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Kedves Olvaso!

Ahogy Novak Péter baratom
is irja a 12. oldalon megjelent
publicisztikdjaban: ,Az id6
nem mulik, egyszerten elil-
lan, elparolog, esetleg felszi-
vodik, mint kolykok a vacsora

mell8l.” Bizony, teljesen indo-
koltak a prousti gondolatok,

hisz ez az augusztus kicsit ko-
ran jott, husvétkor még havat

lapatoltunk, most meg mar megint pakolhatjuk el
a nyari ruhakat, cserélhetjiik a téli gumit, keresgél-
hetjiik a bélelt nadragot, a pulcsit, harisnyat...

Sebaj, a hulldcsillagos-szentjanosbogaras-tiicsok-
zenés nyarutd az ujjasziiletés: az Uj gyiimolcsok,
4j sz616k, Uj darazsak, 4j tlzijatékok, és személyes
kedvenceim, a hatalmas fejii, siiltkrumpli-illata
napraforgok hava. Ezért tigy dontottiink, hogy mi-
elétt megkezdédik a vénasszonyok és az indidnok
kedvenc évszaka, mi magunk is felfrissitjiikk ruha-
tarunkat. Szinesebb, lazabb, csinosabb, kénnyeb-
ben olvashato lett a magazinunk ugy, hogy kozben
a tartalmon nem valtoztattunk egy szemernyit sem.
Ha eddig szerettek minket, akkor ezutan is fognak,
és reméljiik, hogy irdsaink konnyedebb szerkezete
Ujabb olvasokat is szerez majd nekiink. Meg is van
az augusztusi szlogeniink: Veliink lassabban telik a
nyar!

Talan tényleg... ;)

Kellemes olvasast és hosszu-hosszi augusztust
kivan a szerkesztéség nevében:
Kalmdr Andrds
f6szerkesztd
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Molndr Piroskaval
egy nagy irodahaz felsé
szintjén talalkoztam,
voroses-lilas pardka volt
a fején, zebramintas
bluz és miszélas

sal egészitették ki

a jelmezét - éppen
Elvirat alakitotta.
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Envagyok a Te

Foté: Gordon Eszter

A Munkaiigyek sorozatban
egy igazi iroda szolgal diszlet
gyanant. Idefelé jovet sehol
nem lattam nagy teherauto-
kat, hatalmas kabelkotege-
ket, és itt sem lognak reflek-
torok a plafonon, egy-két ka-
mera utal csak arra, hogy for-
gatas van... Nem hianyoznak
arégifilmgyariidok?

A nagy filmek ma is a filmgyar-
ban forognak, a tévés produkci-
ok a tévé mutermeiben. Mivel
az M1 Munkaiigyek — IrReality
Show cimti sorozata egy hivatal
életét mutatja be, a legolcsobb és
legegyszeriibb megoldas az volt,
hogy kibéreltiink egy iiresen
allo irodat, ahova csak be kel-
lett koltoznie a stabnak, és mar-
is kezdédhetett a munka. De
nem tudom, hogy van ez ma-
soknal, sok 6sszehasonlitasi ala-
pom nincs, mert eddig csak egy
tévésorozatban, a Kisvarosban
szerepeltem. Azt hiszem, az is
csak a véletlen muve volt, mert
akkoriban Kaposvaron jatszot-
tam, a Kisvaros pedig Szigetva-
ron késziilt. Evidens volt, hogy
féleg kaposvari szinészeket al-
kalmaznak, a varos kozelsége
miatt, ezzel is megsporolva az
utaztatdsi koltségeket.

De ott van példaul a legendas
Indul a bakterhaz is, amely-
ben Bendeguz anyukajat ala-
kitotta. Az is tévéfilm volt,

bar jatékfilmes koriilmények
kozott késziilt. Mennyiben
mas ma egy forgatas?

Csak technikailag gyorsabb,
mert ma méar nem film-, hanem

videotechnikaval dolgoznak a
tévések, igy rogton visszanéz-
het6 a kép, visszahallgathaté a
hang, rogtén vaghatd, let6rol-
hetd, tjra vehet, nincsen ugy-
nevezett nyersanyag, ami dré-
ga, és nincsen labor sem, ami-
re varni kell, amig a filmet el6-
hivjak. Alig kell vilagitani, mert
a kamerak olyan érzékenyek,

Most voltam Kar-
lovy Varyban, Szdsz
Janos A nagy fiizet

cimi filmjével,
aminek én vagyok
az egyik foszerepldje.
Meg is nyertiik
a fodijat.

hogy csak egy-két lampa sziik-
séges a felvételhez, ezért nincse-
nek hosszu atvilagitasok a jele-
netek koz6tt, amelyek korabban
egy forgatasi nap jelentds részét
elvitték. Természetesen az iga-
zi nagy filmek, a mozifilmek
még ma is filmnyersanyagra fo-
rognak. De a televizi6 a film-
vaszonnal szemben megengedi
az olcsobb technikat. A szinész
szamara teljesen mindegy, hogy
milyen kameraval dolgozik egy
produkecié, annyi csak a ki-
16nbség, hogy a vidednal keve-
sebb a varakozasi idd.

Egyre tobb mozifilmben is
jatszik...

Dedk Krisztina dijnyertes film-
jében, az Aglajdban jatszottam

tavaly, és most voltam Karlovy
Varyban, Szasz Janos A nagy
fuzet cim@ filmjével, aminek
én vagyok az egyik fdszerepldje.
Meg is nyertiik a fédijat.

Amihez szivbél gratulalunk!
Korabban olvasta a konyvet?
Természetesen olvastam. Sze-
rencsére mar régebben megis-
merhettem Agota Kristof sze-
mélyes torténetét is, mivel ké-
sziilt egy dokumentumfilm az
életérdl, és azt én narraltam.
Ekkor hallottam rola eldszor,
de tulajdonképpen Magyaror-
szagon mindenki ekkor hal-
lott réla elészor, azeldtt kevesen
tudtdk, hogy van egy ilyen ne-
vii, magyar szarmazasu és fran-
cia nyelven publikalé svijci ir6-
ndnk, akinek miiveit 40 nyelv-
re leforditottak. Szerencsés vé-
letlen, hogy pont én mondtam
a dokumentumfilm ala a sz6-
veget. Sokat jatszottunk a kd-
szegi varban, és akkor is pont
ott voltam, amikor ’97-ben el6-
szOr hazalatogatott a sziiléva-
rosaba. Tudtam rola mindent,
amit tudni lehetett, de nem volt
személyes kapcsolatunk, saj-
nos, soha nem talalkoztunk.
De Szasz Janossal ismerték egy-
mast, az utols6 dokumentum-
filmet is 6 készitette rdla.

Ha mar széba keriilt a hang-
alamondas: tudjuk, hogy na-
gyon sokat szinkronizal. Sze-
reti ezt a munkat?
Tulajdonképpen két éve nem
voltam a szinkronban, de mégis
mindenki azt hiszi, hogy sokat

o
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Vadaszjelenetek Als6-Bajororszagbdl

szinkronizalok. Ez csak azért
van, mert a filmeket mindig is-
métlik, tehat mindig djra hall-
jak a hangomat. Valamikor va-
loban sokat szinkronizaltam.
De, hogy a kérdésre is valaszol-
jak, nem igazan szereti senki a
szinkront, hiszen 6rakig kell a
mikrofon el6tt allni a sotétben.
Az ember szeme kigtvad, amig
a képerny6rél a papirra néz,
nem egy szeretnivald munka.
De sok érdekeset tapasztal koz-
ben az ember, lat nagy kilfoldi
szinészeket mindenféle szere-
pekben, és ez ellensulyozza a ki-
csit mostoha koriilményeket.

Nagyon sok fiatallal talalko-
zom, aki azt mondja, szink-
ronszinésznek késziil.

Azt hiszik, hogy van ilyen fog-
lalkozés - pedig nincsen. Olyan
van csak, hogy szinész, és az
vagy tud szinkronizalni, vagy
nem. Persze, hdrom mondatok-
ra, két tekercsekre nem fognak
kihivni egy profit, mert az dra-
ga, és az aprobb szerepekhez is
kell valakinek a hangja, tehat
tényleg vannak szinkronra ki-
képzett emberek, de ez mint 6n-
all6 szakma nem létezik.

Min mulik, hogy valaki tud-e
szinkronizalni?

Ritmusérzék kell hozza, és
gyors reagalds, no meg jo me-
moria, hogy ne kelljen folyton a
papirra nézni, hanem egybél ra
tudja mondani az ember a képre
a szoveget.

Foté: Gordon Eszter

On kdnnyen tanul szerepet?
Koénnyen, ez adottsag.

Visszatérve a Munkaiigyek-
re, idén mar a harmadik nyara
megy ra - nem sajnalja?

Ez még mindig egy ujdonsag az
életemben, pedig valoban, mar
harmadik éve csinaljuk. Mikor
felkértek a szerepre, még nem is
tudtam igazabdl, hogy mi lesz
ez az egész, de Marton Istvan
rendez6 neve garancia volt ar-
ra, hogy jo szivvel részt tudjak
venni a munkdban. Késébb,
amikor megismertem a forga-
tokonyvet és a kollegdkat, ak-
kor mar biztos voltam abban,
hogy nagyon jo lesz a végered-
mény. Boldog vagyok, hogy fut
még a sorozat, és ennyien szere-

tik. Nyaralni pedig talan majd
6sszel fogok, tavaly oktoberben
eljutottam Hévizre, lehet, hogy
az idén is belefér.

A Munkaiigyek iré6csapatat
(Litkai Gergely, Kovacs And-
ras Péter és Hadhazi Laszl6)
elsésorban mint a dumaszin-
hazasokat ismerte meg az or-
szag. Latta mar 6ket korab-
banis?

Csak ugy, hogy televizion néha
odakattintottam, és esetleg ott
ragadtam par percig. De szeren-
csére néha kijonnek a forgatas-
ra, példaul el6fordul, hogy kicsit
szeretnénk véltoztatni a szove-
gen, és ezt meg szoktuk beszél-
ni veliik. A mifaj megengedi az
aprobb valtoztatasokat a diald-
gusokban.

Mennyire irtak Onre a szere-
pet?

En egyaltalin nem vagyok egy
Elviral (nevet) Nyilvanvaldan
meghatdroz6 volt az alkatom,
hiszen ez a térténet nem egy so-
vany nérél szol, de természete-
sen mint szinészn6 veszek részt
a sorozatban, civilben tavol 4ll
télem Elvira karaktere.

A sorozat hozott egy ujfajta
népszeriiséget?

Igen, pedig nem is szdmitottam
ra. Amikor eldszor szdlitott az
6r Elviranak a Vasarcsarnok-
ban, és autogramot kért, akkor
mar sejtettem, hogy sokan né-
zik a miisort. Rengeteg e-mailt
kapok és a Facebookon is sokan
irjak, hogy szeretik a Munka-

tigyeket, folyton érdeklédnek,
hogy lesz-e tjabb évad.

Sokat hasznalja az internetet?
Abszolut, az e-mailezést tel-
jes mértékben, a Facebookon
is fent vagyok, nekem irhatnak,
de én nem igazan jelzek visz-
sza, csak az igazi ismerdsoknek.
A véleményemet pedig inkabb
megtartom magamnak. De
rendszeresen olvasom az inter-
netes tjsagokat.

Nagyon kiilonleges organu-
ma, és gyonyori énekhang-
jais van. Enekelt Csardaski-
ralyndt, Mahlert, sé6t, kortars
miivet is - soha nem meriilt
fel, hogy 6nallé lemezt ké-
szitsen?

Nincsen ilyen ambiciom, és
nem is kaptam ilyen jellegii fel-
kérést soha. De ha megkeres-
tek volna, biztos gondolkodom
a dolgon. De most mar talan
id6m se lenne ra...

Sokat dolgozik, és az egyete-

men is tanit...

Igen, de a hasonl6 koru kolléga-
ndim is sokat dolgoznak. Kény-
telenek vagyunk, és hét, ha az
embert megkinaljak egy sze-
reppel az anyaszinhazan kiviil,
és az anyaszinhaza elengedj, ak-
kor miért ne vallalnd el? Mond-
juk, sziikség is van az anyagi
részére. Ritka az a szinész, aki
megengedheti maganak, hogy
csak egy szinhazban jatsszon.
Tanitani pedig nagyon szeretek,
most kapott diplomat a maso-
dik babosztalyom, akiket be-

&‘ Magazinunk tjrahasznositott papirbol késziil
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szédre oktattam a Szinhdz- és
Filmmtivészetin. Szerencséjiik
van, eddig még mindegyikiik
kapott allast.

llyen nagy sziikség van bab-
miivészekre?

