is kezdődhetett a munka. De 
nem tudom, hogy van ez má-
soknál, sok összehasonlítási ala-
pom nincs, mert eddig csak egy 
tévésorozatban, a Kisvárosban 
szerepeltem. Azt hiszem, az is 
csak a véletlen műve volt, mert 
akkoriban Kaposváron játszot-
tam, a Kisváros pedig Szigetvá-
ron készült. Evidens volt, hogy 
főleg kaposvári színészeket al-
kalmaznak, a város közelsége 
miatt, ezzel is megspórolva az 
utaztatási költségeket.

De ott van például a legendás 

Indul a bakterház is, amely-

ben Bendegúz anyukáját ala-

kította. Az is tévéfi lm volt, 

bár játékfi lmes körülmények 

között készült. Mennyiben 

más ma egy forgatás? 

Csak technikailag gyorsabb, 
mert ma már nem fi lm-, hanem 

videotechnikával dolgoznak a 
tévések, így rögtön visszanéz-
hető a kép, visszahallgatható a 
hang, rögtön vágható, letöröl-
hető, újra vehető, nincsen úgy-
nevezett nyersanyag, ami drá-
ga, és nincsen labor sem, ami-
re várni kell, amíg a fi lmet elő-
hívják. Alig kell világítani, mert 
a kamerák olyan érzékenyek, 

hogy csak egy-két lámpa szük-
séges a felvételhez, ezért nincse-
nek hosszú átvilágítások a jele-
netek között, amelyek korábban 
egy forgatási nap jelentős részét 
elvitték. Természetesen az iga-
zi nagy fi lmek, a mozifi lmek 
még ma is fi lmnyersanyagra fo-
rognak. De a televízió a fi lm-
vászonnal szemben megengedi 
az olcsóbb technikát. A színész 
számára teljesen mindegy, hogy 
milyen kamerával dolgozik egy 
produkció, annyi csak a kü-
lönbség, hogy a videónál keve-
sebb a várakozási idő. 

Egyre több mozifi lmben is 

játszik...

Deák Krisztina díjnyertes fi lm-
jében, az Aglajában játszottam 

tavaly, és most voltam Karlovy 
Varyban, Szász János A nagy 
füzet című fi lmjével, aminek 
én vagyok az egyik főszereplője. 
Meg is nyertük a fődíjat. 

Amihez szívből gratulálunk! 

Korábban olvasta a könyvet?

Természetesen olvastam. Sze-
rencsére már régebben megis-
merhettem Ágota Kristóf sze-
mélyes történetét is, mivel ké-
szült egy dokumentumfi lm az 
életéről, és azt én narráltam. 
Ekkor hallottam róla először, 
de tulajdonképpen Magyaror-
szágon mindenki ekkor hal-
lott róla először, azelőtt kevesen 
tudták, hogy van egy ilyen ne-
vű, magyar származású és fran-
cia nyelven publikáló svájci író-
nőnk, akinek műveit 40 nyelv-
re lefordították. Szerencsés vé-
letlen, hogy pont én mondtam 
a dokumentumfi lm alá a szö-
veget. Sokat játszottunk a kő-
szegi várban, és akkor is pont 
ott voltam, amikor ’97-ben elő-
ször hazalátogatott a szülővá-
rosába. Tudtam róla mindent, 
amit tudni lehetett, de nem volt 
személyes kapcsolatunk, saj-
nos, soha nem találkoztunk. 
De Szász Jánossal ismerték egy-
mást, az utolsó dokumentum-
fi lmet is ő készítette róla.

Ha már szóba került a hang-

alámondás: tudjuk, hogy na-

gyon sokat szinkronizál. Sze-

reti ezt a munkát?

Tulajdonképpen két éve nem 
voltam a szinkronban, de mégis 
mindenki azt hiszi, hogy sokat 

Interjú
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Most voltam Kar- 
lovy Varyban, Szá sz 
Já nos A nagy fü zet 

cí mű  fi lmjé vel, 
aminek é n vagyok 

az egyik fő szereplő je. 
Meg is nyertü k 

a fő dí jat.

Molnár PiroskaMolnár Piroska
Én vagyok a Te

Fotó: Gordon Eszter

Molnár Piroskával 
egy nagy irodaház felső 
szintjén találkoztam, 
vöröses-lilás paróka volt 
a fején, zebramintás 
blúz és műszálas 
sál egészítették ki 
a jelmezét – éppen 
Elvirát alakította.
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Interjú

szinkronizálok. Ez csak azért 
van, mert a fi lmeket mindig is-
métlik, tehát mindig újra hall-
ják a hangomat. Valamikor va-
lóban sokat szinkronizáltam. 
De, hogy a kérdésre is válaszol-
jak, nem igazán szereti senki a 
szinkront, hiszen órákig kell a 
mikrofon előtt állni a sötétben. 
Az ember szeme kigúvad, amíg 
a képernyőről a papírra néz, 
nem egy szeretnivaló munka. 
De sok érdekeset tapasztal köz-
ben az ember, lát nagy külföldi 
színészeket mindenféle szere-
pekben, és ez ellensúlyozza a ki-
csit mostoha körülményeket.

Nagyon sok fi atallal találko-

zom, aki azt mondja, szink-

ronszínésznek készül.

Azt hiszik, hogy van ilyen fog-
lalkozás – pedig nincsen. Olyan 
van csak, hogy színész, és az 
vagy tud szinkronizálni, vagy 
nem. Persze, három mondatok-
ra, két tekercsekre nem fognak 
kihívni egy profi t, mert az drá-
ga, és az apróbb szerepekhez is 
kell valakinek a hangja, tehát 
tényleg vannak szinkronra ki-
képzett emberek, de ez mint ön-
álló szakma nem létezik. 

Min múlik, hogy valaki tud-e 

szinkronizálni?

Ritmusérzék kell hozzá, és 
gyors reagálás, no meg jó me-
mória, hogy ne kelljen folyton a 
papírra nézni, hanem egyből rá 
tudja mondani az ember a képre 
a szöveget.

Ön könnyen tanul szerepet?

Könnyen, ez adottság. 

Visszatérve a Munkaügyek-

re, idén már a harmadik nyara 

megy rá – nem sajnálja? 

Ez még mindig egy újdonság az 
életemben, pedig valóban, már 
harmadik éve csináljuk. Mikor 
felkértek a szerepre, még nem is 
tudtam igazából, hogy mi lesz 
ez az egész, de Márton István 
rendező neve garancia volt ar-
ra, hogy jó szívvel részt tudjak 
venni a munkában. Később, 
amikor megismertem a forga-
tókönyvet és a kollegákat, ak-
kor már biztos voltam abban, 
hogy nagyon jó lesz a végered-
mény. Boldog vagyok, hogy fut 
még a sorozat, és ennyien szere-

tik. Nyaralni pedig talán majd 
ősszel fogok, tavaly októberben 
eljutottam Hévízre, lehet, hogy 
az idén is belefér.

A Munkaügyek írócsapatát 

(Litkai Gergely, Kovács And-

rás Péter és Hadházi László) 

elsősorban mint a dumaszín-

házasokat ismerte meg az or-

szág. Látta már őket koráb-

ban is?

Csak úgy, hogy televízión néha 
odakattintottam, és esetleg ott 
ragadtam pár percig. De szeren-
csére néha kijönnek a forgatás-
ra, például előfordul, hogy kicsit 
szeretnénk változtatni a szöve-
gen, és ezt meg szoktuk beszél-
ni velük. A műfaj megengedi az 
apróbb változtatásokat a dialó-
gusokban.

Mennyire írták Önre a szere-

pet?

Én egyáltalán nem vagyok egy 
Elvira! (nevet) Nyilvánvalóan 
meghatározó volt az alkatom, 
hiszen ez a történet nem egy so-
vány nőről szól, de természete-
sen mint színésznő veszek részt 
a sorozatban, civilben távol áll 
tőlem Elvira karaktere. 

A sorozat hozott egy újfajta 

népszerűséget?

Igen, pedig nem is számítottam 
rá. Amikor először szólított az 
őr Elvirának a Vásárcsarnok-
ban, és autogramot kért, akkor 
már sejtettem, hogy sokan né-
zik a műsort. Rengeteg e-mailt 
kapok és a Facebookon is sokan 
írják, hogy szeretik a Munka-

ügyeket, folyton érdeklődnek, 
hogy lesz-e újabb évad.

Sokat használja az internetet?

Abszolút, az e-mailezést tel-
jes mértékben, a Facebookon 
is fent vagyok, nekem írhatnak, 
de én nem igazán jelzek visz-
sza, csak az igazi ismerősöknek. 
A véleményemet pedig inkább 
megtartom magamnak. De 
rendszeresen olvasom az inter-
netes újságokat.

Nagyon különleges orgánu-

ma, és gyönyörű énekhang-

ja is van. Énekelt Csárdáski-

rálynőt, Mahlert, sőt, kortárs 

művet is – soha nem merült 

fel, hogy önálló lemezt ké-

szítsen? 

Nincsen ilyen ambícióm, és 
nem is kaptam ilyen jellegű fel-
kérést soha. De ha megkeres-
tek volna, biztos gondolkodom 
a dolgon. De most már talán 
időm se lenne rá...

Sokat dolgozik, és az egyete-

men is tanít...

Igen, de a hasonló korú kolléga-
nőim is sokat dolgoznak. Kény-
telenek vagyunk, és hát, ha az 
embert megkínálják egy sze-
reppel az anyaszínházán kívül, 
és az anyaszínháza elengedi, ak-
kor miért ne vállalná el? Mond-
juk, szükség is van az anyagi 
részére. Ritka az a színész, aki 
megengedheti magának, hogy 
csak egy színházban játsszon. 
Tanítani pedig nagyon szeretek, 
most kapott diplomát a máso-
dik bábosztályom, akiket be-

Fotó: Gordon EszterVadászjelenetek Alsó-Bajorországból

Fotó: MTVA/Bara Szilvia
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Ha bővebb információt szeretne, nézze meg a fenti művészek, események honlapját, 
vagy böngésszen a kulturpart.hu-n! 

Tíz éve a világ harminc országából érkeznek fi atal művészek Sárospatakra, 
a Crescendo Nyári Akadémia mesterkurzusaira. Összesen több mint ezer 

fi atal tehetség tanult itt, miközben három operaelőadással és több mint 
százötven ingyenes koncerttel gazdagították Sárospatak kulturális életét. 
Július 29. és augusztus 12. között ismét megrendezésre kerül az esemény, 
ami azt jelenti, hogy a városba látogatóknak ismét fantasztikus zenei élményben lehet részük. Itt olyan ki-

emelkedően tehetséges fi atalokat hallhatunk, akik a Crescendo segítségével válnak érett művésszé, 
ezért is érdemes részt venni az ingyenes koncerteken.

Négy varázslatos nap a Budai Várban – kavargó forgatag, a népművészet ki-
tűnő mesterei, színpadi programok, népi játékok, gasztronómiai csábítások. 
Ezt kínálja évről évre a Népművészeti Egyesületek Szövetsége szervezésé-
ben a Mesterségek Ünnepe. Az itt szerzett szép emlékek, fi nom falatok, no 
meg a hazavitt vásárfi ák még felejthetetlenebbé teszik a nemzeti ünnepet. 
Idén 27.  alkalommal népesül be a Budai Vár, augusztus 17- e és augusztus 

20-a között, hogy a közel 800 részt vevő mester portékáival kápráztassa el 
a látogatókat. A rendezvény idei fő témája a gyapjú lesz, és Kirgizisztán nép-

művészei is a vendégeink lesznek. Természetesen szokás szerint jobbnál jobb 
színpadi programok, koncertek, táncelőadások is színesítik a kavalkádot, 
vidám kikapcsolódás a város felett!

A    ajánlja:WWW.KULTURPART.HU

szédre oktattam a Színház- és 
Filmművészetin. Szerencséjük 
van, eddig még mindegyikük 
kapott állást.

Ilyen nagy szükség van báb-

művészekre?

Szinte nincs is olyan megyeköz-
pont, ahol ne lenne bábszínház. 
Bábrendező osztály is végzett az 
idén, kérdeztem is Ascher Ta-
mást, hogyhogy ennyi bábo-
sunk lesz, nekem úgy tűnik, Du-
nát lehet velük rekeszteni. Ta-
más mondta, hogy úgy keresik 
őket, mint a cukrot. Nyilván ez 
azért is van, mert már nemcsak 
a bábtechnikára szorítkoznak az 
előadások, egyre inkább megje-
lennek az élő színészek is, és ez a 
felfogás másfajta rendezőt kíván. 

A fi atal színészeket, végzős 

hallgatókat mennyire vonzza 

a kortárs, alternatív színház 

vagy a mozgásszínház? Le-

het, hogy ez új perspektívát 

nyújthat nekik?

