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[rta: Balla Péter rektorhelyettes

Nem sokkal karacsony utan,
az Uj év elején beszélgeté-
seinknek gyakori targya ez:
milyen ajandékokat adtunk
vagy kaptunk az Unnepek-
ben. Mindkett6 ,irany” fon-
tos, hiszen nemcsak kapni
jo, hanem adni is. Régi bib-
liai igazsag, hogy boldog,
aki tud adni masoknak.
Pal apostol megdrzott sza-
munkra egy jézusi mondast:
.Nagyobb boldogsag adni,
mint kapni” (ApCsel 20,35).
Szoktuk mondani, hogy ka-
racsonykor mi azért adunk
ajandékokat egymasnak,
mert ezzel akarjuk jelképe-
sen megkoszonni Istennek is
azt, hogy mi emberek kaptuk
téle a legnagyobb ajandékot:
Jézus Krisztust, aki telje-
sen Isten és teljesen ember.

dicséségét” (Jn 1,14). Azon- _—

ban Jézusnak nemcsak
a karacsonyi ,.kozénk

jovetele” ajandék g4
szamunkra, ha-
nem egész éle-
te, tanitasa,
gyogyitasai

- és szenve-
déstorténete,
megvaltd ha-
lala és husveé-

ti feltdmada-
sa is. A 2025.
évre ,Utrava-
loul” hadd idéz-
zek most néhany
olyan mondatot Pal
apostoltol, amelyek ilyen
atfogd értelemben hirdetik,
hogy mennyi mindent adott
nekink ajandékként Isten
Jézus Krisztusban.

~Nagyobb boldogsag

adni, mint kapni.”
(ApCsel 20,35)

Obenne maga Isten lett em-
berré, ,oltott testet”. Janos
apostol igy ir errél: ,Az Ige
testté lett, kozottiink lakott,
és lattuk az ¢ dicsdségeét,
mint az Atya egyszlilottjének

Pal apostol a Romabeliekhez
irott levelében tobb alkalom-
mal is utal Istennek Jézus
altal neklink adott ajandéka-
ira. Itt csak egy példat hadd
emlitsek. A levél egyik legfel-

emelobb részlete a 8. fejezet.
Itt a 31. és 32. versekben ezt
olvassuk: ,Mit mondjunk te-
hat ezekre? Ha Isten vellink,
ki lehet ellenlink? Aki tulaj-
don Fiat nem kimélte, hanem
mindnyajunkért odaadta, ho-
gyan ne ajandékozna neklink
vele egyitt mindent?” Ez a
kérdés formajaban kifejezett
bizonyossag megerositi azt,
amit néhany mondattal ko-
rabban igy fogalmazott meg
az apostol (Rom 8,28): , Azt
pedig tudjuk, hogy akik Istent
szeretik, azoknak minden ja-
vukra szolgal.” Itt is latszik,
hogy ajandékaira valaszul
.csak” egyet var el tolink:

hogy szeresslk 6t. Isten iran-
ti szeretetiinket pedig az egy-
mas iranti szeretetben tudjuk
megmutatni (1Jn 4,21). Ezért
egymast ajandékozzuk meg
az Istent6l kapott ajandéko-
kért halat adva.

Pal apostolnak a Korinthusi-
akhoz irott masodik levelében
olvassuk e mondatot: ,isme-
ritek @ mi Urunk Jézus Krisz-
tus kegyelmét: hogy gazdag
létére szegénnyé lett értetek,
hogy ti az 6 szegénysége al-
tal meggazdagodjatok” (2Kor
8,9). Jézus Krisztus ,gazdag”
volt, mert 6 Isten Fia, a min-
denség ura. Ahogyan maga-
rol mondta: ., Nekem adatott
minden hatalom mennyen és

foldon” (Mt 28,18). Azonban
6 .nem tekintette zsakmany-
nak, hogy egyenlé Istennel”
(Fil 2,6), azaz nem tartotta
meg maganak gazdagsagat,
hanem emberré lett, és kozot-
tink élt, egyszerl korilmé-
nyek kozott. Az altala vallalt
.szegénység” sok mindent
magaba foglalt - sok szenve-
dést és a megvaltd halalt is.