Szinte nincs is olyan megyekoz-
pont, ahol ne lenne bébszinhéz.
Bébrendezé osztély is végzett az
idén, kérdeztem is Ascher Ta-
mist, hogyhogy ennyi babo-
sunk lesz, nekem tgy ttinik, Du-
nat lehet velikk rekeszteni. Ta-
mas mondta, hogy tugy keresik
Oket, mint a cukrot. Nyilvan ez
azért is van, mert mar nemcsak
a babtechnikara szoritkoznak az
eldaddsok, egyre inkdbb megje-
lennek az €16 szinészek is, és ez a
felfogas masfajta rendezét kivan.

A fiatal szinészeket, végzos
hallgatokat mennyire vonzza
a kortars, alternativ szinhaz
vagy a mozgasszinhaz? Le-
het, hogy ez uij perspektivat
nyujthat nekik?

Télem ez nagyon idegen, néha
ugyan megnézek egy-egy el6-
adast, de nem biztos, hogy min-
dennap szeretnék ilyet latni. De
latom, hogy ennek jovéje van,
kialakult egy kézénsége, sokan
vannak, akik nagyon szeretik
ezt a stilust, amit most ugy hi-
vunk, fizikai szinhaz. Nemsoka-
ra végez az elsé ilyen osztaly is.

Az On idejében nagyon mas
volt a féiskola?

Békés megyében voltam gyerek,
Kunagotan. De altalanos iskola
utdn rogton Szegedre keriiltem

kozépiskolaba, onnan pedig
azonnal felvettek Budapestre,
ahova felkoltozni azért, mi ta-
gadds, furcsa volt. Partos Géza
lett az osztalyfénokom, Sulyok

Elképesztd, hogy
most mennyire el
vannak foglalva
a gyerekek. Nekiink
még volt szabadna-
punk, a maiaknak
mar nincsen.

Maria a beszédtanarom. Tani-
tott még Békés Andras, Goszto-
nyi Janos, Gati Jozsef is. Ugyan-
olyan volt a Vas utcaban az élet,
mint most, bar taldn nekiink
tobb idénk wvolt. Elképesztd,
hogy most mennyire el vannak

Csongor és Tiinde

Foté: Znamendk Istvdn

foglalva a gyerekek. Nekiink
még volt szabadnapunk, a ma-
iaknak mdr nincsen. A 24 6ra-
bol 20-at dolgoznak, az els6 két
évben ki sem tehetik a labukat
az egyetemrol, csak harmadik,
negyedik évben. Most, hogy ot-
éves lett az oktatds, harmadév-
ben is nehezen mozognak, vizs-
gael6adasaik vannak, folyama-
tosan arra késziilnek, eszeve-
szettiil be vannak fogva.

Lathatjuk valahol a nyaron?

Augusztus 20-ig forog a Mun-
kaiigyek, addig nem megyek
sehova. De 20-dn este igen,
ugyanis nemrég kaptam egy na-
gyon megtisztel6 felkérést Pan-
nonhalmarol. A Szent Istvan in-
telmeit Imre herceghez fogom
felolvasni, abbol az alkalombdl,
hogy felavatjak a sok éve zar-
va tartd apatsagi bazilikat, ami
ott van a kolostoron beliil. Egy
hires angol dizajnépitész, John
Pawson tervei alapjan épitették
ujjd. Multkor lementem meg-
nézni a helyszint, hat, egészen
elképesztd, csodalatos! Hofehér
o6nixablakok vannak kérds-ko-
riil, és egy hatalmas fehér onix-
tomb az oltar. Mondanom sem
kell, hogy ez mekkora megtisz-
teltetés szamomra, az ember
hangja elakad téle. Nem tudom,
miért ram esett a valasztas, de
nem is firtattam. Gondolom,
sokat jelentett az organumom
is. Aztan augusztus 25-én mar
kezdek prébélni, egy Camoletti-
vigjatékot a Thalia Szinhazban.
Oda szerzédtem a Nemzeti
utan. Kalmdr Andras
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=3 Aki még nem volt Szarvason, ha teheti, mindenképpen nézzen el oda, mert hamarosan
[<55  a szilva szerelmeseié lesz a varos! J6 eséllyel széllhatunk versenybe sajat receptinkkel is
& a Szarvasi Szilvanapokon, amit Békés megye szivében tizenhatodik alkalommal ren-

Szintén ingyenes a belépés a 17. Vegetarianus Fesztivalra, amit augusztus
24-25- én rendeznek meg a Kérosi Csoma Kobanyai Kulturalis Kozpontban. Itt
taplalkozasi szakemberek eléadasait, csoportos joégat, relaxacios és tancfoglalkozaso-

kat, valamint makrobiotikus és vegetaridnus ételkdstoldkat, fézétanfolyamokat, 6ko- és
bioszemlélet(i termékbemutatdkat kindlnak — nem csak vegetarianusoknak! A ren-
dezvény célja, hogy eloszlassa a vegetarianus étkezéssel kapcsolatos tévhiteket,

illetve hogy révilagitson arra, hogyan élhetiink egészségesen sok z6ldség és gy-

molcs fogyasztasaval. A fesztival tobb zenei és tancprogramot is kindl, illetve Laar And-
ras is fellép majd egy ,tudatosan taplalkozds” vicces misorral - aki teheti, ne hagyja kil '_‘_,,‘ &

8 tind mesterei, szinpadi programok, népi jatékok, gaszt

meslei yeq-:k
Unnepe,.

meg a hazavitt vasarfidk még felejthetetlenebbé teszik

vidam kikapcsol6das a varos felett!

deznek meg. Szeptember 13. és 15. kozott elleshetjik a leginycsiklandébb szarvasi szil- p
valekvar elkészitésének médjat, de be is kapcsolddhatunk a lekvarfézésbe! Ekdzben a
csalad tobbi tagja sem unatkozik, hiszen az urak tiikrésen tiszta szilvapalinkaval vagy
finoman habzo szilvasérrel frissithetik fel magukat, mig a gyerkécok szilvas gombaoc-

4 cal, szilvalekvaros derelyével tomhetik degeszre pocakjukat. Ha pedig a gyomrunkba

mar nem fér tobb a ciberébdl vagy a bef6ttbdl, tobb helyszinen neves fellépok szérakoz-
tatjak a csalddot. A rendezvény, mint mindig, most is ingyenesen latogathato, idén az
Erzsébet-liget és a kiilonleges Szarvasi Vizi Szinhaz ad helyet a fesztival programjainak.

Qit.-ﬂ-.
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Négy varazslatos nap a Budai Varban - kavargé forgatag, a népmuivészet ki-

rondémiai csabitasok.

Ezt kindlja évrél évre a Népmlivészeti Egyestiletek Szovetsége szervezésé-
ben a Mesterségek Unnepe. Az itt szerzett szép emlékek, finom falatok, no

a nemzeti Unnepet.

Idén 27. alkalommal népesiil be a Budai Var, augusztus 17- e és augusztus
20-a kozott, hogy a kozel 800 részt vevo mester portékaival kapraztassa el
a latogatokat. A rendezvény idei f6 témaja a gyapju lesz, és Kirgizisztan nép-
miivészei is a vendégeink lesznek. Természetesen szokas szerint jobbnal jobb
szinpadi programok, koncertek, tanceléadasok is szinesitik a kavalkadot,

Tiz éve a vildg harminc orszagabdl érkeznek fiatal miivészek Sarospatakra,

a Crescendo Nyari Akadémia mesterkurzusaira. Osszesen tobb mint ezer

fiatal tehetség tanult itt, mikozben harom operaeléadassal és tobb mint

szazotven ingyenes koncerttel gazdagitottdk Sarospatak kulturalis életét.
. Julius 29. és augusztus 12. kozott ismét megrendezésre kerlil az esemény,

crescendo

9

é

ezértis érdemes részt venni az ingyenes koncerteken.

ami azt jelenti, hogy a varosba latogatéknak ismét fantasztikus zenei élményben lehet résziik. Itt olyan ki-
emelkedden tehetséges fiatalokat hallhatunk, akik a Crescendo segitségével valnak érett mivésszé,

Ha bévebb informdcit szeretne, nézze meg a fenti miivészek, események honlapjt,

- vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!
fog




Dogossy Katalin

Mostanaban egyre gyakrabban hallom: lépj
ki a komfortzonadbdl. Ez most olyan divatos
dolog. De hogyan kell azt, tessék mondani?
Egyaltalan, mi az a komfortzéna? Es miért kell
kilépni bel6le? Ha ki kell 1épni egyaltalan...

A komfortzéna az a megszokott teriilet, munka,
csalad, kommunikécids rendszer, kozlekedési ut-
vonal, ahol, amiben nap mint nap mozgunk. Vég-
s6 soron a komfortzonankhoz tartoznak az étele-
ink, amelyek izét megszoktuk, s amelyek elkészité-
se kénnyen, gyorsan megy. Komfortzénankba tar-
toznak gyerekkorunk étkei. De ide tartoznak elve-
ink, politikai meggy6z6désiink is. Az a mdd, aho-
gyan az embereket megitéljiik, baratnak vagy el-
lenségnek tekintjiik. A hitiink, vallasunk, izlésbéli
dolgaink. Szabadid6nk eltSltésének kiprobalt, be-
valt médja szintén. A komfortzénankban, ha nem
is jol, de legalabb biztonsagban érezziik magunkat.
Az emberek tobbsége nem akar a komfort-
zo6najabol kilépni. Nem akar még gondolkod-
ni sem masféle nevelési elveken, masféle emberek,
partok igazsdgain. Nem kostolja meg idegen né-
pek ételeit, sem idegen emberek gondolatait. Nem
véltoztat sportolasi szokasain. Mindig ugyanazon
az utvonalon jar munkaba, ugyanannél a péknél
vasarolja, ugyanazt a kenyeret. Ugyanazt a csator-
nat nézi, ugyanaddig, ugyanazon pozban szereti
a parjat. Nem kisérletezget. Azt vallja, a bevalt re-
cepten ne valtoztass. S ez érthetd is. Bizonytalan
vilagban éliink ugyanis. Nem biztos semmi. Nem
biztos a munkahely, a forint arfolyama, a tej ara.
Orokké valtozik koriilsttiink minden. A torvé-
nyek, az addszabalyok, valutadrfolyamok. A sziile-
inkt6l, nagysziileinkt6] készen kapott mintak, ér-
tékitéletek semmit sem érnek, sehovad sem vezet-
nek. A csaladrdl, hiségrél, munkardl, gyerekne-
velésrl vallott nézetek nemzedékrél nemzedékre,
korményrol kormanyra valtoznak. Az egész vildg

maga a kdosz, pedig az emberek tobbsége a ren-
det szereti. Legyen rend, barmi aron. Az emberek
tobbsége tigy gondolja, hogy a rend a szabadsaga-
nalis fontosabb. Az a tapasztalatom, hogy ha nagy
nehezen kialakitottuk sajat, legalabb valameny-
nyire kényelemes vilagunkat, elveinkkel, meg-
gy6zbdéseinkkel, baratainkkal és ellenségeinkkel,
ragaszkodunk ehhez. Védjiik foggal, korommel,
vitaval. Akkor is, ha érezziik, hogy nem az igazi.
Akkor is, ha valtoztathatnank. Akkor is, ha elvi-
leg szabadok vagyunk. A szabadsag azonban fe-
lel6sséggel és dontésekkel terhes. Donteni viszont
nehéz, hiszen a dontés: valasztas. A valasztas pe-
dig lemondas.

Es ez az egész annyira bonyolult, nehezen ko-
vethetd és bizonytalan. Ahhoz, hogy kilépjiink a
komfortzénankbol, megszokott kapcsolatunk-
bél, munkahelytinkrél, elhagyjunk valamit a ré-
gi életiinkbdl, donteniink kell. Azt kell mondani:
elhagyom. Elhagyom a paromat, akivel rossz par-
kapcsolatban élek. Vagy otthagyom a munkamat,
mert megbetegit. Felmondok a fénokomnek, mert
nap mint nap megalaz, tonkreteszi az onbecstilé-
semet, s a végén magam is elhiszem, hogy keveset
érek. Kiszallok az autébol és biciklire Gilok, vagy
leszallok a buszrol és gyalogolok. Nekivagok gye-
rekkori almomnak, és hegyet maszok, vagy elme-
gyek a fézbiskoldba. Megtessziik?

Tobbnyire nem. Nem merjiik elhagyni a meg-
szokottat a jaratlanért, az ismertet az ismeretle-
nért. Nem meriink belevagni. Mert szorongunk.
Nem tudjuk, hogy az 4] jobb lesz-e, s hogy lesz-e
Uj egyaltalan. Taldlunk-e masik, jobb kapcsolatot
a réginél, jobb munkahelyet a mostaninal. Bir-
juk-e szusszal a biciklizést, a gyaloglast. Kinevet-
nek-e a sziklamaszok, befogadnak-e a f6z8iskola-
sok. S ez érthetd. Hiszen az ember mésodik leg-
fontosabb sziikséglete a biztonsag. A biztonsagat
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Lépj ki a komfortzonadbol!

csak akkor kockdztatja, ha éhes, szomjas, fazik
vagy szerelmes.