Tőlem ez nagyon idegen, néha 
ugyan megnézek egy-egy elő-
adást, de nem biztos, hogy min-
dennap szeretnék ilyet látni. De 
látom, hogy ennek jövője van, 
kialakult egy közönsége, sokan 
vannak, akik nagyon szeretik 
ezt a stílust, amit most úgy hí-
vunk, fi zikai színház. Nemsoká-
ra végez az első ilyen osztály is.

Az Ön idejében nagyon más 

volt a főiskola?

Békés megyében voltam gyerek, 
Kunágotán. De általános iskola 
után rögtön Szegedre kerültem 

középiskolába, onnan pedig 
azonnal felvettek Budapestre, 
ahová felköltözni azért, mi ta-
gadás, furcsa volt. Pártos Géza 
lett az osztályfőnököm, Sulyok 

Mária a beszédtanárom. Taní-
tott még Békés András, Goszto-
nyi János, Gáti József is. Ugyan-
olyan volt a Vas utcában az élet, 
mint most, bár talán nekünk 
több időnk volt. Elképesztő, 
hogy most mennyire el vannak 

foglalva a gyerekek. Nekünk 
még volt szabadnapunk, a ma-
iaknak már nincsen. A 24 órá-
ból 20-at dolgoznak, az első két 
évben ki sem tehetik a lábukat 
az egyetemről, csak harmadik, 
negyedik évben. Most, hogy öt-
éves lett az oktatás, harmadév-
ben is nehezen mozognak, vizs-
gaelőadásaik vannak, folyama-
tosan arra készülnek, eszeve-
szettül be vannak fogva. 

Láthatjuk valahol a nyáron?

Augusztus 20-ig forog a Mun-
kaügyek, addig nem megyek 
sehova. De 20-án este igen, 
ugyanis nemrég kaptam egy na-
gyon megtisztelő felkérést Pan-
nonhalmáról. A Szent István in-
telmeit Imre herceghez fogom 
felolvasni, abból az alkalomból, 
hogy felavatják a sok éve zár-
va tartó apátsági bazilikát, ami 
ott van a kolostoron belül. Egy 
híres angol dizájnépítész, John 
Pawson tervei alapján építették 
újjá. Múltkor lementem meg-
nézni a helyszínt, hát, egészen 
elképesztő, csodálatos! Hófehér 
ónixablakok vannak körös-kö-
rül, és egy hatalmas fehér ónix-
tömb az oltár. Mondanom sem 
kell, hogy ez mekkora megtisz-
teltetés számomra, az ember 
hangja elakad tőle. Nem tudom, 
miért rám esett a választás, de 
nem is fi rtattam. Gondolom, 
sokat jelentett az orgánumom 
is. Aztán augusztus 25-én már 
kezdek próbálni, egy Camoletti-
vígjátékot a Th ália Színházban. 
Oda szerződtem a Nemzeti 
után.  Kalmár AndrásFotó:  Znamenák István

‚‚ Elké pesztő , hogy 
most mennyire el 
vannak foglalva 

a gyerekek. Nekü nk 
mé g volt szabadna-
punk, a maiaknak 

má r nincsen.

Csongor és Tünde

Aki még nem volt Szarvason, ha teheti, mindenképpen nézzen el oda, mert hamarosan 
a szilva szerelmeseié lesz a város! Jó eséllyel szállhatunk versenybe saját receptünkkel is 
a Szarvasi Szilvanapokon, amit Békés megye szívében tizenhatodik alkalommal ren-
deznek meg. Szeptember 13. és 15. között elleshetjük a legínycsiklandóbb szarvasi szil-

valekvár elkészítésének módját, de be is kapcsolódhatunk a lekvárfőzésbe! Eközben a 
család többi tagja sem unatkozik, hiszen az urak tükrösen tiszta szilvapálinkával vagy 
fi noman habzó szilvasörrel frissíthetik fel magukat, míg a gyerkőcök szilvás gombóc-

cal, szilvalekváros derelyével tömhetik degeszre pocakjukat. Ha pedig a gyomrunkba 
már nem fér több a ciberéből vagy a befőttből, több helyszínen neves fellépők szórakoz-
tatják a családot. A rendezvény, mint mindig, most is ingyenesen látogatható, idén az 
Erzsébet-liget és a különleges Szarvasi Vízi Színház ad helyet a fesztivál programjainak.

Szintén ingyenes a belépés a 17. Vegetáriánus Fesztiválra, amit augusztus 

24–25- én rendeznek meg a Kőrösi Csoma Kőbányai Kulturális Központban. Itt 
táplálkozási szakemberek előadásait, csoportos jógát, relaxációs és táncfoglalkozáso-
kat, valamint makrobiotikus és vegetáriánus ételkóstolókat, főzőtanfolyamokat, öko- és 
bioszemléletű termékbemutatókat kínálnak – nem csak vegetáriánusoknak! A ren-
dezvény célja, hogy eloszlassa a vegetáriánus étkezéssel kapcsolatos tévhiteket, 
illetve hogy rávilágítson arra, hogyan élhetünk egészségesen sok zöldség és gyü-
mölcs fogyasztásával. A fesztivál több zenei és táncprogramot is kínál, illetve Laár And-

rás is fellép majd egy „tudatosan táplálkozós” vicces műsorral – aki teheti, ne hagyja ki!



10 11Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Lépj ki a komfortzónádból!
Dogossy Katalin

Mostanában egyre gyakrabban hallom: lépj 

ki a komfortzónádból. Ez most olyan divatos 

dolog. De hogyan kell azt, tessék mondani?

Egyáltalán, mi az a komfortzóna? És miért kell 
kilépni belőle? Ha ki kell lépni egyáltalán...
A komfortzóna az a megszokott terület, munka, 
család, kommunikációs rendszer, közlekedési út-
vonal, ahol, amiben nap mint nap mozgunk. Vég-
ső soron a komfortzónánkhoz tartoznak az étele-
ink, amelyek ízét megszoktuk, s amelyek elkészíté-
se könnyen, gyorsan megy. Komfortzónánkba tar-
toznak gyerekkorunk étkei. De ide tartoznak elve-
ink, politikai meggyőződésünk is. Az a mód, aho-
gyan az embereket megítéljük, barátnak vagy el-
lenségnek tekintjük. A hitünk, vallásunk, ízlésbéli 
dolgaink. Szabadidőnk eltöltésének kipróbált, be-
vált módja szintén. A komfortzónánkban, ha nem 
is jól, de legalább biztonságban érezzük magunkat. 
Az emberek többsége nem akar a komfort-

zónájából kilépni. Nem akar még gondolkod-
ni sem másféle nevelési elveken, másféle emberek, 
pártok igazságain. Nem kóstolja meg idegen né-
pek ételeit, sem idegen emberek gondolatait. Nem 
változtat sportolási szokásain. Mindig ugyanazon 
az útvonalon jár munkába, ugyanannál a péknél 
vásárolja, ugyanazt a kenyeret. Ugyanazt a csator-
nát nézi, ugyanaddig, ugyanazon pózban szereti 
a párját. Nem kísérletezget. Azt vallja, a bevált re-
cepten ne változtass. S ez érthető is. Bizonytalan 
világban élünk ugyanis. Nem biztos semmi. Nem 
biztos a munkahely, a forint árfolyama, a tej ára. 
Örökké változik körülöttünk minden. A törvé-
nyek, az adószabályok, valutaárfolyamok. A szüle-
inktől, nagyszüleinktől készen kapott minták, ér-
tékítéletek semmit sem érnek, sehová sem vezet-
nek. A családról, hűségről, munkáról, gyerekne-
velésről vallott nézetek nemzedékről nemzedékre, 
kormányról kormányra változnak. Az egész világ 

maga a káosz, pedig az emberek többsége a ren-
det szereti. Legyen rend, bármi áron. Az emberek 
többsége úgy gondolja, hogy a rend a szabadságá-
nál is fontosabb. Az a tapasztalatom, hogy ha nagy 
nehezen kialakítottuk saját, legalább valameny-
nyire kényelemes világunkat, elveinkkel, meg-
győződéseinkkel, barátainkkal és ellenségeinkkel, 
ragaszkodunk ehhez. Védjük foggal, körömmel, 
vitával. Akkor is, ha érezzük, hogy nem az igazi. 
Akkor is, ha változtathatnánk. Akkor is, ha elvi-
leg szabadok vagyunk. A szabadság azonban fe-
lelősséggel és döntésekkel terhes. Dönteni viszont 
nehéz, hiszen a döntés: választás. A választás pe-
dig lemondás.
És ez az egész annyira bonyolult, nehezen kö-
vethető és bizonytalan. Ahhoz, hogy kilépjünk a 
komfortzónánkból, megszokott kapcsolatunk-
ból, munkahelyünkről, elhagyjunk valamit a ré-
gi életünkből, döntenünk kell. Azt kell mondani: 
elhagyom. Elhagyom a páromat, akivel rossz pár-
kapcsolatban élek. Vagy otthagyom a munkámat, 
mert megbetegít. Felmondok a főnökömnek, mert 
nap mint nap megaláz, tönkreteszi az önbecsülé-
semet, s a végén magam is elhiszem, hogy keveset 
érek. Kiszállok az autóból és biciklire ülök, vagy 
leszállok a buszról és gyalogolok. Nekivágok gye-
rekkori álmomnak, és hegyet mászok, vagy elme-
gyek a főzőiskolába. Megtesszük? 
Többnyire nem. Nem merjük elhagyni a meg-
szokottat a járatlanért, az ismertet az ismeretle-
nért. Nem merünk belevágni. Mert szorongunk. 
Nem tudjuk, hogy az új jobb lesz-e, s hogy lesz-e 
új egyáltalán. Találunk-e másik, jobb kapcsolatot 
a réginél, jobb munkahelyet a mostaninál. Bír-
juk-e szusszal a biciklizést, a gyaloglást. Kinevet-
nek-e a sziklamászók, befogadnak-e a főzőiskolá-
sok. S ez érthető. Hiszen az ember második leg-
fontosabb szükséglete a biztonság. A biztonságát 

Néhány olyan viselkedés, 
amelyeket Maslow az ön-
megvalósító élethez veze-
tőnek vélt:

  Úgy éld az életed, mint a 

gyermek, teljes elmélyedés-

sel és összpontosítással! 

  Inkább új dolgokat próbálj 

ki, mintsem ragaszkodj a biz-

tos módszerekhez! 

  Az érzéseidre hallgass, ne 

pedig a tekintély vagy a több-

ség hangjára! 

  Légy őszinte, légy valódi; 

kerüld a színlelést és szerep-

játszást! 

  Készülj fel rá, hogy nem 

leszel népszerű, ha nézeteid 

nem egyeznek meg a több-

ségével! 

  Vállalj felelősséget! 

  Amit eldöntöttél, hogy 

megteszel, vidd is véghez!

csak akkor kockáztatja, ha éhes, szomjas, fázik 
vagy szerelmes.
Ezt tudjuk a híres pszichológustól, Maslow-
tól. Az általa felállított motivációelmélet szerint a 
szükségleteknek létezik egy hierarchiája, mely az 
alapvető, biológiai szükségletektől terjed olyan lel-
ki szükségletekig, melyek csak akkor válnak fon-
tossá, ha az alapvető szükségletek már kielégültek. 
Az emberi szükségleteket öt, hierarchikusan egy-
másra épülő kategóriába csoportosította. Elsők és 
minden előtt valók a fi ziológiai szükségletek, evés, 
ivás, pihenés, utódnemzés, anyai ösztön. Köny-
nyen belátható, hogy ez a legfontosabb. Ha vala-
ki éhezik, számára egy cél létezik: az élelemszer-
zés. Ebben az esetben megszűnnek számára az 
egyéb motiváló tényezők. Ha az 
alapvető szükségletek kielégül-
tek, megteremtődnek a biztonsá-
gi szükségletek. Annak a tudata, 
hogy védettek vagyunk a bűnö-
zéssel, szélsőséges időjárással, há-
borúkkal, járványokkal, vadálla-
tokkal szemben. De ide tartozik 
még a létbiztonság érzése is, az a 
hit, hogy a jövőben képesek le-
szünk biztosítani alapvető szük-
ségleteink kielégítését. Ha tele a 
hasunk, jó meleg a lakásunk, biz-
tos a munkahelyünk, megnyug-
szunk, s eszünk ágába sincs kilép-
ni a bizonytalanba, elhagyni a jó 
meleg, kövér és biztonságos kom-
fortzónánkat. Ha csak fontossá 
nem válik számunkra a szeretet és 
a közösséghez tartozás. Előfordul, 
hogy felébred bennünk a tisztelet, 
elismerés iránti igény, valamint a 
megértés iránti vágy. Ezeken az 

alapvető kategóriákon túl Maslow megnevez egy 
magasabb szintű szükségletet is, az önmegvalósí-
tás iránti vágyat. Ez a vágy az alapvető fi ziológiai 
és pszichológiai szükségletek kielégítése után ve-
tődik fel. 
Ahhoz tehát, hogy az ember képes és motivált le-
gyen kilépni a komfortzónájából, alapvető szük-
ségleteinek legalább is egy bizonyos szinten ki kell 
elégülnie. Senki sem iratkozik be sziklamászó 
klubba, ha nincs mit ennie, vagy nincs mivel fűteni 
télen az otthonát. Minél inkább jólétben és bizton-
ságban él egy társadalom vagy egy társadalmi ré-
teg, annál fontosabbá válik számára önmaga meg-
valósítása, kipróbálása. Annál gyakrabban lesz ké-
pes kilépni abból a bizonyos komfortzónából. 