A nekiink adott ,gazdagsag”

pedig mindazok a lelki javak,
amelyek Jézus kovetése nyo-
man atélheték - el egészen
az orok életig.

Jusson esziinkbe az év so-
ran tobbszor is: megajan-
dékozottak vagyunk! Fogad-
junk orémmel ajandékokat

baratainktol, tarsainktoél, de
arra is gondoljunk - féként
akar nehezebb idékben -,
hogy milyen nagy ajandékot
kaptunk Istentél Jézusban.
0 veliink van ,minden na-
pon” (Mt 28,20). Mar e f6ldén
Jézus Krisztus vezetésével,
lelkiletével élhetlink, és igy
rajtunk keresztil 6 adhat
tovabbi ajandékokat ma-
soknak is. Ajandékot kapni
Istent6l, és masok szamara
ajandékka valni: ez lehet 6
célunk idén is. Mennyi 6rom
forrasa lehet ez Uj esztendd-
ben, ha igy tudunk egymasra
nézni: csaladtagjaink, egye-
temi tarsaink Isten ajandé-
kai szamunkra!
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SZOKE ANNA LENNEK CiMU VERSE A
LELKEMBE REKEDTEN SUTTOGOD CiMU
VERSESKOTETENEK ELSO DARABJA. A
KAMASZKORI KOLTEMENYEKET CSOKORBA
FOGLALO KONYV LELEKTOL LELEKIG TARTO
UZENETEK, GYOGYITO SOROK GYUJTEME-
NYE. ANNA MASODEVES SZABAD BOLCSESZ
SZAKOS HALLGATO, FIATAL, ELSOKOTETES
KOLTO. KOLTEMENYEI SAJAT GENERACIO-
JANAK SZANT SZEMELYES VERSEK, UGYAN-
AKKOR MELY EMBERI ERZESEKET FELOLE-
LG, GROKERVENYU VALLOMASOK.
ANNAVAL UTKERESESEROL,
VERSESKOTETENEK
SZULETESEROL ES
TANULMANYAIROL IS
BESZELGETTUNK.
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onmagat, ennél gyonyoribb
dolog szerintem nincs a vila-
gon. Megjelent kotetemmel
szeretném arra 0sztonozni
notarsaimat, hogy joguk van
érezni, legyen sz6 barmilyen
érzésrol; a kotet is legfékép-
pen a férfi-ndi parkapcsola-
tok mélységeirél szol.

A kotet egy magankiado-
nal jelent meg, részemrol
ez azért volt nagyon fontos,
mert szerettem volna min-
den kis alkotdéfolyamatnak a
részese lenni. Teljesen ma-
gaménak akartam érezni
a kotetet, ezért a papirlap-
tol kezdve mindent én va-
lasztottam ki. A kotet szaz
szazalékig Ujrahasznositott
papirbol késziilt és minima-
lista grafikdk diszitik a bel-
s6 oldalakat. A versek is Ugy
kerlltek be a kotetbe, aho-
gyan bel6lem megsziilettek.
Mindenki, aki ezen a koteten
dolgozott, a szivét-lelkét be-
letette. Természetesen vol-
tak nehezebb folyamatok is,
példaul a versek kivalogata-
sa, hiszen nehéz eldonteni,
hogy mely versek maradja-
nak ki. Magammal szemben
sokkal kritikusabb vagyok,
de Osszességében ugy ér-
zem, sikerdlt felnéni a fel-
adathoz, j6 tanulépénz volt
szamomra ez a folyamat,
ugyanis nemcsak a konyv-
készitésrdl tanultam sokat,
hanem magamrél is. Példa-
ul meg kellett tanulnom el-
fogadni a pozitiv visszajelzé-
seket, ugyanakkor hallgatni
a hozzaért6 jotanacsokra.

Végsé soron a legnagyobb
boldogsagot mégis az jelen-
tette, hogy be tudtam tartani
anyukamnak tett igéretemet.