Ezt tudjuk a hires pszicholégustél, Maslow-
tol. Az altala felallitott motivacioelmélet szerint a
szitkségleteknek létezik egy hierarchidja, mely az
alapvetd, biologiai sziikségletektdl terjed olyan lel-
ki sziikségletekig, melyek csak akkor valnak fon-
tossa, ha az alapvetd szitkségletek mar kielégiiltek.
Az emberi sziikségleteket 6t, hierarchikusan egy-
masra épiild kategdriaba csoportositotta. Els6k és
minden el6tt valok a fiziologiai sziikségletek, evés,
ivas, pihenés, utddnemzés, anyai 6szton. Kony-
nyen belathatd, hogy ez a legfontosabb. Ha vala-
ki éhezik, szamara egy cél létezik: az élelemszer-
zés. Ebben az esetben megsziinnek szamaéra az

t 4

alapvet6 kategoriakon tul Maslow megnevez egy
magasabb szintli sziikségletet is, az onmegvaldsi-
tas iranti vagyat. Ez a vagy az alapvetd fiziologiai
és pszichologiai sziikségletek kielégitése utan ve-
t6dik fel.

Ahhoz tehat, hogy az ember képes és motivalt le-
gyen kilépni a komfortzongjabol, alapvetd sziik-
ségleteinek legalabb is egy bizonyos szinten ki kell
elégiilnie. Senki sem iratkozik be sziklamaszo
klubba, ha nincs mit ennie, vagy nincs mivel fiiteni
télen az otthonat. Minél inkabb jolétben és bizton-
sagban €l egy tarsadalom vagy egy tarsadalmi ré-
teg, anndl fontosabbd valik szdimara 6nmaga meg-
valositésa, kiprobalasa. Anndl gyakrabban lesz ké-
pes kilépni abbdl a bizonyos komfortzonabol.

egyéb motivald tényezék. Ha az
alapvet6 sziikségletek kielégiil-
tek, megteremtédnek a biztonsa-
gi sziikségletek. Annak a tudata,
hogy védettek vagyunk a biino-
zéssel, szélsGséges idGjarassal, ha-
borukkal, jarvanyokkal, vadalla-
tokkal szemben. De ide tartozik
még a létbiztonsag érzése is, az a
hit, hogy a jovében képesek le-
sziink biztositani alapvet$ sziik-
ségleteink kielégitését. Ha tele a
hasunk, j6 meleg a lakdsunk, biz-
tos a munkahelyiink, megnyug-
szunk, s esziink agaba sincs kilép-
ni a bizonytalanba, elhagyni a jo
meleg, kovér és biztonsagos kom-
fortzondnkat. Ha csak fontossd
nem valik sziamunkra a szeretet és
a kozosséghez tartozas. El6fordul,
hogy felébred benniink a tisztelet,
elismerés iranti igény, valamint a
megértés iranti vigy. Ezeken az

Néhany olyan viselkedés,
amelyeket Maslow az on-
megvalosito élethez veze-
tonek vélt:

o Ugy éld az életed, mint a
gyermek, teljes elmélyedés-
sel és 6sszpontositassal!

o Inkabb uj dolgokat prébalj
ki, mintsem ragaszkodj a biz-
tos médszerekhez!

® Az érzéseidre hallgass, ne
pedig atekintély vagy a tobb-
ség hangjaral

® Légy Oszinte, légy valodi;
keriild a szinlelést és szerep-
jatszast!

® Késziilj fel ra, hogy nem
leszel népszer(, ha nézeteid
nem egyeznek meg a tobb-
ségével!

o Vallalj felel6sséget!

® Amit eldontottél, hogy
megteszel, vidd is véghez!

J6, de miért tenné? - Kkér-
dezhetik. Azért, mert ha kilép,
megéli az onmegvalositds tiiné-
keny pillanatait, amiket Maslow
~csucsélmények”™nek  neve-
zett. Minél gyakrabban megte-
szi, annal tobbszor éli majd at a
boldogsag és kielégtiltség pilla-
natat, a cél elérésének dllapotat.
A csucsélmények megéléséhez
vezethet valamely kreativ tevé-
kenység, a masokkal valé ben-
séséges kapcsolat, esztétikai él-
mény, vagy a sportolds drome.
Az eredeti kérdésre tehat,
hogy miért kell kilépni a kom-
fortzonankbdl, az a valasz,
hogy azért, mert a megszo-
kott tevékenységek csak rit-
kan vezetnek el igazi katarzis-
hoz, sikerhez, valédi élmény-
hez. Csucsélményhez, ahogyan
a pszichologia nevezi.
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Novak Péter

Az id6 nem mulik. Nem is
telik. Még csak rohanni sem
rohan. Egyszeriien elillan,
elparolog, esetleg felszivé-
dik. Annyi szent, hogy érzé-
kelt ,halmazallapota” min-
denféle, csak nem szilard...

Pedig kétédiink hozza, akar
viharvert lélekvesztd a stég vé-
géhez egy ,,2013 Balaton” ini-
cidléval a bal alsé sarokban,
hogy maris a melankélia td-
vozl6lapjarol idézzek a ked-
venc évszak zenitjén! Ilyenek
vagyunk, elmulésak. Na meg
varanddsak is, honapokon at
dédelgetve az elképzelt vaka-
cié tervének magjait. Katalo-
gusok és szamlakivonatok ke-
riilnek egyeztetésre, almok és
lehetdségek leltara, hogy aztan,
némi kompromisszumkészség
latszataval korrodalva a han-
gulatot, elinduljunk. Valahova.
Mar, akik tehetik.

Egyébként tobben, mint gon-
dolnank. Ne vegye hat sen-
ki félvallrél a programszerve-
zést manapsag, mert varatlan
telthazak varjak orszagszerte,
kordntsem igazolva a valsag
prognosztizalta papirformat!
A cafeteria, a kiilonbozé kar-
tyarendszerek, céges juttata-
sok, s6t, olykor bérkompenza-
ciok, jobb hijan a szallodak bi-
féasztalainal kertilnek felhasz-

Orommel fedeztem fel,
hogy mar harom éve
ugyan, de két gyerekem
van, hogy a feleségem
remekiil banik veliik,
és hogy még engem
sem konyveltek el a
szukséges minusznak.

A(u)gusztusat neki!

naldsra. Legalabb. Persze, mi
lenne az a bizonyos jobb, tan a
kézhez kapott inflacié?

A baj nem is ezzel, magaval
a szabadsag fogalmaval, an-
nak legegyszer(ibb forditdsa-
val (értsd: nyaralas) akad, mi-
szerint nem tudunk menni ra!
Venni ki! Elni vele! Még ak-
kor sem, ha bioldgiai sziikség-
let, 6sztonos vagyakozas, mirdl
ostoba popslagerek sokasaga
emlékezik kozértheté tizene-
te okan: most és mindorokke,
tiszta erébdl, totalisan, éjjel-
nappal, hol van az a... stb. Még-
sem beszéljiik a nyelvet.
Csalddomnak, valamint info-
kommunikaciés  eszkozeim-
nek egyarant kellemes kikap-
csolddast kivanva keltem tutra
idén, az el6bbieket fel-, az utob-
biakat elpakolva, hatha ez tesz
jot kedves mindannyiunknak.
A pozitiv, de a kor kihivasait
tekintve kétségteleniil drasz-
tikus dontést, annak pro és
kontra tiineteit legeldszor ma-
gamon diagnosztizaltam. Mar
néhdny perc szaguldds utan al-
landoésul6 hidnyérzettel, folya-
matos, sebvaltd kornyéki ma-
tatdssal, majd latvanyos tajéko-
z6dasi bizonytalansaggal, illet-
ve stlyos 6nértékelési zavarok-
kal terhesen prébaltam a csa-
1adféi szerep keretei kozt tébla-
bolni, kevés sikerrel.

Mindazonaltal a megérkezés,
a kornyezet komfortérzetének
konstatalasat kovet6 hatasszii-
net régen tapasztalt, a nyuga-
lomra kisértetiesen emlékez-
tetd érzéssel lepett meg: hur-
ra, nyaralunk! Orémmel fe-
deztem fel, hogy mar hdrom
éve ugyan, de két gyerekem
van, hogy a feleségem reme-
kiil banik veliik, és hogy még
engem sem konyveltek el a
sziikséges minusznak. Min6-
ségi tempot diktalt az élet, re-
gényes nyughatatlansdgomat
immadron nem az iildozési, az
élvezési mania motivalta, el-
mélyiilés az élményekben. Ta-
jak, korok, muzeumok vettek
le 1abaimrdl, az atadas-atvétel
sziiléi biiszkesége, mikor nem
csaka ,,csak” avalasz a miértek

végtelenjére... Hogy én milyen
jo fej tudok lenni! Meg rossz.
Ezek szerint.

Nem feledve a kevésbé szeret-
heté tulajdonsdgokat, még a
kornyez6 fajtarsak szemet szu-
16 szélkaira is jutott ido, affé-
le 6sszehasonlitd elemzés gya-
nant. Bezzeg 6k!

A mobiltelefonok szlinni nem
akar6 csengdkanonjan atszii-
remkedé 4ridk, a néhany so-
ros SMS-ek, e-mailek repetitiv
ritmusai, s végil, zaréakkord
gyanant a megosztds, mint az
onkifejezés 4j formaja — isme-
rés partitara. Kifogyhatatlan
a mondanivalé masoknak, ha
mar egymdsnak nincs, tdl a
formasagokon. A létezés folya-
matzenéje hol unalmas, hol fe-
szillt duettektdl terhes. Pedig

az id6 nem mulik, nem is telik,
egyszertien felszivodik, mint
kolykok a vacsora melldl. Ki-
nek van gusztusa a megszokas
teritett asztalaihoz?

Sajnos, vagy nem, de nem az
els6 nyaralds, és nem az elsé
nyar ez, hogy rettegve szamo-
lom a napokat. Mennyi még?
Mennyi van hatra a kiallasbol,
a pauzabdl, a csendbdl, ami za-
jos a semmittevés éromujjon-
gasatol? Lehet, hogy ez volna a
mindenség...

Igy aztdn? Nem kérdés! Ropke
168 ora elteltével vissza is kap-
csolodtam az allitdlagos valo-
sagba, végtelen teret engedve
halaszthatatlan tennival6im-
nak, mert nekik az jar. Bezzeg
én, ugye...
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assz n6 - leginkabb igy
jellemezném -, irigylésre
élté nyitottsaggal és ba-

torsaggal az élethez. Ugy mozog
a vilagban, mint akinek min-
denhova bejarasa 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 csindlja, de egy
nap szamara nem 24 6rabdl all.
Az ir sziiletésti Mary Murphy
2007-t61 él a magyar f6varosban,
azért, mert beleszeretett. Mara
nemcsak Budapest angol nyel-
vii kulturalis életének fontos sze-
repldje, de karitativ tevékenysé-
ge is jelent6s.

Mennyi ideig éltél irorszag-
ban?

1990-ig, 24 éves koromig, ami-
kor is zold kartyat nyertem az
USA-ba.

Pénziigy és szamvitelt tanultam
a dublini egyetemen, de nem
volt nekem valé. Végiil kommu-
nikaciobdl és tandcsadasbol dip-
lomaztam, majd PR képesitést
szereztem. Akkoriban minden-
ki, akit csak ismertem, amerikai
z0ld kartyaért folyamodott. A
baratom elébb kijutott, viszont,
mire én kimentem, mar sehol se
volt. Irorszdg a 80-as években re-
cesszidval kiizdott, és én, sok fia-
talhoz hasonldan, oriiltem, hogy

Polgar Teréz Eszter

elmehetek. Bankban dolgoztam,
amit nem szerettem, és miutan
két év fizetés nélkili szabadsa-
got kaptam, nem sok veszteniva-
16m volt.

Hogy talaltal munkat Ameri-
kaban? Nem volt nehéz beil-
leszkedned?
Alkalmimunka-kozvetiténél
kezdtem, az mindig j6 kiindu-
lépont. Keményen dolgoztam,
amit hamar észrevettek. Az irek
altaldban jo munkaerének sza-
mitanak, és az én generaciom
még tényleg az volt. Nem valo-
gattunk, otthon fenyegetett a
munkanélkiiliség. Az USA-ban
(egészen az utdbbi idokig) elény-
nyel indultunk, mert sok ameri-
kainak ir gyokerei vannak.
Elész6r Los Angelesben az
egészségiigyben dolgoztam, az-
tan San Diegdban egy compu-
ter magazinndl. De nem ked-
veltem Kaliforniat, és hat én
sem voltam az a sz8ke, barna-
ra siilt, hossz combu huszon-
éves, aki az amerikai sztereoti-
pidba illik. Két év mulva visz-
szamentem Dublinba a bankba,
majd tjabb két évre ra, a végki-
elégitésemmel ~ Washingtonba
utaztam. Egy baratn6m hivott,
koltozzek a csaladjahoz. Papir-
gyarban, majd vegyi tizemben
dolgoztam, mig Alaszkdba nem
mentem.