Jó, de miért tenné? – kér-
dezhetik. Azért, mert ha kilép, 
megéli az önmegvalósítás tüné-
keny pillanatait, amiket Maslow 
„csúcsélmények”-nek neve-
zett. Minél gyakrabban megte-
szi, annál többször éli majd át a 
boldogság és kielégültség pilla-
natát, a cél elérésének állapotát. 
A csúcsélmények megéléséhez 
vezethet valamely kreatív tevé-
kenység, a másokkal való ben-
sőséges kapcsolat, esztétikai él-
mény, vagy a sportolás öröme. 
Az eredeti kérdésre tehát, 
hogy miért kell kilépni a kom-
fortzónánkból, az a válasz, 
hogy azért, mert a megszo-
kott tevékenységek csak rit-
kán vezetnek el igazi katarzis-
hoz, sikerhez, valódi élmény-
hez. Csúcsélményhez, ahogyan 
a pszichológia nevezi.
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Üzenet a Földről

A(u)gusztusát neki!
Novák Péter

Az idő nem múlik. Nem is 

telik. Még csak rohanni sem 

rohan. Egyszerűen elillan, 

elpárolog, esetleg felszívó-

dik.  Annyi szent, hogy érzé-

kelt „halmazállapota” min-

denféle, csak nem szilárd...

Pedig kötődünk hozzá, akár 
viharvert lélekvesztő a stég vé-
géhez egy „2013 Balaton” ini-
ciáléval a bal alsó sarokban, 
hogy máris a melankólia üd-
vözlőlapjáról idézzek a ked-
venc évszak zenitjén! Ilyenek 
vagyunk, elmúlósak. Na meg 
várandósak is, hónapokon át 
dédelgetve az elképzelt vaká-
ció tervének magjait. Kataló-
gusok és számlakivonatok ke-
rülnek egyeztetésre, álmok és 
lehetőségek leltára, hogy aztán, 
némi kompromisszumkészség 
látszatával korrodálva a han-
gulatot, elinduljunk. Valahova. 
Már, akik tehetik. 
Egyébként többen, mint gon-
dolnánk. Ne vegye hát sen-
ki félvállról a programszerve-
zést manapság, mert váratlan 
teltházak várják országszerte, 
korántsem igazolva a válság 
prognosztizálta papírformát! 
A cafeteria, a különböző kár-
tyarendszerek, céges juttatá-
sok, sőt, olykor bérkompenzá-
ciók, jobb híján a szállodák bü-
féasztalainál kerülnek felhasz-

nálásra. Legalább. Persze, mi 
lenne az a bizonyos jobb, tán a 
kézhez kapott infl áció?
A baj nem is ezzel, magával 
a szabadság fogalmával, an-
nak legegyszerűbb fordításá-
val (értsd: nyaralás) akad, mi-
szerint nem tudunk menni rá! 
Venni ki! Élni vele! Még ak-
kor sem, ha biológiai szükség-
let, ösztönös vágyakozás, miről 
ostoba popslágerek sokasága 
emlékezik közérthető üzene-
te okán: most és mindörökké, 
tiszta erőből, totálisan, éjjel-
nappal, hol van az a... stb. Még-
sem beszéljük a nyelvet.
Családomnak, valamint info-
kommunikációs eszközeim-
nek egyaránt kellemes kikap-
csolódást kívánva keltem útra 
idén, az előbbieket fel-, az utób-
biakat elpakolva, hátha ez tesz 
jót kedves mindannyiunknak. 
A pozitív, de a kor kihívásait 
tekintve kétségtelenül drasz-
tikus döntést, annak pro és 
kontra tüneteit legelőször ma-
gamon diagnosztizáltam. Már 
néhány perc száguldás után ál-
landósuló hiányérzettel, folya-
matos, sebváltó környéki ma-
tatással, majd látványos tájéko-
zódási bizonytalansággal, illet-
ve súlyos önértékelési zavarok-
kal terhesen próbáltam a csa-
ládfői szerep keretei közt téblá-
bolni, kevés sikerrel. 

Mindazonáltal a megérkezés, 
a környezet komfortérzetének 
konstatálását követő hatásszü-
net régen tapasztalt, a nyuga-
lomra kísértetiesen emlékez-
tető érzéssel lepett meg: hur-
rá, nyaralunk! Örömmel fe-
deztem fel, hogy már három 
éve ugyan, de két gyerekem 
van, hogy a feleségem reme-
kül bánik velük, és hogy még 
engem sem könyveltek el a 
szükséges mínusznak. Minő-
ségi tempót diktált az élet, re-
gényes nyughatatlanságomat 
immáron nem az üldözési, az 
élvezési mánia motiválta, el-
mélyülés az élményekben. Tá-
jak, korok, múzeumok vettek 
le lábaimról, az átadás-átvétel 
szülői büszkesége, mikor nem 
csak a „csak” a válasz a miértek 

végtelenjére... Hogy én milyen 
jó fej tudok lenni! Meg rossz. 
Ezek szerint.
Nem feledve a kevésbé szeret-
hető tulajdonságokat, még a 
környező fajtársak szemet szú-
ró szálkáira is jutott idő, aff é-
le összehasonlító elemzés gya-
nánt. Bezzeg ők!
A mobiltelefonok szűnni nem 
akaró csengőkánonján átszü-
remkedő áriák, a néhány so-
ros SMS-ek, e-mailek repetitív 
ritmusai, s végül, záróakkord 
gyanánt a megosztás, mint az 
önkifejezés új formája – isme-
rős partitúra. Kifogyhatatlan 
a mondanivaló másoknak, ha 
már egymásnak nincs, túl a 
formaságokon. A létezés folya-
matzenéje hol unalmas, hol fe-
szült duettektől terhes. Pedig 

az idő nem múlik, nem is telik, 
egyszerűen felszívódik, mint 
kölykök a vacsora mellől. Ki-
nek van gusztusa a megszokás 
terített asztalaihoz?
Sajnos, vagy nem, de nem az 
első nyaralás, és nem az első 
nyár ez, hogy rettegve számo-
lom a napokat. Mennyi még? 
Mennyi van hátra a kiállásból, 
a pauzából, a csendből, ami za-
jos a semmittevés örömujjon-
gásától? Lehet, hogy ez volna a 
mindenség...
Így aztán? Nem kérdés! Röpke 
168 óra elteltével vissza is kap-
csolódtam az állítólagos való-
ságba, végtelen teret engedve 
halaszthatatlan tennivalóim-
nak, mert nekik az jár. Bezzeg 
én, ugye... 

A szi
mpatik

a m
aga

zin
 olva

sói ré
szé

re a
 kupon

lea
dásá

val
 cso

maga
ján

lata
ink árá

ból

2013.08.01-2013.09.30 között 

15% kedvezm
ényt 

bizto
sítu

nk!

Ol
as

z e
st -

 9 éves a Hétkúti Wellness Hotel
                                               Szállás 2 vagy 3 éjszakára, félpanzióval
                 Izgalmas  születésnapi  programok:

- Interaktív korongos bemutató - Olasz festménykiállítás - kincskereső 
        geocaching - Olasz est a szálloda kertjében: római kori lovas harci játékok, 
  gladiátorviadal, olasz nemzeti ételek, különleges specialitások - opera-részletek a  
       Magyar Állami Operaház  világjáró művészeinek előadásában - születésnapi 
                         torta és tombolasorsolás - fergeteges élőzenés mulatság

                  foglalható már 17 500 Ft/fő/éj-től
A csomagajánlat érvényes 2013.08.16-20 között!

                  A kedvezmény egyéb kedvezményekkel nem vonható össze!

Bővebb információ, foglalás:
Hétkúti Wellness Hotel és Lovaspark - 8060 Mór, Dózsa Gy.u.111.

Tel: +36 22 563 083 - sales@hetkut.hu - www.hetkut.hu

HIRDETÉS

Ö rö mmel fedeztem fel, 

hogy má r há rom é ve 

ugyan, de ké t gyerekem 

van, hogy a felesé gem 

remekü l bá nik velü k, 

é s hogy mé g engem 

sem kö nyveltek el a 

szü ksé ges mí nusznak.
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Elmondom hát mindenkinek

Polgár Teréz Eszter

K
lassz nő – leginkább így 
jellemezném –, irigylésre 
méltó nyitottsággal és bá-

torsággal az élethez. Úgy mozog 
a világban, mint akinek min-
denhová bejárása van. Nem ven-
dégként, hanem olyan ember-
ként, aki megfogja a munka vé-
gét, és keresi, kinek adhat, mit 
tanulhat, ahol éppen van. Nem 
tudom, hogy csinálja, de egy 
nap számára nem 24 órából áll. 
Az ír születésű Mary Murphy 
2007-től él a magyar fővárosban, 
azért, mert beleszeretett. Mára 
nemcsak Budapest angol nyel-
vű kulturális életének fontos sze-
replője, de karitatív tevékenysé-
ge is jelentős.

Mennyi ideig éltél Írország-

ban?

1990-ig, 24 éves koromig, ami-
kor is zöld kártyát nyertem az 
USA-ba.
Pénzügy és számvitelt tanultam 
a dublini egyetemen, de nem 
volt nekem való. Végül kommu-
nikációból és tanácsadásból dip-
lomáztam, majd PR képesítést 
szereztem. Akkoriban minden-
ki, akit csak ismertem, amerikai 
zöld kártyáért folyamodott. A 
barátom előbb kijutott, viszont, 
mire én kimentem, már sehol se 
volt. Írország a 80-as években re-
cesszióval küzdött, és én, sok fi a-
talhoz hasonlóan, örültem, hogy 

elmehetek. Bankban dolgoztam, 
amit nem szerettem, és miután 
két év fi zetés nélküli szabadsá-
got kaptam, nem sok veszteniva-
lóm volt.

Hogy találtál munkát Ameri-

kában? Nem volt nehéz beil-

leszkedned?

Alkalmimunka-közvetítőnél 
kezdtem, az mindig jó kiindu-
lópont. Keményen dolgoztam, 
amit hamar észrevettek. Az írek 
általában jó munkaerőnek szá-
mítanak, és az én generációm 
még tényleg az volt. Nem válo-
gattunk, otthon fenyegetett a 
munkanélküliség. Az USA-ban 
(egészen az utóbbi időkig) előny-
nyel indultunk, mert sok ameri-
kainak ír gyökerei vannak.
Először Los Angelesben az 
egészségügyben dolgoztam, az-
tán San Diegóban egy compu-
ter magazinnál. De nem ked-
veltem Kaliforniát, és hát én 
sem voltam az a szőke, barná-
ra sült, hosszú combú huszon-
éves, aki az amerikai sztereotí-
piába illik. Két év múlva visz-
szamentem Dublinba a bankba, 
majd újabb két évre rá, a végki-
elégítésemmel Washingtonba 
utaztam. Egy barátnőm hívott, 
költözzek a családjához. Papír-
gyárban, majd vegyi üzemben 
dolgoztam, míg Alaszkába nem 
mentem.

Miért éppen Alaszka? (Ez volt 

a magyar címe egy Alaszká-

ban játszódó sorozatnak: 

Northern Exposure – talán is-

mered.)