»Ne allj meg kérlek, ne tégy
le a foldre, csak dobj fel az
égbe, mar nem faj semmim,
ne félts kérlek, hiszen pon-
tosan ezért élek.” - a Kér-
ve akartalak cimi versed
egy gyonyori vallomas a
tanc iranti szenvedélyed-
rol, ugyanakkor koltoi hit-
vallasként is értelmezheto.
A tanc és ugy hiszem talan
az iras is: egyfelol 6rom és
felszabadultsag, masfelol
mélyen igénybe vevo meg-
terhelés. Milyen szerepet
tolt be ez a miivészeti forma
az életedben?

Eredetileg tancmiivész sze-
rettem volna lenni, alka-
tombol kifolyolag klasszikus
balettel kezdtem a palyafu-
tadsomat, de késdbb a tarsas
tancok felé orientaldédtam, a
latin-amerikai és standard
tancok vilaga vonzott és elég
mélyen magaba is szivott. Ti-
zenharom évig tancoltam, vé-
glil az egészségem megorzé-
se érdekében hagytam abba
a tancot, ugyanis lattam mar
magamon bizonyos tlineteket,
amelyeket figyelmeztetd jel-
ként értelmeztem, ezért bar
nehezen, de megalljt paran-
csoltam a tancnak. A szakitas
utan sokaig nem is tudtam,
hogy merre induljak tovabb,
de aztan elhivast kaptam erre
az Uj utra, melyre orommel
éptem és azota is kovetem.

HALLGATOI PORTRE

Mérhetetlenil halas vagyok, lehet, a férfi pedig férfi, de tossaga altal - a nekik szant Korabban ugy nyilatkoztal,

hogy megtapasztalhattam mégis mindségi egylttm(i- tokéletes egészt. Egyébként hogy a hit szerepe nagyon
a tanc felszabadité és gyod- kddés van kozottik, nem mélyen hiszem, hogy a mi- fontos az életedben. Verse-
gyito erejét testkozelbdl, tudnak egymas nélkil tan- vészetek megférnek egymas idet is athatja a reménytel-

jesség annak ellenére, hogy
sokszor mély, fajdalmas
helyzetekrol olvasunk a ko-
tetben. Mit jelent szamodra
a hit a mindennapokban?

szamomra a tanc ugyanis
egy Oszinte parbeszéd kér-
dés-felelete férfi és n6 ko-
zott. A tanc soran folyama-
tosan valaszokat kapunk,
egy olyanfajta dinamikaval
mUkaodik, melyben a né né

colni. Egyitt alkotjak meg
- mindketten 6nmaguk saja-

mellett, és inspiralja egyik a
masikat.

NE ALLJ MEG KERLEK, NE TEGY LE A FOLD-
RE, CSAK DOBJ FEL AZ EGBE, MAR NEM FAJ
SEMMIM, NE FELTS KERLEK, HISZEN PON-
- TOSAN EZERT ELEK.

-

CHWES >

v

.

Szamomra a hit tobbrétd.
Egyébként jol latod, mert

I.t\lkt-l;;ﬁ;t r.[‘-kl‘-dl[‘ﬂ
sultogod
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tényleg olyan személyiségva-
gyok, aki képes még az utolso
utani pillanatban is harcol-
ni, kizdeni, hinni. Emberileg
sokszor mar nem is tudom,
hogy honnét jon a remény,
de mégis a végsokig hiszek.
Szamomra nincsen 0rém és
boldogsag fajdalom nélkiil,
és fajdalom sincs orém nél-
kil, teljesen elmosddnak
a hatarok a fejemben. A hit
els6sorban az énmagamban
valo hitet és a szeretteim
szeretetébe és erejébe on-
kéntes belekapaszkodast je-
lenti, azt a teljes Onatadast,
amely a koltészet magja.
Masrészt az én személyes
hitemet Istenben, a Gondvi-
sel6ben, akinek a vezetésé-
ben teljes mértékben hiszek.
Szerintem hit nélkil nem le-
het élni, mert annyi fajdalom,
nehézség és kilatastalansag
torténik egy emberi életben,
hogy ha nincs mibe vagy kibe
belekapaszkodnunk, akkor
el tudunk sullyedni - sajnos
az én generaciomban sokan
nem veszik ezt észre.