Miért éppen Alaszka? (Ez volt
amagyar cime egy Alaszka-
ban jatszodo sorozatnak:
Northern Exposure - talan is-
mered.)

Igen, laktam is az egyik szerep-
16je kedvenc hotelszobdjaban.
Alaszka nagyon érdekelt. Fél-
éves ott-tartozkodast terveztem
’95 juliusdban, de t6bb mint 6
évre ott ragadtam. Alaszka el-
vardzsolt. Anchorage-ben dol-
goztam két évig, elébb egy
mérnoki irodaban, majd mun-
kaerdt toboroztam a Transz-
Alaszka kéolajvezeték munkai-
hoz.’97-ben magam is a tengeri
terminalon kétottem ki, az ola-
jos viz tisztitdsaval foglalkoz-
tam. (Kisebb karriert csindl-
tam: a muveletek és a karban-
tartas feliigyeljeként jottem el.)
Valdezben laktam, egy 4000 {&s
varosban (ahol mindenki ismer
mindenkit!), pontosabban egy
gerendahazban, a varostdl ugy
5 km-re, és az ottlétem minden
percét élveztem. Horgdsztam,
vadasztam, lazacon és javor-
szarvason €éltem. ..

A helyiek szerint, ha 2 évnél to-
vabb maradsz Alaszkaban, nem
fogsz tudni mashol élni. Pedig a
vilag vége. Amugy joval tobb a
férfi, mint a né (4 az 1-hez); az a
mondas jarja, hogy ott jo eséllyel
taldl maganak pasit, akinek ilyen
gondja van. Csak hat, van egy

masik mondas is (amely ugy for-
dithat6 - a szerk.), hogy az oda-
val6si férfiak kicsit furcsék. En
mindenesetre nagyszeri bara-
tokat szereztem. Sokukkal maig
tartom a kapcsolatot.

Hat év utan ott tudtad hagyni

Alaszkat.

A szerzédésem még kotott, mi-
kor stlyos baleset ért egy mo-
toros szannal. Tl nagy volt ne-
kem, egy bukkanonal felborult.
Eltort a keresztcsontom és egy
csigolyim. A hegy oldalan jar-
tunk, messze mindentdl, a ba-
ratom ment vissza segitségért;
szankoval vittek le. Tobb hét
kérhaz utan engedtek haza, ott-
hon is fekiidtem hetekig, majd
hénapokig merevitot kellett vi-

selnem. Nagy szerencsém volt,
hogy ennyivel megusztam. A
sziileimnek még keményebb le-
hetett, ami velem tortént, mint
nekem. Epp vasérnap volt, ami-
kor felhivtam anyukamat — mint
rendesen -, és hétkéznapi han-
gon kozoltem vele, hogy eltort a
gerincem. Tele voltam morfium-
mal, nem érzékeltem a helyzetet,
szegény, teljesen kétségbe esett.
En utdlag azt gondolom, sziiksé-
gem volt erre a balesetre ahhoz,
hogy végiggondoljam az életem.
Rengeteg id6m volt, mig bAmul-
tam a plafont.

2001. szeptember 11. utdn utaz-
tam haza. Megdobbenté volt
latni, hogyan vélik egy egész va-
ros teljesen paranoidssa. Gon-
dolom, egész Amerika ilyen lett,
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de kis helyen minden felnagyi-
todik.

Magyarorszagra hogyan ke-
riiltél?

A 2002-t Trorszégban toltottem,
majd Oxfordban nemzetkozi
kényvkiadast tanultam; azutan
egy nagy angol kiadénal kezd-
tem dolgozni. Sokat utaztam
(kihasznalva az 1j, olcs6 repii-
16jegyeket): 2003 decemberében
éppen Budapestre. Csak egy va-
ros volt a listamon, de azonnal
beleszerettem. Olyan érzésem
volt, mint Alaszkaban. Amikor
2007-ben ujra jottem, és még
emlékeztem, mi hol van (amuagy
irt¢ rosszul tajékozédom), ugy
dontottem, hosszabb ideig ma-
radok. Otthagytam a munkam,




Q ElImondom hat mindenkinek

és Irorszég-Magyarorszdg ko-
z6tt ingaztam. Eleinte nem t6-
rédtem a nyelvi nehézségekkel,
az els6 sokk akkor ért, mikor be-
kapcsoltam egy computert, és
nem értettem az instrukciokat.
Azota tanulgatom a nyelvet. Az
itteni kapcsolataim hdgolyo-ef-
fektussal alakultak. Egy ir pasi
(kocsmai meccsnézés kozben)
bemutatott egy magyar kiado-
nak, majd egyik dolog hozta a
masikat. Alapitottam egy céget,
lakast vettem, és most, 6 év eltel-
tével Budapestet hivom az ott-
honomnak.

Szerencsés voltam. Abban is,
hogy talaltam egy klassz em-
bert, aki nagy segitségemre van
anyelvben, és elintéz nekem ezt-
azt; nem tudom, mit csinalnék
nélkiile...

Miért szeretsz itt lakni? Es mi
zavar esetleg?

Elbtivol a magyar t4j a Pilist6l a
Normafaig, a pusztatol Hévizen
at Hollokéig. Budapest pedig a
vilag egyik legvibralobb vérosa.
Boldogga tesz mar az, hogy ilyen
gyonyori helyen élhetek, éshogy
mennyi mindent lehet itt csinal-
ni. A romkocsmak, kerthelyisé-
gek, mizeumok, kényvesboltok,
kavézok tele vannak ragyogo,
intelligens emberekkel. Folyton
yj felfedeznivalokba botlom: pl.
egy kis antikvitds boltba hihetet-
len térgyakkal (hetekig vissza-
jartam), vagy mondjuk, a lom-
talanitds jelenségébe a gytjtoge-
tokkel, akik olyan kitartéak és
eltokéltek, amit nagy cégek hia-
ba probalnak draga tréningeken

a munkaviéllaléikba csepegtetni.
W. B. Yeats szerint irnek lenni
azt jelenti: maradando érzékiink
van a tragédidhoz, ami dtsegit
minket az 6rém révid id8sza-
kain. Azt hiszem, hasonlitunk
a magyarokhoz. Taldlkoztam
itt olyanokkal, akik ugy érzik,
nincs mas valasztasuk, mint a
kivandorlas. Tudom, milyen.
Nekem is el kellett mennem,
hogy megtanuljam szeretni
a hazamat.

De szerencsére taldlkoztam so-
kakkal, akik itt akarnak ma-
radni, és jobb hellyé tenni az
orszagukat.

Mi zavar itt? A politikai és gaz-
dasagi helyzet, sok fiatal apétidja,
a rasszizmus jelei. Nem tetszik,
hogy az emberek addt csalnak,
és hogy aki minden jovedelmét
bevallja, nem képes tisztessége-
sen megélni.

Sok minden zavar, de eltorpiil
ahhoz képest, amit szeretek, ami
klassz. A magyarok intelligenci-
dja, muvészete, torténelme, tdl-
él6 képessége, vagy hogy any-
nyi tehetséget adtak a vilagnak.
Ahogy itt élhetek, azt egyetlen
mas hely sem adhatna meg; pro-
duktivabb vagyok, mint eddig
barhol. Mert a véros és a kultu-
raél.

Mivel foglalkozol Budapes-
ten?

Egy kicsit mindennel. A cégem
angol nyelvii konyvek, irdsok
szerkesztését,  ,angolositasat”
véllalja, a hibdk javitasatdl oda-
ig, hogy a mii az amerikai vagy
brit angolhoz kozelitsen. Plusz

tovabbra is dolgozom mas ki-
adoknak, és van egy rovatom a
Budapest Timesban. Blogot irok
az itteni életrdl, na meg a nagy-
viligban szerzett tapasztalata-
imrol, és tovabbra is sokat uta-
zom. Egy nap az élményeim-
nek kényv format adok. Mind-
ezek mellett tanitok: nyilvanos
beszédet és angol nyelvii kom-
munikacios tréningeket tartok.
En magam is imédok kozonség
el6tt beszélni, nemzetkozi szo-
nokversenyeken szerepelni, pe-
dig olykor dadogok. Nem gyak-
ran, de néha a nevemet sem tu-
dom kimondani. Oriilok ennek,
mert amit mondok, azzal tudom
tényleg hatasossa tenni, ahogy
mondom. Megnevettetni vagy
megrikatni a kézonséget: ma-
morito.

2010-ben rendeztiik az elsé szd-
nokversenyiinket Budapesten,
Gift of the Gab cimmel. Nagy
sikere volt, és ugy dontottem,
ezentul minden évben szol-
galjon Kkaritativ célokat. A be-
folyé pénz az ,Adj egy kicsit”-
kampényt tdmogatta. Lépésrdl
lépésre haladtunk, onkéntesek
segitségével, és az esemény nem-
csak Budapest-szerte ismert an-
gol nyelvli szérakoztatd prog-
ramma nétte ki magat, de szép
bevételt is hozott.

Miért lényeges szamodra a ka-
ritativ tevékenység?

Az onkéntesség az ir kultu-
ra fontos része. A munkalta-
tok kiilén figyelnek erre a pa-
lyazok onéletrajzaban. Amikor
ide jottem, meglepett, hogy itt

nem. Gyerekként a sziileimtol
is azt lattam, segitenek a hozza-
juk forduloknak. Ezt belém ne-
velték, a személyiségem része
lett. Sok mindent ingyen valla-
lok. Oriilok, hogy annyi remek
embert és Uj teriiletet megis-
merhetek igy. Nagyon fontos-
nak tartom, hogy visszaadjak
valamit a tarsadalomnak, segit-
sek masoknak, hisz én is any-
nyi mindent kaptam. Amikor
San Diegdéban éltem, és nem
volt munkam, pénzem alig, egy
baratom segitett, hogy allasin-
terjukra jarhassak. Alaszkaban
pedig, miutan baleset ért, a he-
lyiek bankszamlat nyitottak ne-
kem, és pénzt gytijtottek, hogy
a korhazi koltségeimet kifizet-
hessem! Bamulatos volt. Az-
utan, mikor mér otthon gyégy-
ultam, egy-egy tal ételt tettek az
ajtom elé...

Tagja vagyok egy magyar és ir
tizletemberekb6l allo tarsasag-
nak. Ez kiilonboz6 jotékony cé-
lokat segit az ,,Adj egy kicsit”-
kampany részeként.

Igy keriiltem kapcsolatba pl. a
TOPhAZ Specidlis Otthonnal
G6don, mely 220 mentélisan és
fizikailag sériilt lakot apol.
Gyakran megrongalddnak a tar-
gyak, a falak. Kimentiink segite-
ni az otthon rendben tartasaban,
festettiink, fiivet nyirtuk. Nagy-
szer( érzés volt latni a munkank
eredményét.

Talalkoztunk a lakékkal; mind
fiatalabbnak latszanak a koruk-
nal, mintha az élet napi gond-
jai nélkil elfelejtenének reged-
ni. Mélyen megérintett, zavarba

ejtett az élmény. Volt, aki meg-
olelt, masok nem értették, mi-
ért zavarjuk meg a napi rutin-
jukat, valaki csak a szemembe
nézett, és azdta se megy ki a fe-
jembdl. Ezeket az embereket el-
felejtették, szinte senkit sem la-
togatnak. A személyzet pedig
szentekbdl all. Azt éreztem Ujra,
a szlogen: ,,Adj egy kicsit — sokat
szamit” mennyire igaz, és hogy
az értelmes élet ilyen kis dolgo-
kon mulik.

Mik a terveid a jovore?

Mindig az a tervem, hogy nincs
tervem. Nemrég megtalaltam a
16 éves kori naplomat, amely-
ben megrajzoltam a jévémet:
tanar leszek, hozzamegyek egy
kollégamhoz, két gyerekem lesz
(Tadhg és Maud), az irorsza-
gi Wicklow-ban éliink, vildgos-
kék Volkswagennel jarunk, és 55
évesen, nyugdij utan kezdek el
utazni... Ez az egész ott akadtel,
hogy ’83-ban nem vettek fel a ta-
narképzére. Azéta sodrodom az
arral, és ahova vet az élet, ott gy
érzem, dolgom van. Ha valami
tovabb 16k vagy vonz, ujra tt-
ra kelek. Egyel6re maradok Bu-
dapesten, és azt csindlom, amit a
legjobban szeretek: irok, beszél-
getek; emellett utazom.

Mennyit valtoztattak rajtad az
utazasaid?