Igen, laktam is az egyik szerep-
lője kedvenc hotelszobájában. 
Alaszka nagyon érdekelt. Fél-
éves ott-tartózkodást terveztem 
’95 júliusában, de több mint 6 
évre ott ragadtam. Alaszka el-
varázsolt. Anchorage-ben dol-
goztam két évig, előbb egy 
mérnöki irodában, majd mun-
kaerőt toboroztam a Transz-
Alaszka kőolajvezeték munkái-
hoz. ’97-ben magam is a tengeri 
terminálon kötöttem ki, az ola-
jos víz tisztításával foglalkoz-
tam. (Kisebb karriert csinál-
tam: a műveletek és a karban-
tartás felügyelőjeként jöttem el.) 
Valdezben laktam, egy 4000 fős 
városban (ahol mindenki ismer 
mindenkit!), pontosabban egy 
gerendaházban, a várostól úgy 
5 km-re, és az ottlétem minden 
percét élveztem. Horgásztam, 
vadásztam, lazacon és jávor-
szarvason éltem… 
A helyiek szerint, ha 2 évnél to-
vább maradsz Alaszkában, nem 
fogsz tudni máshol élni. Pedig a 
világ vége. Amúgy jóval több a 
férfi , mint a nő (4 az 1-hez); az a 
mondás járja, hogy ott jó eséllyel 
talál magának pasit, akinek ilyen 
gondja van. Csak hát, van egy 

másik mondás is (amely úgy for-
dítható – a szerk.), hogy az oda-
valósi férfi ak kicsit furcsák. Én 
mindenesetre nagyszerű bará-
tokat szereztem. Sokukkal máig 
tartom a kapcsolatot.

Hat év után ott tudtad hagyni 

Alaszkát.

A szerződésem még kötött, mi-
kor súlyos baleset ért egy mo-
toros szánnal. Túl nagy volt ne-
kem, egy bukkanónál felborult. 
Eltört a keresztcsontom és egy 
csigolyám. A hegy oldalán jár-
tunk, messze mindentől, a ba-
rátom ment vissza segítségért; 
szánkóval vittek le. Több hét 
kórház után engedtek haza, ott-
hon is feküdtem hetekig, majd 
hónapokig merevítőt kellett vi-

selnem. Nagy szerencsém volt, 
hogy ennyivel megúsztam. A 
szüleimnek még keményebb le-
hetett, ami velem történt, mint 
nekem. Épp vasárnap volt, ami-
kor felhívtam anyukámat – mint 
rendesen –, és hétköznapi han-
gon közöltem vele, hogy eltört a 
gerincem. Tele voltam morfi um-
mal, nem érzékeltem a helyzetet, 
szegény, teljesen kétségbe esett. 
Én utólag azt gondolom, szüksé-
gem volt erre a balesetre ahhoz, 
hogy végiggondoljam az életem. 
Rengeteg időm volt, míg bámul-
tam a plafont.
2001. szeptember 11. után utaz-
tam haza. Megdöbbentő volt 
látni, hogyan válik egy egész vá-
ros teljesen paranoiássá. Gon-
dolom, egész Amerika ilyen lett, 

de kis helyen minden felnagyí-
tódik.

Magyarországra hogyan ke-

rültél?

A 2002-t Írországban töltöttem, 
majd Oxfordban nemzetközi 
könyvkiadást tanultam; azután 
egy nagy angol kiadónál kezd-
tem dolgozni. Sokat utaztam 
(kihasználva az új, olcsó repü-
lőjegyeket): 2003 decemberében 
éppen Budapestre. Csak egy vá-
ros volt a listámon, de azonnal 
beleszerettem. Olyan érzésem 
volt, mint Alaszkában. Amikor 
2007-ben újra jöttem, és még 
emlékeztem, mi hol van (amúgy 
irtó rosszul tájékozódom), úgy 
döntöttem, hosszabb ideig ma-
radok. Otthagytam a munkám, 

Miért éppen Budapest?Miért éppen Budapest?
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és Írország–Magyarország kö-
zött ingáztam. Eleinte nem tö-
rődtem a nyelvi nehézségekkel, 
az első sokk akkor ért, mikor be-
kapcsoltam egy computert, és 
nem értettem az instrukciókat. 
Azóta tanulgatom a nyelvet. Az 
itteni kapcsolataim hógolyó-ef-
fektussal alakultak. Egy ír pasi 
(kocsmai meccsnézés közben) 
bemutatott egy magyar kiadó-
nak, majd egyik dolog hozta a 
másikat. Alapítottam egy céget, 
lakást vettem, és most, 6 év eltel-
tével Budapestet hívom az ott-
honomnak.
Szerencsés voltam. Abban is, 
hogy találtam egy klassz em-
bert, aki nagy segítségemre van 
a nyelvben, és elintéz nekem ezt-
azt; nem tudom, mit csinálnék 
nélküle... 

Miért szeretsz itt lakni? És mi 

zavar esetleg?

Elbűvöl a magyar táj a Pilistől a 
Normafáig, a pusztától Hévízen 
át Hollókőig. Budapest pedig a 
világ egyik legvibrálóbb városa. 
Boldoggá tesz már az, hogy ilyen 
gyönyörű helyen élhetek, és hogy 
mennyi mindent lehet itt csinál-
ni. A romkocsmák, kerthelyisé-
gek, múzeumok, könyvesboltok, 
kávézók tele vannak ragyogó, 
intelligens emberekkel. Folyton 
új felfedeznivalókba botlom: pl. 
egy kis antikvitás boltba hihetet-
len tárgyakkal (hetekig vissza-
jártam), vagy mondjuk, a lom-
talanítás jelenségébe a gyűjtöge-
tőkkel, akik olyan kitartóak és 
eltökéltek, amit nagy cégek hiá-
ba próbálnak drága tréningeken 

a munkavállalóikba csepegtetni. 
W. B. Yeats szerint írnek lenni 
azt jelenti: maradandó érzékünk 
van a tragédiához, ami átsegít 
minket az öröm rövid idősza-
kain. Azt hiszem, hasonlítunk 
a magyarokhoz. Találkoztam 
itt olyanokkal, akik úgy érzik, 
nincs más választásuk, mint a 
kivándorlás. Tudom, milyen. 
Nekem is el kellett mennem, 
hogy megtanuljam szeretni 
a hazá mat. 
De szerencsé re talá lkoztam so-
kakkal, akik itt akarnak ma-
radni, é s jobb hellyé  tenni az 
orszá gukat.
Mi zavar itt? A politikai és gaz-
dasági helyzet, sok fi atal apátiája, 
a rasszizmus jelei. Nem tetszik, 
hogy az emberek adót csalnak, 
és hogy aki minden jövedelmét 
bevallja, nem képes tisztessége-
sen megélni.
Sok minden zavar, de eltörpül 
ahhoz képest, amit szeretek, ami 
klassz. A magyarok intelligenci-
ája, művészete, történelme, túl-
élő képessége, vagy hogy any-
nyi tehetséget adtak a világnak. 
Ahogy itt élhetek, azt egyetlen 
más hely sem adhatná meg; pro-
duktívabb vagyok, mint eddig 
bárhol. Mert a város és a kultú-
ra él. 

Mivel foglalkozol Budapes-

ten? 

Egy kicsit mindennel. A cégem 
angol nyelvű könyvek, írások 
szerkesztését, „angolosítását” 
vállalja, a hibák javításától odá-
ig, hogy a mű az amerikai vagy 
brit angolhoz közelítsen. Plusz 

továbbra is dolgozom más ki-
adóknak, és van egy rovatom a 
Budapest Timesban. Blogot írok 
az itteni életről, na meg a nagy-
világban szerzett tapasztalata-
imról, és továbbra is sokat uta-
zom. Egy nap az élményeim-
nek könyv formát adok. Mind-
ezek mellett tanítok: nyilvános 
beszédet és angol nyelvű kom-
munikációs tréningeket tartok. 
Én magam is imádok közönség 
előtt beszélni, nemzetközi szó-
nokversenyeken szerepelni, pe-
dig olykor dadogok. Nem gyak-
ran, de néha a nevemet sem tu-
dom kimondani. Örülök ennek, 
mert amit mondok, azzal tudom 
tényleg hatásossá tenni, ahogy 
mondom. Megnevettetni vagy 
megríkatni a közönséget: má-
morító. 
2010-ben rendeztük az első szó-
nokversenyünket Budapesten, 
Gift  of the Gab címmel. Nagy 
sikere volt, és úgy döntöttem, 
ezentúl minden évben szol-
gáljon karitatív célokat. A be-
folyó pénz az „Adj egy kicsit”-
kampányt támogatta. Lépésről 
lépésre haladtunk, önkéntesek 
segítségével, és az esemény nem-
csak Budapest-szerte ismert an-
gol nyelvű szórakoztató prog-
rammá nőtte ki magát, de szép 
bevételt is hozott.

Miért lényeges számodra a ka-

ritatív tevékenység?

Az önkéntesség az ír kultú-
ra fontos része. A munkálta-
tók külön fi gyelnek erre a pá-
lyázók önéletrajzában. Amikor 
ide jöttem, meglepett, hogy itt 

nem. Gyerekként a szüleimtől 
is azt láttam, segítenek a hozzá-
juk fordulóknak. Ezt belém ne-
velték, a személyiségem része 
lett. Sok mindent ingyen válla-
lok. Örülök, hogy annyi remek 
embert és új területet megis-
merhetek így. Nagyon fontos-
nak tartom, hogy visszaadjak 
valamit a társadalomnak, segít-
sek másoknak, hisz én is any-
nyi mindent kaptam. Amikor 
San Diegóban éltem, és nem 
volt munkám, pénzem alig, egy 
barátom segített, hogy állásin-
terjúkra járhassak. Alaszkában 
pedig, miután baleset ért, a he-
lyiek bankszámlát nyitottak ne-
kem, és pénzt gyűjtöttek, hogy 
a kórházi költségeimet kifi zet-
hessem! Bámulatos volt. Az-
után, mikor már otthon gyógy-
ultam, egy-egy tál ételt tettek az 
ajtóm elé…
Tagja vagyok egy magyar és ír 
üzletemberekből álló társaság-
nak. Ez különböző jótékony cé-
lokat segít az „Adj egy kicsit”-
kampány részeként. 
Így kerültem kapcsolatba pl. a 
TOPhÁZ Speciális Otthonnal 
Gödön, mely 220 mentálisan és 
fi zikailag sérült lakót ápol. 
Gyakran megrongálódnak a tár-
gyak, a falak. Kimentünk segíte-
ni az otthon rendben tartásában, 
festettünk, füvet nyírtuk. Nagy-
szerű érzés volt látni a munkánk 
eredményét. 
Találkoztunk a lakókkal; mind 
fi atalabbnak látszanak a koruk-
nál, mintha az élet napi gond-
jai nélkül elfelejtenének öreged-
ni. Mélyen megérintett, zavarba 

ejtett az élmény. Volt, aki meg-
ölelt, mások nem értették, mi-
ért zavarjuk meg a napi rutin-
jukat, valaki csak a szemembe 
nézett, és azóta se megy ki a fe-
jemből. Ezeket az embereket el-
felejtették, szinte senkit sem lá-
togatnak. A személyzet pedig 
szentekből áll. Azt éreztem újra, 
a szlogen: „Adj egy kicsit – sokat 
számít” mennyire igaz, és hogy 
az értelmes élet ilyen kis dolgo-
kon múlik.

Mik a terveid a jövőre?

Mindig az a tervem, hogy nincs 
tervem. Nemrég megtaláltam a 
16 éves kori naplómat, amely-
ben megrajzoltam a jövőmet: 
tanár leszek, hozzámegyek egy 
kollégámhoz, két gyerekem lesz 
(Tadhg és Maud), az írorszá-
gi Wicklow-ban élünk, világos-
kék Volkswagennel járunk, és 55 
évesen, nyugdíj után kezdek el 
utazni… Ez az egész ott akadt el, 
hogy ’83-ban nem vettek fel a ta-
nárképzőre. Azóta sodródom az 
árral, és ahova vet az élet, ott úgy 
érzem, dolgom van. Ha valami 
tovább lök vagy vonz, újra út-
ra kelek. Egyelőre maradok  Bu-
dapesten, és azt csinálom, amit a 
legjobban szeretek: írok, beszél-
getek; emellett utazom.

Mennyit változtattak rajtad az 

utazásaid?

Anyukám fi gyelmeztetett, hogy 
ha utazni kezdek, sosem lesz se 
nyugalmam, se otthonom. Iga-
za volt.  Budapest az első hely, 
ahol lakást vettem, és ahol vala-
miképp letelepedtem. De az út-

jaim sokat faragtak rajtam. Dél-
Afrika pl. ráébresztett, milyen 
keveset tudok a világról, és amit 
tudni véltem, az mennyire má-
sok véleménye volt. India meg-
mutatta, hogy az idő megélé-
se milyen szubjektív. De tudod, 
azt vettem észre, már nem Ír-
országhoz hasonlítok mindent, 
Magyarország lett a viszonyítá-
si pont.

Nem alapítottál családot – so-

sem vagy magányos?