Hogyan latod a sajat gene-
raciodat?

Elsésorban nagyon szine-
sek vagyunk, masodsorban
viszont mivel az én genera-
ciom nem élt at olyan tor-
ténelmi eseményeket, mint
példaul a szileink, nagyszii-
leink, dédszuleink, nem kel-
lett harcolnunk az életben
maradasért, ezért mindent
készen kapottnak veszink,
elvardsokkal vagyunk a ma-
sik ember felé, targyakhoz,

keres, akkor elsé korben egy
szemrontgenen kell atesnie,
mielétt komolyabban is le-
hetne beszélgetni egymas-
sal. Amélységtél valo félelem
komoly problémaja ennek a
generacionak.

A versek mint olelo, gyogyi-
to sorok lehetnek a megol-
das részei?

Ugy gondolom, hogy rész-
ben igen. Fontos, hogy a
testi mellett szellemi tap-
lalékhoz is jussunk. Talan
pont erre jok a versek, mert
hiaba tomorek, elgondol-
kodtatdk, mélységesek, ro-
vidségik miatt taldan még
azok a fiatalok is elolvassak,
akik amugy nem szeretnek

Szamodra melyik mi hozta
kozel az irodalmat?

El6szor az orosz realizmus-
ba szerettem bele kenddzet-
len 6szintesége miatt: Tolsz-
toj és Dosztojevszkij muvei
voltak rdm nagy hatassal és
a magikus realista, Marquez
regényei, hiszen olyan lelki
pillanatokat és torténése-
ket talaltam ezekben a szo-
vegekben, amikben a nyers
valodisag jelenik meg sza-
momra. Magam is azt val-
lom, hogy az egész ugy lehet
teljes, hogyha nincs kontor-
falazas. A magyar irodalom-
bol - a sodro erejl érzelmek
jelenléte miatt - szamom-
ra Radndti koltészete a
cslcspont, azon belil is

HALLGATOI PORTRE

SZERINTEM HIT NELKUL NEM LEHET ELNI, MERT
ANNYI FAJDALOM, NEHEZSEG ES KILATASTALAN-
SAG TORTENIK EGY EMBERI ELETBEN, HOGY HA
NINCS MIBE VAGY KIBE BELEKAPASZKODNUNK,
AKKOR EL TUDUNK SULLYEDNI

dolgokhoz kotédink, sokkal
inkabb materialista vildgban
éliink, mint egyébként kelle-
ne. A kulonleges pillanatok,
élmények, az egyitt toltott
id6, az emlékek gy(jtése he-
lyett mara sokkal fontosab-
ba valt, hogy mindent fel-
halmozzunk és olyan életet
teremthessiink, ahol csak
magunkkal kelljen foglalkoz-
nunk. Nem jut id6 és akarat
a kozosen megoldandd tar-
sadalmi problémakra. Ugy
latom, hogy nincs meg a harc
és a klizdés, sokkal konnyeb-

ben feladjuk sok esetben.
Ugyanakkor ez a helyzet is
mély traumakat tud okozni,
amely aztadn egész életiink-
ben elkisér, ha nem foglalko-
zunk vele. A parkapcsolatok-
ra is ugyanezek jellemzok.
A végletek kiilondsen szem-
betlndék. A filmekben latott
hésszerelmesek mellett ma
alapvetéen sokkal targyila-
gosabban allunk egymashoz.
Sok esetben a felszin lénye-
gesen fontosabb napjaink-
ban, mint a bels6 érték. Szo-
moru, hogy ha valaki tarsat

olvasni, vagy nem akarnak
a kelleténél tobb id6t szen-
telni erre. Ha szembejon
velik egy-egy verssor vagy
idézet, szerintem annak
ereje van. A kozosségi mé-
dia biztositotta platformok
ilyen szempontbol segit-
hetnek elérni a fiatalokat és
a generacids igényre sza-
bott, Uj kontosbe oltoztetett
klasszikus és orok érvényd
Uzenetek talan segithetnek
mélyebbre nézni.

a Nem tudhatom cimd ver-
set nagyon szeretem.