Anyukdm figyelmeztetett, hogy
ha utazni kezdek, sosem lesz se
nyugalmam, se otthonom. Iga-
za volt. Budapest az els6 hely,
ahol lakast vettem, és ahol vala-
miképp letelepedtem. De az ut-

b‘ Magazinunk tjrahasznositott papirbol késziil

jaim sokat faragtak rajtam. Dél-
Afrika pl. raébresztett, milyen
keveset tudok a vilagrol, és amit
tudni véltem, az mennyire ma-
sok véleménye volt. India meg-
mutatta, hogy az id6 megélé-
se milyen szubjektiv. De tudod,
azt vettem észre, mar nem Ir-
orszaghoz hasonlitok mindent,
Magyarorszag lett a viszonyitd-
si pont.

Nem alapitottal csaladot - so-

sem vagy maganyos?

Apam azt mondja, a nekem va-
16 férfi még nem sziiletett meg,
de nincs igaza. Mostanaban egy
remek emberrel randeviizom,
ki tudja, mi lesz... Hiszek ben-
ne, hogy akivel 6sszetartozunk,
azzal nem engedjiik el egymast.
Persze, nagyon vagyom ra, hogy
valakivel egyiitt utazzam, meg-
osszam az élményeimet, egyiitt
oregedjiink meg... Mind erre
vagyunk. De sokkal inkdbb igy
élek, ahogy most, mint olyan
kapcsolatban, ami kevés ne-
kem. Régebben éreztem magam
egyedill, de rajottem, hogy so-
sem vagyok maganyos. Renge-
teg baratom van, a csaladomat
gyakran latom. Egy pizza ko-
zepe vagyok, és mindenki, aki
fontos nekem, egy-egy szelete.
Ha az életemre gondolok, azt ér-
zem, hogy rendkiviil szerencsés
vagyok.

Ha kivancsi Mary munkaira,
itt tobbet is megtudhat:
www.stolenchild66.wordpress.
com

www. speechslam.com
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Q Tarsaslény

Vag Bernadett

Legjo
a vilagon

Szeretni olyan jo. Es szeretve lenni is olyan jo. Miért van akkor,
hogy ott az a jo sok szeretet oda-vissza, aztan valahogy nem j6 mégse.

- Tényleg szerelembdl mentem Jocohoz, csodal-
tam, hogy olyan j6 fej, hogy mindent meg tud sze-
relni, meg hogy lazan végigdumalja velem az ¢j-
szakat, pedig masnap melozni kell, és én komo-
lyan vettem az eskiit, hogy csak-
is engem a halalig, de arra nem
gondoltam, hogy az anyja majd
naponta telefonal, hogy van-e
mit enni a Joconak, meg hogy
elmalt-e a kohogése, meg azt
se, hogy vasarnaponként, ami-
kor az ember pizsiben ejtézik a
tévé el6tt, majd beallit hivatla-
nul, hogy siitikét hozott, végig-
pasztdzza a lakast az egérsze-
mével, aztan nekiall mosogatni,
mint egy martir, és nem gondol-
tam volna, hogy a Jocd, ahelyett,
hogy kedvesen megkérné, men-
jen mar haza anyuka a francba,
inkabb beall mellé torolgetni, és
hogy titokban kulcsot ad neki a
lakdshoz, hogy amikor dolgo-
zunk, feljarhasson vasalni mint
angyalka, és azt se gondoltam,

nevelésbe

a menyét

Kozvélemény-kutatas az

anyoés-meny viszonyrol

Menyek az anyosokrol

* 24% tekinti rivélisnak a ma-
mat, 13% tekinti ellenségnek

« Tobb mint 50% Ugy érzi, az
anydsa nem tiszteli 6t

+45% nem birja a kéretlen
tanacsokat és kritikat

+37% nem t(ri, hogy az
anyds beleszéljon a gyerek-

Anyosok a menyekrél
+60% sajat lanyanak tekinti

+ 10% érzi ellenségnek
« 45% szerint vannak vitak,
de ezek nem sulyosak

(Forrds: GalTime.com magazin kézvéle-

hogy minden pénteken anyukandl kell majd va-
csordzni, ahol majd mindig beszol, hogy Jocoka fo-
gyott, aztan meg lesajnaléan csovalja a fejét, hogy
még mindig nem birtam teherbe esni, pedig iga-
zan j6 husban vagyok, és hogy 6
mennyire szeretne mar unokat,
és mar nincs tul sok ideje, széval
nem gondoltam, amikor szere-
lembdl hozzamentem a Jocohoz,
hogy harman lesziink majd az
agyban, én meg 6 meg az anyja,
mert akkor is folyton itt van mar
anyuka, amikor nincs itt, mert
akkor meg telefondl, vagy pont
nem telefondl, hogy btintuda-
tunk legyen, mert egy kétszin(i
és 6nz06, mert ha igazan szeretné
a fiat, akkor hagynd, hadd élje az
életét végre velem, és fejtené szé-
pen a kis keresztrejtvényét ma-
ganak — mondja a feleség. Vagy-
is a meny.

— Na, hat én ugy szeretem a kis
menyemet, Csillukamat, mint-
ha a sajat lanyom lenne, csak 6

mény-kutatdsa, 2012.)

mintha féltené télem a Jocomat, mintha
csak maganak akarna a kis butuskdm,
hat nem érti, milyen 6rém nézni,
amikor a Jocommal turbékolnak,
az embernek dtmelegszik a szi-
ve-lelke, én mar hat éve egye-
dil vagyok, hat ébenniik le-
lem minden boldogsagom, né-
ha csak ugy felugrom hozzajuk,
hogy gyonyorkodhessek benniik,
persze, nem szolok elére, mert nem
akarom, hogy vasaroljanak, nem kell

nekem semmi, se cukraszsiitemény, se ebéd,
fézni tgyse nagyon tud még a kis menyem, sz6-
val, csak gy felugrom, aztan kimegyek a kony-
haba, hogy ne zavarjam 6ket, elmosogatok, hadd
pihenjenek, kozben meg hallgatom, ahogy nevet-
gélnek, susmorognak, csilingelnek, egyem a kis
sziviiket, és olyankor én is egy kicsit boldog va-
gyok, hat hogy ne lennék mar boldog, ha boldog-
nak ldtom az egyetlen fiamat, persze az igazi bol-
dogsag az volna, ha unoka is jénne mar, de hat
nem gy van az, hogy akkor jon az 4ldas, amikor
kérjiik, hanem majd csak akkor, ha jonni akar,
mondtam is Csillukdmnak, ne bankédjon, majd
csak sikertil, persze nem lenne baj, ha elébb picit
ledobna a sulyabdl, el ne szaladjon vele a 16, ha
majd jon a baba, én meg addig is segitek nekik
mindenben, hogy minél kevesebb gondjuk le-
gyen, kivasalok, porszivozok, amikor nincsenek
otthon, és aztdn este, ha hazaértem, és letilok a
rejtvény mellé, el-elmosolyodom, mert elképze-
lem, ahogy belépnek az ajtdn, és amulva Gssze-
csapjak a keziiket, hogy angyalka jart a lakdsban
- mondja anyuka, csunyabban az any6s.

— Nem értem, mi baja a Csillanak anyammal, iga-
zan csak segiteni akar, ennek oriilni kéne, a Csil-
la gyis utdl vasalni, f6zni meg nem tud, folyton
csak pizzat rendeliink meg kinait, ami nem gond,
de akkor meg mi baja van azzal, ha anyuka néha
felugrik, és osszedob valami rendeset, meg azt se
értem, miért problémazik azon, hogy anyuka sze-
rint j6 hisban van, anyuka falun nétt fol, ott a telt
menyecske szamit szépnek, de Csilla folyton fuj-
tat, hogy 6 ezt mar nem birja, hogy kiildjem ha-

Szeretni
OLYAN JO.
Es szeretve lenni is
OLYAN JO.

za anyukat, és kiilonben is, mondjam
mar meg neki egyszer s mindenkorra,
hogy kettesben akarunk lenni, de ko-
nyorgdm, hat egész héten kettesben
vagyunk, mit zavarja, ha beallit
anyuka vasarnap vagy szerdan,
vagy atmegyiink hozza pénteken,
szegény anyuka, hisz olyan egye-
dil van, midta meghalt a fater, a
rejtvényt is meg lehet 4m unni, és
persze, hogy aggodik értem, hisz az
anyam, és szeret, de Csilla szerint anyam
nem szeret, hanem zsarol és él6skodik, és 6t pisz-
kalja, hogy nem sziil, nem f&z és kovér, és szerinte
anyam legszivesebben az & helyébe 1épne mint fe-
leség, na szép, csak én most azt nem tudom, hogy
mit csinaljak, mert, ugye, mindkett6 engem sze-
ret legjobban a vildgon, és én is mindkett6t a leg-
jobban szeretem, szdval passzolok — mondja a fiu.
Vagyis a férj. Tehat Jocd.
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Q Anyaszemmel

Szonda Gyorgyi

Gyerekmunka -
Mennyi is az annyi?

Nagylanyunk életében elészor
nyari munkat vallalt, nyolc na-
pon keresztill napi 6t-hat orét
ilt a legjobb baratngjével egy
informacids pultnal, és hol an-
golul, hol németiil, de sokszor
»csak” magyarul tajékoztattak
a hozzajuk forduld érdekléds-
ket és turistakat, egy budapesti
fesztival keretében. Nagyon jol
hangzott, mikor ezt felvazolta
itthon, nekik valé feladat, nem
kell megszakadni a munkaban,
jo helyen, j6 hangulatban le-
het gyakorolni a nyelveket, és a
problémamegoldd képességiik
is sokat fejlodik kozben.

Persze, akkor még nem tudtuk,
hogy a nyar legmelegebb heté-
ben kell a ttiz6 napon {icsorog-
ni, és kevés lesz az otthonrdl
vitt masfél liter viz, illetve par
perc alatt lesz ihatatlanul me-
leg, igy ,,aranyarban” kell inni-
valot szerezni a belvaros koze-
pén. A lanyok hésiesen birtak,
a napi nyafogast ellensulyoz-
ta a vart fizetség, amir6l nem
tudtdk el6re, mennyit is fog-
nak kapni, és mikor ezt széva
tettem, csak ,jaj, anyu, isme-
résok, biztos nem vagnak at!”
volt a valasz. Azért 6k is reme-
g6 kézzel vették at a boritékot,
de nagy volt a mosoly az arcu-
kon, mikor belenéztek, mert a
kinézett bikini és a baratné fél
tényképezéje elérhetd tavolsag-
ba keriilt... Emlékszem, amikor
én vettem kézbe az elsé bank-
jegyeket, amelyekért megdol-
goztam, nagyon biiszke voltam
én is magamra, és igenis, meg-
érdemli az ember, hogy azt ve-
gyen az els6é fizetésébdl, amit
csak akar. Ennek kapcsan el is
kellett beszélgetni a tobbi gye-
rekkel, hogy mennyit is ér a
pénziink, hogy nem feneketlen
a pénztarcank, és az, hogy Bo-
ri vesz maganak most egy-két
Uj cuccot, nem jelenti azt, hogy
nekik is jar.

Egyitt kiszamoltuk, hogy
mennyit koltiink pl. fagyi-

ra, limonadéra a ligetben egy
szimpla szombat délutan,
vagy mibe keriil egy ekkora
csaladnak, ha dllatkertbe, mo-
ziba, strandra vagy barmilyen
programra szeretnénk elmen-
ni. Volt egy kis dobbenet, de
taldn értik, hogy miért nem
megylink ,csak ugy” gokar-
tozni vagy kalandparkba, és
hogy miért stitom inkébb ott-
hon a palacsintat vagy a kiir-
téskalacsot.

Természetesen nem kell sajnal-
ni 6ket, mindenre lehet megol-
dast taldlni, csak 6k is kelle-
nek hozzd. Nem arra gondo-
lok, hogy vallaljanak munkat
13, 12 vagy 10 évesen, de bizo-
nyos kivaltsagokért lehet fiivet
nyirni, rendet rakni, mosogat-
ni, boltba menni vagy a kicsik-
kel jatszani egy orat.

Jelentem, remekil mkodik a
rendszer, ha ,elég jo az ajan-
lat”! Egy kotélpalyas, vonatos
szuperparkért mind a hat gye-
rek kiveszi a részét a haz kori-
li teend8kbél: Adém lenyirja
a fiivet, Gerg6 és Bence Ossze-
hordjak a farakast, David szedi
a levagott fiivet és agakat, Ré-
ka lanyom virdgot locsol, Bori
mosogat és felmos, bar azt hi-
szem, nala nem a kalandpark
a mozgatderd, hanem az, hogy
lejohet a ,lovagja® par napra
hozzank nyaralni...

15 éves koromban nyédron egy
hénapot dolgoztam egy ben-
zinkatndl. Zanyi Sanyi bacsi
szerezte nekem a melot, 6 ak-
kor mar évek o6ta dolgozott a
foti Afor-kut vezetdjeként, tor-
ténelemtanar  végzettséggel.
Engem Kalmdannak hivott, és
ezt egy ideig furcsan vettem, de
az 0sszes kortarsamat hasonlo-
képpen szolitotta.