Apám azt mondja, a nekem va-
ló férfi  még nem született meg, 
de nincs igaza. Mostanában egy 
remek emberrel randevúzom, 
ki tudja, mi lesz... Hiszek ben-
ne, hogy akivel összetartozunk, 
azzal nem engedjük el egymást. 
Persze, nagyon vágyom rá, hogy 
valakivel együtt utazzam, meg-
osszam az élményeimet, együtt 
öregedjünk meg… Mind erre 
vágyunk. De sokkal inkább így 
élek, ahogy most, mint olyan 
kapcsolatban, ami kevés ne-
kem. Régebben éreztem magam 
egyedül, de rájöttem, hogy so-
sem vagyok magányos. Renge-
teg barátom van, a családomat 
gyakran látom. Egy pizza kö-
zepe vagyok, és mindenki, aki 
fontos nekem, egy-egy szelete. 
Ha az életemre gondolok, azt ér-
zem, hogy rendkívül szerencsés 
vagyok.

Ha kiváncsi Mary munkáira, 

itt többet is megtudhat: 

www.stolenchild66.wordpress.
com
www. speechslam.com

Elmondom hát mindenkinek
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Vág Bernadett

Szeretni olyan jó. És szeretve lenni is olyan jó. Miért van akkor, 

hogy ott az a jó sok szeretet oda-vissza, aztán valahogy nem jó mégse.

– Tényleg szerelemből mentem Jocóhoz, csodál-
tam, hogy olyan jó fej, hogy mindent meg tud sze-
relni, meg hogy lazán végigdumálja velem az éj-
szakát, pedig másnap melózni kell, és én komo-
lyan vettem az esküt, hogy csak-
is engem a halálig, de arra nem 
gondoltam, hogy az anyja majd 
naponta telefonál, hogy van-e 
mit enni a Jocónak, meg hogy 
elmúlt-e a köhögése, meg azt 
se, hogy vasárnaponként, ami-
kor az ember pizsiben ejtőzik a 
tévé előtt, majd beállít hívatla-
nul, hogy sütikét hozott, végig-
pásztázza a lakást az egérsze-
mével, aztán nekiáll mosogatni, 
mint egy mártír, és nem gondol-
tam volna, hogy a Jocó, ahelyett, 
hogy kedvesen megkérné, men-
jen már haza anyuka a francba, 
inkább beáll mellé törölgetni, és 
hogy titokban kulcsot ad neki a 
lakáshoz, hogy amikor dolgo-
zunk, feljárhasson vasalni mint 
angyalka, és azt se gondoltam, 

hogy minden pénteken anyukánál kell majd va-
csorázni, ahol majd mindig beszól, hogy Jocóka fo-
gyott, aztán meg lesajnálóan csóválja a fejét, hogy 
még mindig nem bírtam teherbe esni, pedig iga-

zán jó húsban vagyok, és hogy ő 
mennyire szeretne már unokát, 
és már nincs túl sok ideje, szóval 
nem gondoltam, amikor szere-
lemből hozzámentem a Jocóhoz, 
hogy hárman leszünk majd az 
ágyban, én meg ő meg az anyja, 
mert akkor is folyton itt van már 
anyuka, amikor nincs itt, mert 
akkor meg telefonál, vagy pont 
nem telefonál, hogy bűntuda-
tunk legyen, mert egy kétszínű 
és önző, mert ha igazán szeretné 
a fi át, akkor hagyná, hadd élje az 
életét végre velem, és fejtené szé-
pen a kis keresztrejtvényét ma-
gának – mondja a feleség. Vagy-
is a meny.
– Na, hát én úgy szeretem a kis 
menyemet, Csillukámat, mint-
ha a saját lányom lenne, csak ő 

mintha féltené tőlem a Jocómat, mintha 
csak magának akarná a kis butuskám, 
hát nem érti, milyen öröm nézni, 
amikor a Jocómmal turbékolnak, 
az embernek átmelegszik a szí-
ve-lelke, én már hat éve egye-
dül vagyok, hát őbennük le-
lem minden boldogságom, né-
ha csak úgy felugrom hozzájuk, 
hogy gyönyörködhessek bennük, 
persze, nem szólok előre, mert nem 
akarom, hogy vásároljanak, nem kell 
nekem semmi, se cukrászsütemény, se ebéd, 
főzni úgyse nagyon tud még a kis menyem, szó-
val, csak úgy felugrom, aztán kimegyek a kony-
hába, hogy ne zavarjam őket, elmosogatok, hadd 
pihenjenek, közben meg hallgatom, ahogy nevet-
gélnek, susmorognak, csilingelnek, egyem a kis 
szívüket, és olyankor én is egy kicsit boldog va-
gyok, hát hogy ne lennék már boldog, ha boldog-
nak látom az egyetlen fi amat, persze az igazi bol-
dogság az volna, ha unoka is jönne már, de hát 
nem úgy van az, hogy akkor jön az áldás, amikor 
kérjük, hanem majd csak akkor, ha jönni akar, 
mondtam is Csillukámnak, ne bánkódjon, majd 
csak sikerül, persze nem lenne baj, ha elébb picit 
ledobna a súlyából, el ne szaladjon vele a ló, ha 
majd jön a baba, én meg addig is segítek nekik 
mindenben, hogy minél kevesebb gondjuk le-
gyen, kivasalok, porszívózok, amikor nincsenek 
otthon, és aztán este, ha hazaértem, és leülök a 
rejtvény mellé, el-elmosolyodom, mert elképze-
lem, ahogy belépnek az ajtón, és ámulva össze-
csapják a kezüket, hogy angyalka járt a lakásban 
– mondja anyuka, csúnyábban az anyós. 
– Nem értem, mi baja a Csillának anyámmal, iga-
zán csak segíteni akar, ennek örülni kéne, a Csil-
la úgyis utál vasalni, főzni meg nem tud, folyton 
csak pizzát rendelünk meg kínait, ami nem gond, 
de akkor meg mi baja van azzal, ha anyuka néha 
felugrik, és összedob valami rendeset, meg azt se 
értem, miért problémázik azon, hogy anyuka sze-
rint jó húsban van, anyuka falun nőtt föl, ott a telt 
menyecske számít szépnek, de Csilla folyton fúj-
tat, hogy ő ezt már nem bírja, hogy küldjem ha-

za anyukát, és különben is, mondjam 
már meg neki egyszer s mindenkorra, 

hogy kettesben akarunk lenni, de kö-
nyörgöm, hát egész héten kettesben 
vagyunk, mit zavarja, ha beállít 
anyuka vasárnap vagy szerdán, 
vagy átmegyünk hozzá pénteken, 
szegény anyuka, hisz olyan egye-
dül van, mióta meghalt a fater, a 

rejtvényt is meg lehet ám unni, és 
persze, hogy aggódik értem, hisz az 

anyám, és szeret, de Csilla szerint anyám 
nem szeret, hanem zsarol és élősködik, és őt pisz-

kálja, hogy nem szül, nem főz és kövér, és szerinte 
anyám legszívesebben az ő helyébe lépne mint fe-
leség, na szép, csak én most azt nem tudom, hogy 
mit csináljak, mert, ugye, mindkettő engem sze-
ret legjobban a világon, és én is mindkettőt a leg-
jobban szeretem, szóval passzolok – mondja a fi ú. 
Vagyis a férj. Tehát Jocó.

Közvélemény-kutatás az 
anyós–meny viszonyról

Menyek az anyósokról 

•  24% tekinti riválisnak a ma-
mát, 13% tekinti ellenségnek 

•  Több mint 50% úgy érzi, az 
anyósa nem tiszteli őt

•  45% nem bírja a kéretlen 
tanácsokat és kritikát

•  37% nem tűri, hogy az 
anyós beleszóljon a gyerek-
nevelésbe

Anyósok a menyekről

• 60% saját lányának tekinti 
a menyét
• 10% érzi ellenségnek
•  45% szerint vannak viták, 

de ezek nem súlyosak
(Forrás: GalTime.com magazin közvéle-
mény-kutatása, 2012.)
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 Legjobban Legjobban  
a világon!a világon!

Szeretni 
OLYAN JÓ. 

És szeretve lenni is 
OLYAN JÓ.
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Anyaszemmel Apaszemmely

Küttel DávidSzonda Györgyi

Saját pénzből bringát...Gyerekmunka – 
Mennyi is az annyi?

Nagylányunk életében először 
nyári munkát vállalt, nyolc na-
pon keresztül napi öt-hat órát 
ült a legjobb barátnőjével egy 
információs pultnál, és hol an-
golul, hol németül, de sokszor 
„csak” magyarul tájékoztatták 
a hozzájuk forduló érdeklődő-
ket és turistákat, egy budapesti 
fesztivál keretében. Nagyon jól 
hangzott, mikor ezt felvázolta 
itthon, nekik való feladat, nem 
kell megszakadni a munkában, 
jó helyen, jó hangulatban le-
het gyakorolni a nyelveket, és a 
problémamegoldó képességük 
is sokat fejlődik közben.

Persze, akkor még nem tudtuk, 
hogy a nyár legmelegebb heté-
ben kell a tűző napon ücsörög-
ni, és kevés lesz az otthonról 
vitt másfél liter víz, illetve pár 
perc alatt lesz ihatatlanul me-
leg, így „aranyárban” kell inni-
valót szerezni a belváros köze-
pén. A lányok hősiesen bírták, 
a napi nyafogást ellensúlyoz-
ta a várt fi zetség, amiről nem 
tudták előre, mennyit is fog-
nak kapni, és mikor ezt szóvá 
tettem, csak „jaj, anyu, isme-
rősök, biztos nem vágnak át!” 
volt a válasz. Azért ők is reme-
gő kézzel vették át a borítékot, 
de nagy volt a mosoly az arcu-
kon, mikor belenéztek, mert a 
kinézett bikini és a barátnő fél 
fényképezője elérhető távolság-
ba került... Emlékszem, amikor 
én vettem kézbe az első bank-
jegyeket, amelyekért megdol-
goztam, nagyon büszke voltam 
én is magamra, és igenis, meg-
érdemli az ember, hogy azt ve-
gyen az első fi zetéséből, amit 
csak akar. Ennek kapcsán el is 
kellett beszélgetni a többi gye-
rekkel, hogy mennyit is ér a 
pénzünk, hogy nem feneketlen  
a pénztárcánk, és az, hogy Bo-
ri vesz magának most egy-két 
új cuccot, nem jelenti azt, hogy 
nekik is jár.
Együtt kiszámoltuk, hogy 
mennyit költünk pl. fagyi-

ra, limonádéra a ligetben egy 
szimpla szombat délután, 
vagy mibe kerül egy ekkora 
családnak, ha állatkertbe, mo-
ziba, strandra vagy bármilyen 
programra szeretnénk elmen-
ni. Volt egy kis döbbenet, de 
talán értik, hogy miért nem 
megyünk „csak úgy” gokar-
tozni vagy kalandparkba, és 
hogy miért sütöm inkább ott-
hon a palacsintát vagy a kür-
tőskalácsot.
Természetesen nem kell sajnál-
ni őket, mindenre lehet megol-
dást találni, csak ők is kelle-
nek hozzá. Nem arra gondo-
lok, hogy vállaljanak munkát 
13, 12 vagy 10 évesen, de bizo-
nyos kiváltságokért lehet füvet 
nyírni, rendet rakni, mosogat-
ni, boltba menni vagy a kicsik-
kel játszani egy órát.
Jelentem, remekül működik a 
rendszer, ha „elég jó az aján-
lat”! Egy kötélpályás, vonatos 
szuperparkért mind a hat gye-
rek kiveszi a részét a ház körü-
li teendőkből: Ádám lenyírja 
a füvet, Gergő és Bence össze-
hordják a farakást, Dávid szedi 
a levágott füvet és ágakat, Ré-
ka lányom virágot locsol, Bori 
mosogat és felmos, bár azt hi-
szem, nála nem a kalandpark 
a mozgatóerő, hanem az, hogy 
lejöhet a „lovagja” pár napra 
hozzánk nyaralni...

15 éves koromban nyáron egy 
hónapot dolgoztam egy ben-
zinkútnál. Zányi Sanyi bácsi 
szerezte nekem a melót, ő ak-
kor már évek óta dolgozott a 
fóti Áfor-kút vezetőjeként, tör-
ténelemtanár végzettséggel. 
Engem Kálmánnak hívott, és 
ezt egy ideig furcsán vettem, de 
az összes kortársamat hasonló-
képpen szólította.
– Kálmánkáim! – hangzott a 
felszólítás; és Sanyi bácsi nem-
csak főnök volt, hanem barát is.
Szüleim nyugodt szívvel bíz-
tak rá, hiszen ők összejártak, 
és rendszeresen „megváltot-
ták” a világot. Már diákként 
egyedül jártam „munkába”, 
hiszen első keresetemből egy 
Csepel Sas versenykerékpárt 
vettem magamnak, ezért úgy 
éreztem, baromi független va-
gyok. A bringát még a benzin-
kutas múltam előtt egy színhá-
zi munkából szereztem, na jó, 
anyuék kiegészítették 700(!) 
forinttal az általam megkere-
sett pénzt. Gyerekszínészként 
és néptáncosként szerepeltem 
a Magyar Elektrában, ami az 
akkori Nemzeti Színház ren-
dezésében a Várszínházban fu-
tott évekig. Tényleg jó idők vol-
tak... A nosztalgiázást tudnám 
folytatni, de kevés a lap a ma-
gazinban, illetve itt nem is én 
vagyok a főszereplő, hanem a 

gyerekeim. Nekik pedig ezeket 
a történeteket szeretem me-
sélni, hiszen nem baj, ha már 
most tisztában vannak a pénz 
értékével és mértékével. Az 
sem baj, ha megtanulják meg-
becsülni a munkát, mert min-
denki egyformán fontos egy 
társadalomban! Ezzel a véle-
ménnyel sajnos egyre keveseb-
ben azonosulnak, és nagyon 
sajnálom, hogy a mai fi atalok 
számára a felnőttek részéről ki 
vannak jelölve a sztárszakmák, 
azt viszont senki sem mond-
ja el nekik, hogy ha valami je-
lenleg népszerű, az 10 év múlva 
nem biztos, hogy ugyanolyan 
keresett hivatás lesz.
De van remény! Amit most be-
vezettek a gimnazistáknak, a 
kötelező önkéntes munka, szá-
momra nagyon szimpatikus 
ötlet. Persze, aktuális törvény-
hozóink ebben sem hazudtol-
ták meg az elmúlt 20 év átgon-
dolatlan rendelkezéseit, mivel 
kitalálták, hogy csak a lakó-
helyükön önkénteskedhetnek 
a gyerekek. Ergo, én nem tu-
dom elvinni a lányom osztá-
lyát egy kelet-magyarországi 
faluba rendbeszedni egy óvo-
da kertjét, bármennyire is ott 
dolgozunk a térségben öt éve, 
és nem mehetnek sehová az or-
szágban, holott nem Budapes-
ten van a baj, hanem több mint 

40, fokozottan hátrányos kis-
térségben. Ráadásul osztályki-
rándulásnak sem lenne rossz 
program, ha a srácok haszno-
san töltenék azt a pár napot, 
amikor kimozdulnak a nagy-
városból.

Remélem, a nyári időszak el-
lenére meghallják egy hús-vér 
apuka panaszát a döntéshozók, 
és valami történik.
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Sallai Ervin

Húrok közé történő csapás
Szia Barbi!
Ezer éve nem taliztunk. Pedig 
van ám mit mesélnem. El sem 
hiszed, de idén végre rábeszél-
tem Vaszilijt, hogy menjünk el 
egy fesztiválra. Tudod, milyen 
magának való. Csak a kutya-
viadalok kedvéért hajlandó ki-
mozdulni, vagy ha védett ál-
latokra vadászik. A zenésze-
ket mindig a nappaliba ren-
deli. Múltkor is a Muse gitá-
rosa összetörte szóló közben a 
négyméteres vízálló plazmaté-
vét a teraszon. Kevésen múlott, 
hogy ne legyen több élő kon-
certje. Na de mindegy. Idén 
úgy döntöttünk, irány a fesz-
tivál – elvegyülünk a prolik 
között. Úgyhogy nem is a sa-
ját helikopterünkkel mentünk, 
hanem egy kis bérelt géppel. A 
nagyszínpadon szálltunk le ve-
le, mert máshol nem volt hely, 
úgyhogy egyből a Blur koncert 
közepébe csöppentünk. Álla-
ti cuki volt Graham Coxon, 
amikor Vaszilij odadobta neki 
a slusszkulcsot, hogy járassa a 
motort, és ne menjen messzire.

Képzeld el, mostanában a fesz-
tiválokon nem lehet készpénz-
zel fi zetni, csak furi bankkár-
tyával, vagy valami előre feltöl-
tött bankkártya formájú izével. 

Láttam a neten, hogy drágaság 
van a büféknél, ezért föltöltöt-
tünk ötvenmilliót a kártyánk-
ra, hátha egész este maradunk. 
Nem fogod elhinni, de egy 
ilyen fesztiválon nem úgy van, 
hogy csak odasétálsz a büféhez 
és eszel, hanem sorba kell állni. 
A sor olyan, hogy az emberek 
egymás háta mögé állnak érke-
zési sorrendben. (Hihi, milyen 
muris sor-rend meg sor, tisztá-
ra összecsengenek, mint valami 
versben.) Szóval, mondjuk, en-
nél egy szendvicset, akkor nem 
az van, hogy odamész a pult-
hoz, hanem beállsz a sorban 
legutolsó proli mögé. Aztán a 

büfés elölről kezdi kiszolgálni a 
„sor”-t, így amikor valaki meg-
kapja a szendvicsét, mindenki 
eggyel előre lép. És így tovább. 
Állati izgi. Mint egy videojá-
ték. Sajnos a testőreim elunták, 
és behajigáltak mindenkit a pa-
dok közé, ami egy kicsit elron-
totta a hangulatot, de legalább 
gyorsabban kiszolgáltak.

És amit most írok, arra már biz-
tos azt mondod, hogy kamu. A 
fesztiválozók apró kis fülkék-
ben vécéznek. Úgy hívják: TOI 
TOI budi. Egy ilyen budi akko-
ra, mint az az átalakított lon-
doni telefonfülke, amiben ott-

hon a gyűrűgyűjteményemet 
tartom. Alig vártam, hogy pi-
silnem kelljen, és kipróbálhas-
sak egy vécét. De jó darabig 
nem kellett, ezért szegény szol-
gák egész este hordták utánunk. 
Gyönyörű darab volt. Az egész 
budi rózsaszín plüssborítást ka-
pott, a TOI TOI feliratot pedig 
Swarovski-kristályokból rak-
ta ki nekem egy japán iparmű-
vész, aki külön ezért repült ide.

De persze egy fesztiválon a 
legfontosabb a zene. Egyszer-
re vagy tíz színpadon mentek 

a koncertek, úgyhogy tök ne-
héz volt mindet lehalkíttat-
ni mindig, amikor valakivel 
telcsiztem.

Jaj, majd kihagytam, pedig 
olyan szupi! Képzeld, vannak 
sátrak. És a sátrakban minden-
féle vicces bugrisok: fura vallású 
csövesek, olyan pasik, akik pasit 
szeretnek, meg a legmókásab-
bak azok, akik le akarnak be-
szélni a pandavadászatról vagy 
a bébifókabundáról (pedig az 
olyan pihe-puha). Igazából nagy 
részüknél nem értettem, hogy 

mit hablatyolnak, de azért le-
beszéltem Vaszilijt, hogy rájuk 
gyújtsa a sátrakat, és amilyen jó 
kedve volt – hallgatott rám.

Te, Barbi! Annyi élmény volt, 
hogy csak csapongok. Tényleg 
tök szupcsi egy ilyen fesztivál. 
Az én mackóm meg is ígérte, 
hogy jövőre megveszi, és akkor 
majd megint szórakozhatunk, 
csak a sok ezer prolit nem enge-
di be, hogy ne kelljen kerülget-
ni őket. Hát nem romantikus?
Pussz pussz pussz
Szandy

HIRDETÉS
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Ép testben ép lélek  / Ép lélek az ép testhez
Szakszon Réka

Napjainkban egyre fonto-

sabb szerepet kap a testi és a 

lelki egészség összekapcso-

lása a gyógyítás során. Tiha-

nyi Benedek hatodéves or-

vostanhallgatóval beszélget-

tünk stresszről, testtudatos-

ságról és a különböző alterna-

tív módszerekről, amelyekkel 

megelőzhetjük vagy kezel-

hetjük betegségeinket.

Miért választottad az orvosi 

egyetemet a kezdetek kez-

detén?

Eredetileg azért mentem or-
vosi egyetemre, mert agyku-
tató akartam lenni. Szeret-
tem volna látni, hogyan mű-
ködünk. Az ember természe-
tes folyamatok eredménye, és 
azt gondoltam, hogy valahol 
az agyban rejlik a titok kul-
csa. Agykutatóként azonban 
főként kicsi sejtekkel kell fog-
lalkozni, és csak bízni lehet 
abban, hogy az ötvenéves pá-
lyafutásod végére ezekről a kis 
sejtekről alkotott tudásod ösz-
szeáll valami egésszé. De én 
egy idő után elvesztettem a 
hitemet. Ezután fordultam a 
pszichoszomatika és az egész-
ségpszichológia felé, ahol az 
agy működéséről szerzett tu-
dásom is sokat segít.

Mi vezetett ebbe az irányba?

A kórházi gyakorlatok során 

azt tapasztaltam, hogy ha va-
laki segítségre szorul, akkor 
az egyben lelki segítséget is je-
lent. Ha már kialakult egy be-
tegség, ahhoz nagyon gyakran 
társul szorongás. A testi keze-
lés mellett hatékony lehet, ha 
elindulunk a lelki vonalon is. 
Hiszen, ha a testi tüneteket si-
kerül is elmulasztani, de a kö-
rülmények nem változnak, 

akkor újra felléphet ugyanaz a 
probléma. 

Milyen módszerekkel dolgo-

zol a lelki egészség fenntar-

tására?

A területek, amelyekkel fog-
lalkozom az orvostudomány, 
a jógaoktatás, a Hangfürdő 
(ami egy relaxációs kórus) és 
a pszichoterápia (ezen belül 

speciálisan a fókuszmódszer). 
A jógát kilenc éve kezdtem el. 
Nagyszerű élményekben volt 
részem, olyan energiaforráso-
kat fedeztem fel magamban, 
amelyeket máshogy nem ta-
láltam volna meg. Az elmé-
lyült relaxálás és a hatékony 
koncentrálás segít a minden-
napi feladatok elvégzésében, 
a tanulásban, a stressz és a fá-
radtság kezelésében. Később, 

jógaoktatóként, az itt szerzett 
tapasztalatokat szerettem vol-
na hasznosítani és átadni. 

Mit jelent a Hangfürdő?

A Hangfürdő a kóruskoncert 
és a relaxáció egyesüléséből 
jött létre másfél évvel ezelőtt. 
A koncerteken kizárólag em-
beri hangokat használunk. A 
hangutánzások és az inuit to-
rokéneklés ugyanúgy része, 

mint a klasszikusabb dalla-
mok, a népdalok és a modern 
darabok. A „fürdőzőket” az 
úszómesterek (az énekesek) 
veszik körül hangokkal, és 
ezek a hangrezgések felerősí-
tik a relaxálás során keletkező 
kellemes testi érzeteket. Ezen-
kívül kifejlesztettük az embe-
ri hanggal történő hangmasz-
százst is. 

Miben különbözik a hang-

masszázs a relaxációs kon-

certektől?

A több résztvevős kóruskon-
certek helyett ez a módszer 
egy személyre koncentrál. A 
hangmasszázs elején a vendé-
günkkel beszélgetünk arról, 
hogy milyen témát hozott. Ez 
lehet egy pozitív vagy negatív 
dolog, egy elakadás, egy olyan 
érzés, amivel nem tudott azo-
nosulni korábban. Ha ebben 
megállapodtunk, akkor egy fi -
nom zümmögéssel kezdünk, 
ezt követően teljesen improvi-
zatívan működik a dolog. Egy-
szerűen engedjük, hogy a té-
mája velünk legyen, és ez alap-
ján adjuk ki magunkból a han-
gokat. A végén szeretjük leke-
rekíteni az éneket, hogy legyen 
ideje lecsengeni a hangoknak, 
és megtalálni azt, hogy az él-
mény hogyan kapcsolódik a 
hétköznapokhoz. A visszajel-
zések alapján nagyon jó érzés, 

Tihanyi Benedek

Fotó: Filep Krisztina

Fotó: Kovács Marci
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Mindenki tapasztalta már 

egy hosszú nyári vonatút, 

vagy egy rohanós forró nap 

után, hogy végtagjai, főleg 

lába megduzzad, sőt, akár fáj 

is. Dr. Bende Terézzel, a Szent 

Flórián Gyógyszertár vezető 

gyógyszerészével az okok-

ról és a lehetséges gyógymó-

dokról beszélgettünk.

Mi történik, mikor megdagad 

a lábunk, és mik lehetnek az 

okai?

A nehéz láb érzését – melyet 
elsősorban a meleg idéz elő – 
keringési probléma okozza: 
ilyenkor végtagjainkban pan-
gás alakul ki, vérellátásuk át-
meneti időre nem működik 
megfelelően. Ez a jelenség a 
nyári időszakra jellemző legin-
kább. Az persze alkati dolog, ki 
mennyire reagál érzékenyen.

Mit tehetünk, ha saját ma-

gunkon tapasztaljuk a nehéz 

láb tüneteit?