- Kéalmankaim! - hangzott a
felszolitds; és Sanyi bacsi nem-
csak f6n6k volt, hanem barat is.
Sziileim nyugodt szivvel biz-
tak ra, hiszen 6k Osszejartak,
és rendszeresen ,megvaltot-
tak” a vilagot. Mar didkként
egyedil jartam ,munkéba’,
hiszen elsé keresetembdl egy
Csepel Sas versenykerékpart
vettem magamnak, ezért ugy
éreztem, baromi fliggetlen va-
gyok. A bringat még a benzin-
kutas multam el6tt egy szinha-
zi munkabdl szereztem, na jo,
anyuék kiegészitették 700(!)
forinttal az altalam megkere-
sett pénzt. Gyerekszinészként
és néptancosként szerepeltem
a Magyar Elektraban, ami az
akkori Nemzeti Szinhdz ren-
dezésében a Varszinhazban fu-
tott évekig. Tényleg j6 id6k vol-
tak... A nosztalgidzast tudnam
folytatni, de kevés a lap a ma-
gazinban, illetve itt nem is én
vagyok a foszerepld, hanem a

Kittel David

Sajat pénzbol bringat...

gyerekeim. Nekik pedig ezeket
a torténeteket szeretem me-
sélni, hiszen nem baj, ha mar
most tisztdban vannak a pénz
értékével és mértékével. Az
sem baj, ha megtanuljak meg-
becsiilni a munkat, mert min-
denki egyforman fontos egy
tarsadalomban! Ezzel a véle-
ménnyel sajnos egyre keveseb-
ben azonosulnak, és nagyon
sajndlom, hogy a mai fiatalok
szamara a felnéttek részérdl ki
vannak jel6lve a sztarszakmak,
azt viszont senki sem mond-
ja el nekik, hogy ha valami je-
lenleg népszert, az 10 év mulva
nem biztos, hogy ugyanolyan
keresett hivatas lesz.

De van remény! Amit most be-
vezettek a gimnazistiknak, a
kotelezé onkéntes munka, szdi-
momra nagyon szimpatikus
otlet. Persze, aktualis torvény-
hozoéink ebben sem hazudtol-
tak meg az elmalt 20 év atgon-
dolatlan rendelkezéseit, mivel
kitalaltdk, hogy csak a lako-
helyiikon onkénteskedhetnek
a gyerekek. Ergo, én nem tu-
dom elvinni a ldnyom oszta-
lyat egy kelet-magyarorszagi
faluba rendbeszedni egy 6vo-
da kertjét, barmennyire is ott
dolgozunk a térségben 6t éve,
és nem mehetnek sehova az or-
szagban, holott nem Budapes-
ten van a baj, hanem t6bb mint
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40, fokozottan hatranyos kis-
térségben. Raadasul osztalyki-
randulasnak sem lenne rossz

program, ha a sracok haszno-
san toltenék azt a par napot,
amikor kimozdulnak a nagy-
varosbol.

Remélem, a nydri idészak el-
lenére meghalljdk egy hus-vér
apuka panaszat a dontéshozok,
és valami torténik.
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Sallai Ervin
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Szia Barbi!

Ezer éve nem taliztunk. Pedig
van am mit mesélnem. El sem
hiszed, de idén végre rabeszél-
tem Vaszilijt, hogy menjiink el
egy fesztivalra. Tudod, milyen
maganak val6. Csak a kutya-
viadalok kedvéért hajlandé ki-
mozdulni, vagy ha védett al-
latokra vadaszik. A zenésze-
ket mindig a nappaliba ren-
deli. Multkor is a Muse gita-
rosa Osszetorte szolo kozben a
négyméteres vizallo plazmaté-
vét a teraszon. Kevésen mulott,
hogy ne legyen tobb él6 kon-
certie. Na de mindegy. Idén
ugy dontottiink, irdny a fesz-
tivdl - elvegyiilink a prolik
kozott. Ugyhogy nem is a sa-
jat helikoptertinkkel mentiink,
hanem egy kis bérelt géppel. A
nagyszinpadon szalltunk le ve-
le, mert mashol nem volt hely,
ugyhogy egybdl a Blur koncert
kozepébe csdppentiink. Alla-
ti cuki volt Graham Coxon,
amikor Vaszilij odadobta neki
a slusszkulcsot, hogy jarassa a
motort, és ne menjen messzire.

Képzeld el, mostanaban a fesz-
tivdlokon nem lehet készpénz-
zel fizetni, csak furi bankkar-
tyaval, vagy valami el6re feltol-
tott bankkartya formaju izével.

Lattam a neten, hogy dragasag
van a biféknél, ezért foltoltot-
tink 6tvenmilliét a kartyank-
ra, hatha egész este maradunk.
Nem fogod elhinni, de egy
ilyen fesztivalon nem ugy van,
hogy csak odasétalsz a biiféhez
és eszel, hanem sorba kell allni.
A sor olyan, hogy az emberek
egymas hata mogé allnak érke-
zési sorrendben. (Hihi, milyen
muris sor-rend meg sor, tiszta-
ra 6sszecsengenek, mint valami
versben.) Széval, mondjuk, en-
nél egy szendvicset, akkor nem
az van, hogy odamész a pult-
hoz, hanem beallsz a sorban
legutols6 proli mogé. Aztan a

biifés elolrdl kezdi kiszolgalni a
»s0r”-t, igy amikor valaki meg-
kapja a szendvicsét, mindenki
eggyel elére 1ép. Es igy tovabb.
Allati izgi. Mint egy videoji-
ték. Sajnos a testéreim eluntdk,
és behajigaltak mindenkit a pa-
dok ko6zé, ami egy kicsit elron-
totta a hangulatot, de legalabb
gyorsabban kiszolgaltak.

Es amit mostirok, arra mar biz-
tos azt mondod, hogy kamu. A
fesztivalozok apro kis fiilkék-
ben vécéznek. Ugy hivjak: TOI
TOI budi. Egy ilyen budi akko-
ra, mint az az atalakitott lon-
doni telefonfiilke, amiben ott-

hon a gytlirigyljteményemet
tartom. Alig vartam, hogy pi-
silnem kelljen, és kiprobalhas-
sak egy vécét. De jo darabig
nem kellett, ezért szegény szol-
gak egész este hordtdk utanunk.
Gyonyort darab volt. Az egész
budi rézsaszin pliissboritast ka-
pott, a TOI TOI feliratot pedig
Swarovski-kristalyokbol — rak-
ta ki nekem egy japan iparmii-
vész, aki kiilon ezért repiilt ide.

De persze egy fesztivalon a
legfontosabb a zene. Egyszer-
re vagy tiz szinpadon mentek

a koncertek, ugyhogy tok ne-
héz volt mindet lehalkittat-
ni mindig, amikor valakivel
telcsiztem.

Jaj, majd kihagytam, pedig
olyan szupi! Képzeld, vannak
sétrak. Es a sdtrakban minden-
féle vicces bugrisok: fura vallasa
csovesek, olyan pasik, akik pasit
szeretnek, meg a legmokasab-
bak azok, akik le akarnak be-
szélni a pandavadaszatrol vagy
a bébifokabundardl (pedig az
olyan pihe-puha). Igazdbol nagy
résziiknél nem értettem, hogy

mit hablatyolnak, de azért le-
beszéltem Vaszilijt, hogy rajuk
gyujtsa a satrakat, és amilyen jo
kedve volt — hallgatott ram.

Te, Barbi! Annyi élmény volt,
hogy csak csapongok. Tényleg
tok szupcsi egy ilyen fesztival.
Az én mackom meg is igérte,
hogy jovére megveszi, és akkor
majd megint szérakozhatunk,
csak a sok ezer prolit nem enge-
di be, hogy ne kelljen kertilget-
ni 6ket. Hat nem romantikus?
Pussz pussz pussz

Szandy

Nyerje meg "'.;.'[Q]
szilvdsvdradi pihenésétl

Csak 6 j6 vdlasz + kalap szerencse
= 200.000 Fr értékd
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HIRDETES —

élmeényutazds a

Sralajka Liget Hotelbe.

Augusztus havi kérdésink:

A szdlloda mellett nyiflé Relax Park
milyen szolgditatdsokat kingl?

PR Dty T

Gassa meg
mmh}kuﬂy-tﬁu olvassa el a Jdtdksrobdly-
zatot, reglseirdijon hirleveliinkre és a helyes vd-
faszt kiitdje az info@szalafkaliget.hu e-mall cimre.
Tovdbbiinformdcid: 36/564-300
www.szalajkaliget.hu
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Napjainkban egyre fonto-
sabb szerepet kap a testi és a
lelki egészség oOsszekapcso-
lasa a gydgyitas soran. Tiha-
nyi Benedek hatodéves or-
vostanhallgatéval beszélget-
tiink stresszrol, testtudatos-
sagrol és a kiilonb6z6 alterna-
tiv modszerekrol, amelyekkel
megeldzhetjilk vagy kezel-
hetjiik betegségeinket.

Miért valasztottad az orvosi
egyetemet a kezdetek kez-
detén?

Eredetileg azért mentem or-
vosi egyetemre, mert agyku-
taté akartam lenni. Szeret-
tem volna latni, hogyan mu-
kodiink. Az ember természe-
tes folyamatok eredménye, és
azt gondoltam, hogy valahol
az agyban rejlik a titok kul-
csa. Agykutatoként azonban
f6ként kicsi sejtekkel kell fog-
lalkozni, és csak bizni lehet
abban, hogy az 6tvenéves pa-
lyafutdsod végére ezekrol a kis
sejtekrol alkotott tudasod osz-
szeall valami egésszé. De én
egy id6 utan elvesztettem a
hitemet. Ezutan fordultam a
pszichoszomatika és az egész-
ségpszichologia felé, ahol az
agy muikodésérdl szerzett tu-
dasom is sokat segit.

Mi vezetett ebbe az iranyba?
A korhazi gyakorlatok sordn

Szakszon Réka

Tihanyi Benedek

azt tapasztaltam, hogy ha va-
laki segitségre szorul, akkor
az egyben lelki segitséget is je-
lent. Ha mar kialakult egy be-
tegség, ahhoz nagyon gyakran
tarsul szorongas. A testi keze-
lés mellett hatékony lehet, ha
elindulunk a lelki vonalon is.
Hiszen, ha a testi tiineteket si-
keril is elmulasztani, de a ko-
rilmények nem valtoznak,

akkor ujra felléphet ugyanaz a
probléma.

Milyen modszerekkel dolgo-
zol a lelki egészség fenntar-
tasara?

A teriiletek, amelyekkel fog-
lalkozom az orvostudomény,
a jogaoktatas, a Hangfiirdd
(ami egy relaxacios korus) és
a pszichoterdpia (ezen belil

specidlisan a fokuszmodszer).
A jogat kilenc éve kezdtem el.
Nagyszerti élményekben volt
részem, olyan energiaforraso-
kat fedeztem fel magamban,
amelyeket mashogy nem ta-
laltam volna meg. Az elmé-
lyiilt relaxalds és a hatékony
koncentralds segit a minden-
napi feladatok elvégzésében,
a tanulasban, a stressz és a fa-
radtsag kezelésében. Késobb,

jogaoktatoként, az itt szerzett
tapasztalatokat szerettem vol-
na hasznositani és atadni.

Mit jelent a Hangfiird6?

A Hangfiird a kdéruskoncert
és a relaxacio egyesiilésébol
jott létre mastél évvel ezel6tt.
A koncerteken kizérélag em-
beri hangokat hasznalunk. A
hangutanzasok és az inuit to-
rokéneklés ugyanagy része,

Fotd: Kovdcs Marci

Foté: Filep Krisztina

mint a klasszikusabb dalla-
mok, a népdalok és a modern
darabok. A ,fiird6zéket” az
uszomesterek (az énekesek)
veszik korill hangokkal, és
ezek a hangrezgések felerdsi-
tik a relaxalas sordn keletkezd
kellemes testi érzeteket. Ezen-
kiviil kifejlesztettiik az embe-
ri hanggal torténé hangmasz-
szazst is.

Miben kiilonbo6zik a hang-
masszazs a relaxaciés kon-
certektdl?

A tobb résztvevos koruskon-
certek helyett ez a mddszer
egy személyre koncentral. A
hangmasszazs elején a vendé-
glinkkel beszélgetiink arrol,
hogy milyen témat hozott. Ez
lehet egy pozitiv vagy negativ
dolog, egy elakadas, egy olyan
érzés, amivel nem tudott azo-
nosulni korabban. Ha ebben
megallapodtunk, akkor egy fi-
nom ziimmogéssel kezdiink,
ezt kovetGen teljesen improvi-
zativan miikodik a dolog. Egy-
szerten engedjiik, hogy a té-
maja veliink legyen, és ez alap-
jan adjuk ki magunkbol a han-
gokat. A végén szeretjiik leke-
rekiteni az éneket, hogy legyen
ideje lecsengeni a hangoknak,
és megtalalni azt, hogy az él-
mény hogyan kapcsolédik a
hétkoznapokhoz. A visszajel-
zések alapjan nagyon jo érzés,
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amikor ot-hat ember tizenét
percen keresztill azzal foglal-
kozik, hogy a résztvevé egyiitt
lehessen a hozott élménnyel.

A legtjabb vonal, amivel
foglalkozol, a szomato-
pszichoterapia. Mit takar ez
a kifejezés?

A Magyar Szomato-
pszichoterdpids Egyesiilet
minden olyan 6nismereti vagy
pszichoterdpids modszert fel-
karol, ami valamilyen szinten
a testtel foglalkozik. Ennek az
egyestiletnek az egyik mod-
szerét, a Gendlin-féle fokuszo-
last kezdtem el tanulni, és je-
lenleg mar fokusztrénerként is
dolgozom.

Hogy miikodik a fokuszolas

a gyakorlatban?

A moédszer megtanitja, ho-
gyan tudja valaki érzékelni a
testét, hogy kell a testi érze-
teket felhasznalni. Egy klasz-
szikus fokuszfolyamat a figye-
lembevitellel kezdédik, ahol a
tréner végigvezeti a résztvevot
testrészrdl testrészre egy pa-
lya mentén. Ezutin valami-
lyen témat (amit egy eldzetes
beszélgetés alatt a fokuszold
sajat maga valaszt ki) a tréner
megemlit, és arra kéri a foku-
szolot, hogy legyen egyiitt a
témaval, vegye észre, hogy a
testének melyik pontja kéri
a figyelmét. Ha megtalalta a
kérdéshez kapcsolodo érzetet,
a kovetkez6 1épésben megen-
gedheti maganak, hogy sza-

vak, képek, emlékek jojjenek
el6. Lehet, hogy sokaig kava-
rognak a gondolatok, de egy
id6 utan ratalal egy kulcsszo-
ra, ami ehhez a témahoz kap-
csolddik. Ez az ,,aha-élmény”,
ami nagyon sokszor fizikai si-
kon is érezhet6 megkonnyeb-
biiléssel jar. Természetesen a
fokuszmddszer nem hirdeti
azt magarol, hogy barmilyen
testi tiinetet és fajdalmat ké-
pes azonnal elmulasztani.

A felsorolt tevékenységek
ko6z0s pontja lehet a min-

dennapos stresszel valé
megkiizdés. Hogy hataroz-
nad meg a stresszt?
Stressznek neveziink minden
olyan helyzetet, ami kibillent
az egyensulyunkbdl. Valami-
lyen szintl stresszre mindig
sziikséglink van, hogy ne lus-
tuljanak el a megkiizdé képes-
ségeink. Viszont, ha a stressz-
szint elér egy bizonyos fo-
kot, akkor mar nem tudunk
vele megkiizdeni. A tulzott
stressznél szorongas, Onérté-
kelési zavarok, depresszio, fej-
fajas, taplalkozasi, szexudlis,
alvasi zavarok léphetnek fel. A
stresszel valo megkiizdés és a
nyugalmi, békés attit(id kiala-
kitasa ezért valoban kozponti
téma nalam.

Hogy képzeled el a jovédet
az orvosi palyan?

Az orvosi hivatast azért va-
lasztottam, mert szeretnék
embereknek segiteni. A gyo-
gyité tevékenység azonban
tobbet is jelent, mint a fizi-
kai sik. Jelenleg jobban érde-
kel a nem orvosi szintet meg-
itd tiinetek kezelése és enyhi-
tése: a fejfajasok, hatfajasok,
emésztési panaszok, amelyek-
kel naponta taldlkozhatunk,
és mégis elhessegetjiik Gket.
Pedig ezek mind felkialtoje-
lek, amelyekkel néha érdemes
tobbet foglalkozni. A mental-
higiéniai rend fenntartdsa 6n-
magunkban sokat segithet ab-
ban, hogy testi egészségiinket
is meg@rizziik.

Mindenki tapasztalta mar
egy hosszi nyari vonatut,
vagy egy rohands forré nap
utan, hogy végtagjai, foleg
laba megduzzad, s6t, akar faj
is. Dr. Bende Terézzel, a Szent
Flérian Gyogyszertar vezetd
gyogyszerészével az okok-
rél és a lehetséges gyogymo-
dokrél beszélgettiink.

Mi torténik, mikor megdagad
alabunk, és mik lehetnek az
okai?

A nehéz lab érzését — melyet
elsésorban a meleg idéz el6 -
keringési probléma okozza:
ilyenkor végtagjainkban pan-
gas alakul ki, vérellatasuk at-
meneti idére nem mukédik
megfeleléen. Ez a jelenség a
nyari id6szakra jellemz6 legin-
kabb. Az persze alkati dolog, ki
mennyire reagal érzékenyen.

Mit tehetiink, ha sajat ma-
gunkon tapasztaljuk a nehéz
1ab tiineteit?

A legfontosabb az, hogy mérjitk
fel a duzzanat, fajdalom mérté-
két. Amennyiben nem visszaté-
16, komoly tiinetekrdl van sz,
nagyon egyszerlien lehet kezel-
ni a problémas tertiletet. Renge-
teg olyan készitmény van, me-
lyek segitenek a regeneralodas-
ban: ma mar tobbféle jol bevalt
kapszula, kendcs, illetve gél ko-
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A kanikula sokak
szervezetét megyviseli
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ziil valogathatunk a patikdkban.
Természetesen gyogyszer nél-
kiil is sokféleképpen segithetiink
magunkon: ilyen kozismert elja-
ras példaul a labak folpolcolasa,
borogatasa, az érintett teriilet at-
masszirozdsa, atmozgatasa, de a
hideg-meleg vizes valtofiirdd is
nagyon hatasos tud lenni. Ennél
a modszernél viszont arra oda
kell figyelniink, hogy mindig hi-
deg vizzel fejezziik be a kezelést.

Mikor kell orvoshoz fordul-
nunk?

A nagyon erés, akdr tobbszor
visszatéré fajdalom, vagy az
Oridsira dagadt, esetleg beké-
kiilt 1ab mindenképpen olyan
jelzések, melyeket nem szabad
figyelmen kiviil hagynunk. Ha
ezek a tiinetek jelentkeznek,
mindenképpen ajanlott egy
szakember felkeresése. Nem
visszatérd, hirtelen jelentkezd
komoly tiinetek esetén is kife-
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jezetten fontos a kontroll, hogy
kizarhat6 legyen egy esetleges
trombozis veszélye. Persze, sa-
jat magunk megnyugtatasa cél-
jabdl is barmikor felkereshet-
juk orvosunkat, mellyel akar
megel6zhetiink késébbi komo-
lyabb problémakat is.

Kiket érint leginkabb ez a
probléma?

A nehéz 1ab érzése barkit érint-
het a forré napokon, de mint
mar sz6 volt réla, ez leginkabb
alkati kérdés. Persze, vannak
olyan emberek, akiket fokozott
veszély fenyeget, ilyenek a stly-
felesleggel kiizdék, a kisma-
mak, illetve az allomunkat vég-
z8 emberek is.

Megel6zés lehetséges?

Ha sokszor észleljiik, hogy la-
bunk megdagad, vagyis el-
mondhatjuk, hogy hajlamunk
van ra, akkor mindenképpen
érdemes elkezdeni valamilyen
gél, kendcs hasznalatat. Az ugy-
nevezett sepriivénik megjele-
nése gyakran utal egy késébbi
visszeres, akar 0démas labra.
Ilyenkor még inkabb ajanlott
valamilyen gél hasznélata, mely
ugyan a folyamatot megsziin-
tetni nem képes, de enyhithetia
tiineteket, illetve csokkentheti a
veszélyét egy komolyabb vissz-
érprobléma kialakulasanak.
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Ha kornyezettudatosan
vasarolunk, jol
megnézziik a terméket
és annak csomagolasat,

miel6tt megvessziik azt.

Ma mar szamos arucikken
diszeleg valamiféle

,20ld jelzés", de hogy
ezek valojaban mit
jelentenek, abban a téma
szakértdje, Diofasi Orsolya,
kornyezetmenedzsment-
szaktanacsado, a SURVIVE
ENVIRO Nonprofit Kft.
Ugyvezetdje segitett
eligazodni.
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Eszaki Hattyu -
Skandindv orszagok

Az 6kocimke-rendszert a va-
sarlok tdjékoztatasara alaki-
tottak ki. Ezeket a legkiilonbo-
z6bb termékeken, tisztitosze-
reken, papirarukon, butoro-
kon, fényforrasokon, sét, még
szallashelyeken is megtalaljuk.
Az tizletek polcain talalhatd
arukon leggyakrabban az alab-
bi 6kocimkékkel talalkozunk:
0000

Az Eurépai Unié cimkéje, és
mas nemzeti 6kocimkék, mint
példaul Németorszag, a skan-
dinav allamok vagy Magyar-
orszag Okocimkéinek odaité-
lésekor a termék minden tu-
lajdonsagat  vizsgaljak, an-
nak teljes életciklusa soran.
Ez azt jelenti, hogy nyersanya-
goktol kezdve az energia- és
vizfelhasznaldson, a  karos-

Kék Angyal-
Németorszag

anyag-kibocsatason, a hulla-
dékkezelésen, a vegyianyag-
felhasznalason at a termék
yjrafeldolgozhatdsagaig szam-
ba veszik, vizsgaljdk a termék
kornyezeti hatasait. A cim-
két csak a piacon fellelhetd
legkornyezetbardtabb termé-
kek ,viselhetik”, ezt egy fig-
getlen fél altal végzett tanusi-
tési eljards biztositja. Az Eszaki
Hattyu cimke a skandinav or-
szdgok hivatalos kérnyezetba-
rat jelzése, mely a magyar pia-
con is szamos terméken megje-
lenik, pl. papirarukon, babater-
mékeken (pl. pelenka, fiirdetd
olaj, testapold, hintépor). Az
Eszaki Hattytval mindsitett,
gyerekeknek szant termékek
illatanyagmentesek, csomago-
lasuk sdlya pedig minimalis.
Magyarorszag dkocimkéjét el-

Kornyezetbarat termék -
Magyarorszag

sésorban a csomagoldanya-
gokrol ismerik a vasarlok.

A védjegyhasznalati jogra nyil-
vanosan, onkéntesen és folya-
matosan lehet palyazni. Ha-
zankban az Eurdpai Uni6
okocimkéjét, az EU-Margarétat
és amagyar Kornyezetbarat Ter-
mék védjegyet lehet tanusittatni.

Az orszagok cimkéi mellett
még szamos Okocimkével ta-
lalkozhatunk. Ezek koziil fon-
tos az alabbiak ismerete.

Az FSC jelolést fabol keésziilt
termékeken (butorok, ceruzak)
és papirbdl késziilt termékeken
kell keresni (irodai papir, zseb-
kend6, WC papir, fiizetek stb.).
A cimke azt tanusitja, hogy
a termék fenntarthaté erds-
gazdalkodasbdl szarmazo fa-
anyagbol késziilt. ©

Fenntarthat6 erd6gaz-
délkodasbol szarmazé
faanyag

A méltanyos kereskedelem-
bél szarmazo termékjelolés a
»harmadik vilag" orszagaiban
gyartott (f6leg élelmiszeripa-
ri) termékeken jelenik meg, és
azt jelzi, hogy a termék forgal-
mazdi elfogadtak és betartjak
az elveket, melynek célja: a ter-
melék munka- és életkoriilmé-
nyeinek javitdsa a fejlédé or-
szagokban, Osztdnzés a piac-
képes, j6 mindségt termékek
(gyiimolesok, bab, kavé, tea,
csokoladé stb.) el6allitasara,
azok ellenértékének tisztessé-
ges megfizetésére, a gyermek-
munka elkeriilésére.

A Fair Trade jel6lést az alabbi
termékeken kell keresni: ka-
vé, tea, cukor, csokolddé, ka-
kadpor, gytimoéleslé, durum-
tészta, kokusztej, jazminrizs,
egzotikus fliszerek, szappan,

FAIRTRADE

Fair Trade — Méltanyos
kereskedelembdl szar-

mazo termék

bioolivaolaj-alapu  folyékony
szappan, torilkozé, mosodio,
asvanyi dezodor, asvanyi pu-
der, tdskak, keramiak. ®

Es hogy hol, milyen iizletek-
ben taldlkozhatunk a kérnye-
zetbarat termékekkel? A na-
gyobb hiper- és szupermarke-
teken kiviil jellemzéen a dro-
gériakban. Keressiik egytitt az
okocimkéket, valasszuk a ter-
mékek cimkékkel tanusitott,
kornyezetbarat  alternativa-
jat, mert mindenki vasarol, de
nem mindegy, hogy mit.