A legfontosabb az, hogy mérjük 
fel a duzzanat, fájdalom mérté-
két. Amennyiben nem visszaté-
rő, komoly tünetekről van szó, 
nagyon egyszerűen lehet kezel-
ni a problémás területet. Renge-
teg olyan készítmény van, me-
lyek segítenek a regenerálódás-
ban: ma már többféle jól bevált 
kapszula, kenőcs, illetve gél kö-

zül válogathatunk a patikákban. 
Természetesen gyógyszer nél-
kül is sokféleképpen segíthetünk 
magunkon: ilyen közismert eljá-
rás például a lábak fölpolcolása, 
borogatása, az érintett terület át-
masszírozása, átmozgatása, de a 
hideg-meleg vizes váltófürdő is 
nagyon hatásos tud lenni. Ennél 
a módszernél viszont arra oda 
kell fi gyelnünk, hogy mindig hi-
deg vízzel fejezzük be a kezelést. 

Mikor kell orvoshoz fordul-

nunk?

A nagyon erős, akár többször 
visszatérő fájdalom, vagy az 
óriásira dagadt, esetleg beké-
kült láb mindenképpen olyan 
jelzések, melyeket nem szabad 
fi gyelmen kívül hagynunk. Ha 
ezek a tünetek jelentkeznek, 
mindenképpen ajánlott egy 
szakember felkeresése. Nem 
visszatérő, hirtelen jelentkező 
komoly tünetek esetén is kife-

jezetten fontos a kontroll, hogy 
kizárható legyen egy esetleges 
trombózis veszélye. Persze, sa-
ját magunk megnyugtatása cél-
jából is bármikor felkereshet-
jük orvosunkat, mellyel akár 
megelőzhetünk későbbi komo-
lyabb problémákat is.

Kiket érint leginkább ez a 

probléma?

A nehéz láb érzése bárkit érint-
het a forró napokon, de mint 
már szó volt róla, ez leginkább 
alkati kérdés. Persze, vannak 
olyan emberek, akiket fokozott 
veszély fenyeget, ilyenek a súly-
felesleggel küzdők, a kisma-
mák, illetve az állómunkát vég-
ző emberek is.

Megelőzés lehetséges?

Ha sokszor észleljük, hogy lá-
bunk megdagad, vagyis el-
mondhatjuk, hogy hajlamunk 
van rá, akkor mindenképpen 
érdemes elkezdeni valamilyen 
gél, kenőcs használatát. Az úgy-
nevezett seprűvénák megjele-
nése gyakran utal egy későbbi 
visszeres, akár ödémás lábra. 
Ilyenkor még inkább ajánlott 
valamilyen gél használata, mely 
ugyan a folyamatot megszün-
tetni nem képes, de enyhítheti a 
tüneteket, illetve csökkentheti a 
veszélyét egy komolyabb vissz-
érprobléma kialakulásának.

Kérdezze meg gyógyszerészét!

A kánikula sokak  
szervezetét megviseli

Kalmár Lalita

Dr. Bende Teréz

amikor öt-hat ember tizenöt 
percen keresztül azzal foglal-
kozik, hogy a résztvevő együtt 
lehessen a hozott élménnyel.

A legújabb vonal, amivel 

foglalkozol, a szomato-

pszichoterápia. Mit takar ez 

a kifejezés?

A Magyar Szomato-
pszichoterápiás Egyesület 
minden olyan önismereti vagy 
pszichoterápiás módszert fel-
karol, ami valamilyen szinten 
a testtel foglalkozik. Ennek az 
egyesületnek az egyik mód-
szerét, a Gendlin-féle fókuszo-
lást kezdtem el tanulni, és je-
lenleg már fókusztrénerként is 
dolgozom.

Hogy működik a fókuszolás 

a gyakorlatban?

A módszer megtanítja, ho-
gyan tudja valaki érzékelni a 
testét, hogy kell a testi érze-
teket felhasználni. Egy klasz-
szikus fókuszfolyamat a fi gye-
lembevitellel kezdődik, ahol a 
tréner végigvezeti a résztvevőt 
testrészről testrészre egy pá-
lya mentén. Ezután valami-
lyen témát (amit egy előzetes 
beszélgetés alatt a fókuszoló 
saját maga választ ki) a tréner 
megemlít, és arra kéri a fóku-
szolót, hogy legyen együtt a 
témával, vegye észre, hogy a 
testének melyik pontja kéri 
a fi gyelmét. Ha megtalálta a 
kérdéshez kapcsolódó érzetet, 
a következő lépésben megen-
gedheti magának, hogy sza-

vak, képek, emlékek jöjjenek 
elő. Lehet, hogy sokáig kava-
rognak a gondolatok, de egy 
idő után rátalál egy kulcsszó-
ra, ami ehhez a témához kap-
csolódik. Ez az „aha-élmény”, 
ami nagyon sokszor fi zikai sí-
kon is érezhető megkönnyeb-
büléssel jár. Természetesen a 
fókuszmódszer nem hirdeti 
azt magáról, hogy bármilyen 
testi tünetet és fájdalmat ké-
pes azonnal elmulasztani.

A felsorolt tevékenységek 

közös pontja lehet a min-

dennapos stresszel való 

megküzdés. Hogy határoz-

nád meg a stresszt?

Stressznek nevezünk minden 
olyan helyzetet, ami kibillent 
az egyensúlyunkból. Valami-
lyen szintű stresszre mindig 
szükségünk van, hogy ne lus-
tuljanak el a megküzdő képes-
ségeink. Viszont, ha a stressz-
szint elér egy bizonyos fo-
kot, akkor már nem tudunk 
vele megküzdeni. A túlzott 
stressznél szorongás, önérté-
kelési zavarok, depresszió, fej-
fájás, táplálkozási, szexuális, 
alvási zavarok léphetnek fel. A 
stresszel való megküzdés és a 
nyugalmi, békés attitűd kiala-
kítása ezért valóban központi 
téma nálam.

Hogy képzeled el a jövődet 

az orvosi pályán?

Az orvosi hivatást azért vá-
lasztottam, mert szeretnék 
embereknek segíteni. A gyó-
gyító tevékenység azonban 
többet is jelent, mint a fi zi-
kai sík. Jelenleg jobban érde-
kel a nem orvosi szintet meg-
ütő tünetek kezelése és enyhí-
tése: a fejfájások, hátfájások, 
emésztési panaszok, amelyek-
kel naponta találkozhatunk, 
és mégis elhessegetjük őket. 
Pedig ezek mind felkiáltóje-
lek, amelyekkel néha érdemes 
többet foglalkozni. A mentál-
higiéniai rend fenntartása ön-
magunkban sokat segíthet ab-
ban, hogy testi egészségünket 
is megőrizzük. 
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Üzenet a Földnek

Ismerje meg az  ökocímkéket!
Kovács Zsuzsanna

Ha környezettudatosan 

vásárolunk, jól 

megnézzük a terméket 

és annak csomagolását, 

mielőtt megvesszük azt. 

Ma már számos árucikken 

díszeleg valamiféle 

„zöld jelzés”, de hogy 

ezek valójában mit 

jelentenek, abban a téma 

szakértője, Diófási Orsolya, 

környezetmenedzsment-

szaktanácsadó, a SURVIVE 

ENVIRO Nonprofi t Kft. 

ügyvezetője segített 

eligazodni.

Az ökocímke-rendszert a vá-
sárlók tájékoztatására alakí-
tották ki. Ezeket a legkülönbö-
zőbb termékeken, tisztítósze-
reken, papírárukon, bútoro-
kon, fényforrásokon, sőt, még 
szálláshelyeken is megtaláljuk. 
Az üzletek polcain található 
árukon leggyakrabban az aláb-
bi ökocímkékkel találkozunk: 
1 42 3

Az Európai Unió címkéje, és 
más nemzeti ökocímkék, mint 
például Németország, a skan-
dináv államok vagy Magyar-
ország ökocímkéinek odaíté-
lésekor a termék minden tu-
lajdonságát vizsgálják, an-
nak teljes életciklusa során. 
Ez azt jelenti, hogy nyersanya-
goktól kezdve az energia- és 
vízfelhasználáson, a   káros-

anyag-kibocsátáson, a hulla-
dékkezelésen, a vegyianyag-
felhasználáson át a termék 
újrafeldolgozhatóságáig szám-
ba veszik, vizsgálják a termék 
környezeti hatásait. A cím-
két csak a piacon fellelhető 
legkörnyezetbarátabb termé-
kek „viselhetik”, ezt egy füg-
getlen fél által végzett tanúsí-
tási eljárás biztosítja. Az Északi 
Hattyú címke a skandináv or-
szágok hivatalos környezetba-
rát jelzése, mely a magyar pia-
con is számos terméken megje-
lenik, pl. papírárukon, babater-
mékeken (pl. pelenka, fürdető 
olaj, testápoló, hintőpor). Az 
Északi Hattyúval minősített, 
gyerekeknek szánt termékek 
illatanyagmentesek, csomago-
lásuk súlya pedig minimális. 
Magyarország ökocímkéjét el-

sősorban a csomagolóanya-
gokról ismerik a vásárlók. 
A védjegyhasználati jogra nyil-
vánosan, önkéntesen és folya-
matosan lehet pályázni. Ha-
zánkban az Európai Unió 
ökocímkéjét, az EU-Margarétát 
és a magyar Környezetbarát Ter-
mék védjegyet lehet tanúsíttatni. 

Az országok címkéi mellett 
még számos ökocímkével ta-
lálkozhatunk. Ezek közül fon-
tos az alábbiak ismerete.  
Az FSC jelölést fából készült 
termékeken (bútorok, ceruzák) 
és papírból készült termékeken 
kell keresni (irodai papír, zseb-
kendő, WC papír, füzetek stb.). 
A címke azt tanúsítja, hogy 
a termék fenntartható erdő-
gazdálkodásból származó fa-
anyagból készült.  5

A méltányos kereskedelem-
ből származó termékjelölés a 
„harmadik világ" országaiban 
gyártott (főleg élelmiszeripa-
ri) termékeken jelenik meg, és 
azt jelzi, hogy a termék forgal-
mazói elfogadták és betartják 
az elveket, melynek célja: a ter-
melők munka- és életkörülmé-
nyeinek javítása a fejlődő or-
szágokban, ösztönzés a piac-
képes, jó minőségű termékek 
(gyümölcsök, bab, kávé, tea, 
csokoládé stb.) előállítására, 
azok ellenértékének tisztessé-
ges megfi zetésére, a gyermek-
munka elkerülésére.
A Fair Trade jelölést az alábbi 
termékeken kell keresni: ká-
vé, tea, cukor, csokoládé, ka-
kaópor, gyümölcslé, durum-
tészta, kókusztej, jázminrizs, 
egzotikus fűszerek, szappan, 

bioolívaolaj-alapú folyékony 
szappan, törülköző, mosódió, 
ásványi dezodor, ásványi pú-
der, táskák, kerámiák. 6

És hogy hol, milyen üzletek-
ben találkozhatunk a környe-
zetbarát termékekkel? A na-
gyobb hiper- és szupermarke-
teken kívül jellemzően a dro-
gériákban. Keressük együtt az 
ökocímkéket, válasszuk a ter-
mékek címkékkel tanúsított, 
környezetbarát alternatívá-
ját, mert mindenki vásárol, de 
nem mindegy, hogy mit.

Ha még több információt sze-
retne a jelölésekről, látogasson 
el a survive.hu/okocimkek web-
oldalra.

1 42 53 6Északi Hattyú – 

Skandináv országok

Kék Angyal–

Németország

Fenntartható erdőgaz-

dálkodásból származó 

faanyag

Fair Trade – Méltányos 

kereskedelemből szár-

mazó termék

Környezetbarát termék – 

Magyarország

EU-Margaréta – 

Európai Unió
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Édes otthon

Kiürült már végre?
Aggod Zsuzsa

Tudjuk, nem nagy öröm, ha va-

lakinek gyógyszert kell szed-

nie a családban, de ha már be-

kerültek a háztartásba a kü-

lönféle tégelyek, légmente-

sen záródó dobozok, hagyo-

mányos gyógyszeres üvegek, 

hasznosítsuk őket újra!