Ha még tobb informaciot sze-
retne a jelolésekrél, ldtogasson
el a survive.hu/okocimkek web-

oldalra.




ﬁ Edes otthon

Tudjuk, nem nagy 6rom, ha va-
lakinek gyogyszert kell szed-
nie a csaladban, de ha mar be-
keriiltek a haztartasba a kii-
lIonféle tégelyek, légmente-
sen zarodo dobozok, hagyo-
manyos gyogyszeres iivegek,
hasznositsuk 6ket ujra!

A gyodgyszeralapanyagok és
gyogyhatasu szerek tarolasa
mindig is nagy koriiltekintést
igényelhetett, hogy a begyjtott
és elkészitett gyogyszer meg-
Orizze a mindségét a felhasz-
nalasig. Ehhez eleinte a termé-
szetben ,készen” talalt ireges
képz6dményeket: csontot, no-
vényszarat, ireges terméseket,
tilkot hasznaltak Gseink. Az
egyiptomiak mar maguk ké-
szitette mazatlan kerdmia, ko
és alabastrom taroléedények-
ben taroltak az orvossagot. Egy
tobb mint kétezer éves orvosi
kézikonyv gorog szerzdje tiveg-
edényt, 6lmot, ont és eziistot
javasol a gyogyszerfélék és hoz-
zavalok eltartasara.

A kozépkorban az tiveget hat-
térbe szoritottak a fa- és hancs-
tégelyek, kosarak, zsakok, fio-
kok, az amugy mérgezd 6n- és
6lomedények, valamint az ara-
bok altal készitett és terjesztett
specidlis keramidk. A patika el-
terjedését is az orvoslasukrol hi-
res arabok terjeszkedésének ko-

Aggod Zsuzsa

@ Kiuru

szonhetjiik, az elsé gyogy-szer-
tar is naluk létesiilt, ahogy nétt
az igény az eltarthatdsagra és az
allandé tarolohelyre, és késdbb
az egyre szigorubban vett al-
landé gyogyszermindségre. (Az
els6, még ma is miikods pati-
ka Eurdépéban Trierben nyitot-
ta meg kapuit 1241-ben, abban
az idében, amikor az orvosi és a
gyogyszerész szakma rendeleti-
leg elvalt egymastol.)

A kirakati patikaedények disze-
sek voltak, hogy becsalogassak
a vevoket, az elkészités és taro-
las edényei kevésbé voltak lat-
vanyosak. De az aru csomago-
lasdra mindig gondosan tigyel-
tek, és egy magara valamit is
ado patikus ma is ért a magiszt-
ralis gyogyszerek szép és szak-
szert kézi csomagolasahoz, bar
a forgalom messze legnagyobb
részét a gyarban késziilt gyogy-
szerek adjak.

A gyari gydgyszerek csomago-
lasara a korszer(i miianyag tége-
lyeket, ,leveleket”, dobozokat al-
kalmazzak, néha még felbukkan
az iveg — a cél maradt a régi: mi-
néségromlas nélkiil, tisztdn és
érintetleniil, mondhatni, labora-
toriumi kortlmények kozott jut-
tatni el a gyogyhatasu anyagokat
a felhasznalokhoz.

Es ha mar ilyen preciz eljarassal
késziilt, patinds multtal és jo tu-
lajdonsagokkal rendelkezd taro-

It mar végre?

16 dobozok vannak a keziink-

ben, miért is szaporitanank ve-
liik a hulladékhegyeket?

Mindenevo
miianyag tégelyek

A menetes vagy pattintos tete-
j, kiilonféle formdban és mé-
retben kiiiril6 mtianyag tége-
lyek alaposan kimosva remek

tarolédobozokka valhatnak.
Ha kicsinositjuk éket, még egy
patikus jo barat sem mondana
meg, mibdl kinaljuk a s6s mo-

gyorot neki.
A diszitéshez sokféle modd-
szert alkalmazhatunk, lehet

mozaikolni, hasznalhatjuk a ,,j6
oreg” dekupdzs-technikat, vagy
kérberagaszthatjuk  kétoldala
ragasztocsikkal, és korbeteker-
hetjiik fonallal, spargaval, csip-
kével... Hagyjunk helyet a cim-
kének valahol, hogy tudjuk, mit
rejt a doboz!

Es hogy mit rejthet? Barmilyen
apro targyat, ami rendszerezést
igényel a hdztartasban: gemkap-
csot, csavart, beféttesgumit, var-
rogéptiit, gombot...
Kihaszndlhatjuk légmentesen
zar6do tulajdonsagat, és elte-
hetjiik benne a maradék tempe-
rat, akrilfestéket...

Ha elviragzott a kertben a ked-
venciink, tarthatjuk a tégelyben
a magokat, garantaltan szaraz
helytiik lesz.

Ugyanezen okbdl jo szolgalatot
tesz az egyre ritkabban el6vett
postai bélyegek elhelyezésére is.
Az uzsonnasdobozba bekészit-
hetink manduldt, mogyorot,
diot, felhasznalva diszes kis sze-
lencénket arra az esetre, ha ked-
viink tdmadna egy kis nasso-
lasra.

Ha kilyukasztjuk a mtianyag te-
t6t egy atforrositott szoggel né-
hany helyen, asztali s6szérénak
is megallja a helyét, és készithe-
tiink mellé hasonlé bevonattal

fogpiszkalo6-tartot...

Flszertarto
gyogyszeres livegek

Fiiszereink mindéségmeg6rzo
taroldsahoz nem drt a sotét és
légmentes hely - pompas vé-
lasztas, ha a zacskobol egyene-
sen kitirilt, jol kimosott, meg-
szaritott gyogyszeres iivegekbe
tessziik 6ket.

Diszitésnek utdnozzuk le egy ré-
gi tarolordl a diszes pajzsba vagy
keretbe festett szigndt — termé-
szetesen a fliszeriink neve szere-
peljen rajta.

A csavaros tet6n is szerepelhet a
név, izgalmassa tehetjiik és meg-
nagyithatjuk egy tivegkavics ra-
ragasztasaval.

A kupakon szereplé név akkor
elengedhetetlen, ha er6s karton-
bol vagy vékony lécbdl a szek-
rénybe ill6 rekeszeket is készi-
tiink hazilag, igy fektetve, hely-
takarékos modon, sokféle fi-
szert a keztink tigyében tudha-
tunk.

Kilirtilt
gyogyszerlevél

Mokas poharjelold  gyerek-
zsurra vagy az esti grillpartira.
A kitiriilt gyogyszerlevelek tag-
ra nyilt szemekkel varjak, hogy
Ujrahasznositsuk ~ 6ket! Egy
A/4-es ontapadds lapra rajzol-
junk filccel kedves vagy épp
jjesztd figurdkat, kedvenc élla-
tot, embert, targyat, ami tetszik

- a lényeg, hogy a két szemiik
(helye) akkora legyen, mint két
muanyag buborék. Vagjuk ki a
két szemet olloval, vagjuk kor-
be a mianyagbuborékot ugy
hogy maradjon egy kis perem
a ragasztasnak. A szemgoly6t
kivaghatjuk papirbdl, de hasz-
nalhatunk apré szemi fekete-
borsot, vagy kiszinezett édesi-
té tablettat is. Vagjuk korbe a
megrajzolt figurat, huzzuk le
a folia hatat, illessziik be a sze-
met a helyére, pottyantsuk bele
a szemgolyot, és végiil Gvatosan
hempergessiik végig rajta a po-
harat.

Tovabbi dtletek

a szimpatika.hu oldalon.
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Melyik néi név kapcsolja 6ssze

Molnar Piroska sziléfalujat egy dijnyertes
irodalmi filmadaptacioval?

a) Elvira

b) Agota

c) Szerafina

Karikazza be
a helyes
valasz
betjelét!

Milyen allat stilizalt képe lathatd az északi
orszagok 6kocimkéjében?

a) hattyu

b) vadlud

c) rénszarvas

Milyen bringét vett Apa az elsé keresetéb6l?

a) Tacskot
b) Fecskét
c) Sast

Melyik popslagert emliti Novak Péter

0 onironikusan?

a) Gyémdnt
b) Csavard fel a sz6nyeget!
c) Holvan az a nydr?

Meddig dolgozott Mary Anchorage-ban?
a) kétévig

b) nem dolgozott ott

c) hdrom hénapig

Név*:

Cim*:

Telefon*:

e-mail:

Patika neve, cime (vagy pecsétje)*:.........ccuwu...

Joo Csaba, Villany - Szarsomlyd Gyogyszertar, Villany
Lantos Imréné, Kiskunfélegyhaza - Kodaly Gydgyszertar,
. Kecskemét

: Pankotainé Dr. Pristyak Anita, Nyiregyhaza - Rozsnyai

I Matyés Gyogyszertar, Abony

i Dr. Rathonyi Gyorgy, Debrecen - Borbiré Patika, Debrecen
Nyereményiik: egy-egy 2 6 részére sz6l6 well-

i ness hétvége a méri Hétkuti Wellness Hotel***
felajanlasaval.

Dobak Maria, Szigethalom - Apostol Gydgyszertar,
Szigethalom

Dr. Kaszas Katalin, Vasvar - Hegyhéti Patika, Vasvar
Kdczian Gabriella, Budapest - Natura Patika, Budapest
Szalainé Hugyecz Bedta, Nétincs - Fekete Kigyd Gyogy-
szertar, Vac

Nyereményiik: egy-egy 2 6 részére sz6l6 well-
ness hétvége a szilvasvaradi Szalajka Liget Ho-
tel**** és Apartmanhazak felajanlasaval.

Ferenczi Tamas, Budaors - Szivarvany Gyogyszertr,
Budadrs

Varga Rébert, Szentes - Eszes Gydgyszertar, Szentes
Nyereményiik: egy-egy komplex sziirévizsgalat
aVitaHelp Egészségkozpont felajanlasaval.

Dolgosné V. Maria, Budapest - Corvina Patika, Budapest
Fejesné Sandor Zita, Budapest - Winkler Patika, Csomor
Szabo Ernd, Viszak - Szent Mérton Gyogyszertar, Szom-
bathely

Nyereményiik: szépirodalmi konyvcsomag

a Libri Kiadé felajanlasaval.

jaték 2013. junius 30-4n 24 6ra-
kor lezarult. K&szonjlik, hogy ilyen sokan megosztottak
vellink a véleményiket kedvenc Szimpatikdjukrol.
Julius 17-én kdzjegyz6 jelenlétében kisorsoltuk a nyer-
teseket, akik két fore sz616 gorogorszagi nyara-
last nyertek az IBUSZ jovoltabal.
Ezuton is gratuldlunk és kellemes nyaralast kivanunk
nyerteseinknek:
Holics-Benkd Judit, Sarvar - Megvélté Gyogyszertar,
Sarvar
Kalocsané Edit, Nagykoros - Arany Patika, Nagykéros

| Felhivjuk kedves olvaséink figyelmét, hogy a nyertesek sorso-
| Idsa kézjegyzé jelenlétében, a nyeremények értéke alapjdn

1 cs6kkend sorrendben torténik! Az egyes nyeremények nyerte-
| seit név szerinti dbécésorrendben kozoljiik.

a tuloldalon talalhaté
Szimpatika kviziinket kit6lti, és postai Uton vagy a szimpatika.hu/jatek oldal
segitségével a valaszokat bekiildi nekiink, sorsolason vesz részt.

Jatékunkkal megnyerheti a négy-négy wellness-hétvége egyikét a mori
Hétkuti Wellness Hotel**** és Lovaspark, a szilvasvaradi Szalajka Liget
Hotel**** és Apartmanhazak, illetve két komplex szlrévizsgalatot a VitaHelp
Egészségkozpont felajanlasaval, vagy a Libri Kiad6 nyari ijdonsagait
strandolashoz!

A sorsolason azon jatékosaink vesznek részt, akik legalabb négy Szimpatika kvizkérdésre jol valaszolnak, és a *-gal megjeldlt mezSket
nyomtatott nagybettivel, olvashatéan kitoltik, és a kivagott szelvényt 2013. augusztus 31-ig postai Uton visszakiildik szerkeszt6sé-

glinkbe (Szimpatika szerkeszt6ség: 1024 Budapest, Kis Rokus u. 2.), vagy a www.szimpatika.hu/jatek oldalon vélaszolnak a kérdésekre.
A részletes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat oldalon olvashato.

A nyilvanos sorsolas idépontja:
2013. szeptember 10. délel6tt 10 6ra, helyszine a Szimpatika szerkeszt6ség.

Julius havi szamunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:
1.:¢) 2.:¢c) 3.:a) 4.:a) 5.:b)

A jdtékos a kvizben torténd részvétellel feltétel nélkiili beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén nevét és lakcimét (kizdrélag
a teleptilés megjeldlésével), a Szimpatika magazinban és a nyereményjdtékot kbzzétevs weboldalon nyilvdnossdgra hozzuk.
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