A gyógyszeralapanyagok és 
gyógyhatású szerek tárolása 
mindig is nagy körültekintést 
igényelhetett, hogy a begyűjtött 
és elkészített gyógyszer meg-
őrizze a minőségét a felhasz-
nálásig. Ehhez eleinte a termé-
szetben „készen” talált üreges 
képződményeket: csontot, nö-
vényszárat, üreges terméseket, 
tülköt használtak őseink. Az 
egyiptomiak már maguk ké-
szítette mázatlan kerámia, kő 
és alabástrom tárolóedények-
ben tárolták az orvosságot. Egy 
több mint kétezer éves orvosi 
kézikönyv görög szerzője üveg-
edényt, ólmot, ónt és ezüstöt 
javasol a gyógyszerfélék és hoz-
závalók eltartására. 
A középkorban az üveget hát-
térbe szorították a fa- és háncs-
tégelyek, kosarak, zsákok, fi ó-
kok, az amúgy mérgező ón- és 
ólomedények, valamint az ara-
bok által készített és terjesztett 
speciális kerámiák. A patika el-
terjedését is az orvoslásukról hí-
res arabok terjeszkedésének kö-

szönhetjük, az első gyógy-szer-
tár is náluk létesült, ahogy nőtt 
az igény az eltarthatóságra és az 
állandó tárolóhelyre, és később 
az egyre szigorúbban vett ál-
landó gyógyszerminőségre. (Az 
első, még ma is működő pati-
ka Európában Trierben nyitot-
ta meg kapuit 1241-ben, abban 
az időben, amikor az orvosi és a 
gyógyszerész szakma rendeleti-
leg elvált egymástól.)
A kirakati patikaedények dísze-
sek voltak, hogy becsalogassák 
a vevőket, az elkészítés és táro-
lás edényei kevésbé voltak lát-
ványosak. De az áru csomago-
lására mindig gondosan ügyel-
tek, és egy magára valamit is 
adó patikus ma is ért a magiszt-
rális gyógyszerek szép és szak-
szerű kézi csomagolásához, bár 
a forgalom messze legnagyobb 
részét a gyárban készült gyógy-
szerek adják.
A gyári gyógyszerek csomago-
lására a korszerű műanyag tége-
lyeket, „leveleket”, dobozokat al-
kalmazzák, néha még felbukkan 
az üveg – a cél maradt a régi: mi-
nőségromlás nélkül, tisztán és 
érintetlenül, mondhatni, labora-
tóriumi körülmények között jut-
tatni el a gyógyhatású anyagokat 
a felhasználókhoz.
És ha már ilyen precíz eljárással 
készült, patinás múlttal és jó tu-
lajdonságokkal rendelkező táro-

ló dobozok vannak a kezünk-
ben, miért is szaporítanánk ve-
lük a hulladékhegyeket?

Mindenevő 
műanyag tégelyek 

A menetes vagy pattintós tete-
jű, különféle formában és mé-
retben kiürülő műanyag tége-
lyek alaposan kimosva remek 
tárolódobozokká válhatnak. 
Ha kicsinosítjuk őket, még egy 
patikus jó barát sem mondaná 
meg, miből kínáljuk a sós mo-
gyorót neki.
A díszítéshez sokféle mód-
szert alkalmazhatunk, lehet 
mozaikolni, használhatjuk a „jó 
öreg” dekupázs-technikát, vagy 
körberagaszthatjuk kétoldalú 
ragasztócsíkkal, és körbeteker-
hetjük fonallal, spárgával, csip-
kével... Hagyjunk helyet a cím-
kének valahol, hogy tudjuk, mit 
rejt a doboz!

És hogy mit rejthet? Bármilyen 
apró tárgyat, ami rendszerezést 
igényel a háztartásban: gemkap-
csot, csavart, befőttesgumit, var-
rógéptűt, gombot... 
Kihasználhatjuk légmentesen 
záródó tulajdonságát, és elte-
hetjük benne a maradék tempe-
rát, akrilfestéket...
Ha elvirágzott a kertben a ked-
vencünk, tarthatjuk a tégelyben 
a magokat, garantáltan száraz 
helyük lesz.
Ugyanezen okból jó szolgálatot 
tesz az egyre ritkábban elővett 
postai bélyegek elhelyezésére is.
Az uzsonnásdobozba bekészít-
hetünk mandulát, mogyorót, 
diót, felhasználva díszes kis sze-
lencénket arra az esetre, ha ked-
vünk támadna egy kis nasso-
lásra.

Ha kilyukasztjuk a műanyag te-
tőt egy átforrósított szöggel né-
hány helyen, asztali sószórónak 

is megállja a helyét, és készíthe-
tünk mellé hasonló bevonattal 
fogpiszkáló-tartót...

Fűszertartó 
gyógyszeres üvegek

Fűszereink minőségmegőrző 
tárolásához nem árt a sötét és 
légmentes hely – pompás vá-
lasztás, ha a zacskóból egyene-
sen kiürült, jól kimosott, meg-
szárított gyógyszeres üvegekbe 
tesszük őket.
Díszítésnek utánozzuk le egy ré-
gi tárolóról a díszes pajzsba vagy 
keretbe festett szignót – termé-
szetesen a fűszerünk neve szere-
peljen rajta. 
A csavaros tetőn is szerepelhet a 
név, izgalmassá tehetjük és meg-
nagyíthatjuk egy üvegkavics rá-
ragasztásával.
A kupakon szereplő név akkor 
elengedhetetlen, ha erős karton-
ból vagy vékony lécből a szek-
rénybe illő rekeszeket is készí-
tünk házilag, így fektetve, hely-
takarékos módon, sokféle fű-
szert a kezünk ügyében tudha-
tunk.

Kiürült 
gyógyszerlevél

Mókás pohárjelölő gyerek-
zsúrra vagy az esti grillpartira.
A kiürült gyógyszerlevelek tág-
ra nyílt szemekkel várják, hogy 
újrahasznosítsuk őket! Egy 
A/4-es öntapadós lapra rajzol-
junk fi lccel kedves vagy épp 
ijesztő fi gurákat, kedvenc álla-
tot, embert, tárgyat, ami tetszik 

– a lényeg, hogy a két szemük 
(helye) akkora legyen, mint két 
műanyag buborék. Vágjuk ki a 
két szemet ollóval, vágjuk kör-
be a műanyagbuborékot úgy 
hogy maradjon egy kis perem 
a ragasztásnak. A szemgolyót 
kivághatjuk papírból, de hasz-
nálhatunk apró szemű fekete-
borsot, vagy kiszínezett édesí-
tő tablettát is. Vágjuk körbe a 
megrajzolt fi gurát, húzzuk le 
a fólia hátát, illesszük be a sze-
met a helyére, pottyantsuk bele 
a szemgolyót, és végül óvatosan 
hempergessük végig rajta a po-
harat. 
További ötletek 

a szimpatika.hu oldalon. 
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kvíz

Ha Ön 2013. augusztus 1. és 31. között a túloldalon található 
Szimpatika kvízünket kitölti, és postai úton vagy a szimpatika.hu/jatek oldal 
segítségével a válaszokat beküldi nekünk, sorsoláson vesz részt. 

Játékunkkal megnyerheti a négy-négy wellness-hétvége egyikét a móri 
Hétkúti Wellness Hotel**** és Lovaspark, a szilvásváradi Szalajka Liget 
Hotel**** és Apartmanházak, illetve két komplex szűrővizsgálatot a VitaHelp 
Egészségközpont felajánlásával, vagy a Libri Kiadó nyári újdonságait 
strandoláshoz!
A sorsoláson azon játékosaink vesznek részt, akik legalább négy Szimpatika kvízkérdésre jól válaszolnak, és a *-gal megjelölt mezőket 
nyomtatott nagybetűvel, olvashatóan kitöltik, és a kivágott szelvényt 2013. augusztus 31-ig postai úton visszaküldik szerkesztősé-
günkbe (Szimpatika szerkesztőség: 1024 Budapest, Kis Rókus u. 2.), vagy a www.szimpatika.hu/jatek oldalon válaszolnak a kérdésekre.
A részletes játékszabály a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat oldalon olvasható. 

A nyilvános sorsolás időpontja: 
2013. szeptember 10. délelőtt 10 óra, helyszíne a Szimpatika szerkesztőség. 

Július havi számunk kvízkérdéseinek helyes megfejtései: 

1.: c)   2.: c)   3.: a)   4.: a)   5.: b)

A játékos a kvízben történő részvétellel feltétel nélküli beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén nevét és lakcímét (kizárólag 
a település megjelölésével), a Szimpatika magazinban és a nyereményjátékot közzétevő weboldalon nyilvánosságra hozzuk.

ííízzzzzzzzzzkkkkkvkvkvkvkvkvkvkvvvííííííííízkkkkkvkvkvkvkvkvkvkvkvíííííízízízzzzízzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzííííííííííííííííííííííízzzzíízzzzzzzzíííííízzíííízzzzzzzzízíízíííííííííííííííííííííííííííííííííííííííííííííízzzzzííííííííííííííízííízíízízííízzzzzzzzzzzzzízzzzzííííííííízzzzzzzzzzzzízízízízízzzz

Melyik női név kapcsolja össze 
Molnár Piroska szülőfaluját egy díjnyertes 
irodalmi fi lmadaptációval?
 a) Elvira
 b) Ágota 
c)  Szerafi na

Milyen állat stilizált képe látható az északi 
országok ökocímkéjében?
 a) hattyú
b) vadlúd
 c) rénszarvas

Milyen bringát vett Apa az első keresetéből?
 a) Tacskót
b) Fecskét
 c) Sast

Melyik popslágert említi Novák Péter 
önironikusan? 
 a) Gyémánt
b) Csavard fel a szőnyeget!
 c) Hol van az a nyár? 

Meddig dolgozott Mary Anchorage-ban?
 a) két évig
 b) nem dolgozott ott
c)  három hónapig

5

4

3

2

1

Név*: ............................................................................

Cím*: ............................................................................

.......................................................................................

Telefon*: ......................................................................

e-mail: .........................................................................

Patika neve, címe (vagy pecsétje)*: ......................

.......................................................................................

.......................................................................................

A júniusi kvízjátékunk nyertesei:
Joó Csaba, Villány - Szársomlyó Gyógyszertár, Villány
Lantos Imréné, Kiskunfélegyháza - Kodály Gyógyszertár, 
Kecskemét
Pankotainé Dr. Pristyák Anita, Nyíregyháza - Rozsnyai 
Mátyás Gyógyszertár, Abony
Dr. Ráthonyi György, Debrecen - Borbíró Patika, Debrecen
Nyereményük: egy-egy 2 fő részére szóló well-

ness hétvége a móri Hétkúti Wellness  Hotel**** 

felajánlásával.

Dobák Mária, Szigethalom - Apostol Gyógyszertár, 
Szigethalom
Dr. Kaszás Katalin, Vasvár - Hegyháti Patika, Vasvár
Kóczián Gabriella, Budapest - Natura Patika, Budapest
Szalainé Hugyecz Beáta, Nőtincs - Fekete Kígyó Gyógy-
szertár, Vác
Nyereményük: egy-egy 2 fő részére szóló well-

ness hétvége a szilvásváradi Szalajka Liget Ho-

tel**** és Apartmanházak felajánlásával.

Ferenczi Tamás, Budaörs - Szivárvány Gyógyszertár, 
Budaörs
Varga Róbert, Szentes - Eszes Gyógyszertár, Szentes
Nyereményük: egy-egy komplex szűrővizsgálat 

a VitaHelp Egészségközpont felajánlásával.

Dolgosné V. Mária, Budapest - Corvina Patika, Budapest 
Fejesné Sándor Zita, Budapest - Winkler Patika, Csömör
Szabó Ernő, Viszák - Szent Márton Gyógyszertár, Szom-
bathely
Nyereményük: szépirodalmi könyvcsomag 

a Libri Kiadó felajánlásával.

A Nekem tetszik! játék 2013. június 30-án 24 óra-
kor lezárult. Köszönjük, hogy ilyen sokan megosztották 
velünk a véleményüket kedvenc Szimpatikájukról. 
Július 17-én közjegyző jelenlétében kisorsoltuk a nyer-
teseket, akik két főre szóló görögországi nyara-

lást nyertek az IBUSZ jóvoltából.

Ezúton is gratulálunk és kellemes nyaralást kívánunk 
nyerteseinknek: 
Holics-Benkő Judit, Sárvár - Megváltó Gyógyszertár, 
Sárvár
Kalocsáné Edit, Nagykőrös - Arany Patika, Nagykőrös

Gratulálunk, a nyerteseket 
telefonon értesítjük!

Felhívjuk kedves olvasóink fi gyelmét, hogy a nyertesek sorso-
lása közjegyző jelenlétében, a nyeremények értéke alapján 
csökkenő sorrendben történik! Az egyes nyeremények nyerte-
seit név szerinti ábécésorrendben közöljük.

Karikázza be
a helyes
válasz

betűjelét!

ár, 

n

s 1 és 31 között a túloldalon található



Az Ön Szimpatikája:

Novák Péter

Sallai Ervin
Molnár Piroska

AUGUSZTUSI AKCIÓ

AUGA

2013. augusztus

NNNovNovák Péttere
A(u)gusztusát neki!

SSSalSallailai Er Ervinvin
Húrok közé történő 

csapás

www.szimpatika.hu
facebook.com/Szimpatika

Kövessen Kövessen 
   minket    minket 
 augusztusban is!
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