Az egyetemen szabad bol-
csészetet tanulsz, hogyan
keriiltél erre a képzésre, és
miért pont a Karolit valasz-
tottad?

Hosszu és érdekes Ut volt,
mire ide kerultem. Nagyon
sok jot hallottam az egye-
temrél, tobbek kozott azt,
hogy itt milyen emberséges

a tanar-didk kapcsolat, il-
letve egy olyan kozegnek
irtdk le ezt az egyetemet,
ahol nem feltétlenil a klasz-
szikus oktatas szabalyainak
szigorusaga, kimértsége ér-
vényesiil. A Bolcsészet- és
Tarsadalomtudomanyi Kar
nagyon erds - ezt olvastam
réla mindenhol -, a szabad
bolcsészet szakot pedig
azért valasztottam, mert
valami tobbre vagytam, sze-
rettem volna fejlédni, akar
azirasbanis. Szerettem vol-
na megtanulni rendszerben
gondolkodni és minél tobbet
megtanulni az emberi md-
kodésrol. Mdvészettorténet
specializacion vagyok, ez a
tudomanyterilet kiilondsen
is érdekelt, tehat orilok,
hogy itt megtalaltam. Oszin-
tén elmondhatom, hogy ma-
sodévesként mar most tob-
bet kaptam, mint vartam.

A szaktarsaid mennyire tud-
jak rolad, hogy ,,mécseshol
lampassa” lettél, vagyis kol-
to vagy és megjelent az elso
verseskoteted?

A kozeli barataim természe-
tesen tudtak réla, s a konyv-
bemutatdk ota taldn mas
szamara is ismert lett a tény.
Egyébként én  magamtol
nem szeretek errél beszélni,
ezen a szakon egyébként so-
kan vagyunk olyanok, akik a
tanulmanyaink mellett mas-
sal is foglalkozunk, és ez igy
van jol. Nem szeretném, ha
a versiras vagy a verseskotet
miatt barki masként kezelne,
ugyanis sokszor még most is

magazin
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zavarba jovok, ha errdl kell
beszélnem. Nem érzem ma-
gam tobbnek senkinél emi-
att, inkabb szeretek egy lenni
mindenki kozil. Természe-
tesen tudom, hogy buszke is
lehetnék erre a kotetre, és
az is vagyok, hiszen nagyon
sok mindent adott nekem a
megjelenés, legféképpen ta-
lan az onbizalmat. A konyv-
bemutatd utan euférikus si-
kerélményem volt, oriltem,
hogy a kotet konyvesboltba
is bekeriult, ami szerintem
nagyon nagy dolog. Kivilrél
oriasi dolognak tlinhet a ko-
tet megjelenése, ugyanak-
kor mégsem érzem azt, hogy
olyan szamottevd dolgot tet-
tem volna. Inkabb azt érzem
mérfoldkének, hogy 6szintén
mertem beszélni az érzé-
seimrol féleg ndéként, fiatal
noként. Talan a kettd itt kap-
csolodik 0ssze, hogy mindezt
egy megjelent kotetben bar-
ki elolvashatja. Mindenkinek
egyébként csak azt kivanom,
hogyha foglalkozik még vala-
mivel a tanulmanyai mellett,
akkor folytassa, ne hagyja
abba, mert csodaszép dolgok
torténhetnek.

A klasszikus koltemények
mellett a kotet végén né-
hany szabadverssel is talal-
kozunk.

Részemrél nem volt tu-
datos dontés, hogy milyen
formaban irdédjanak meg a
kotet utolsé darabjai, annyit
biztosan tudok, hogy iras
soran a klasszikus versfor-
mat részesitem eldnyben,

azonban, ha elkap az ih-
let, és éppen egy szabad-
vers formajaban kivankozik
megsziletni, akkor én ezt
nem szoktam szabalyozni.
A szabadversek esetében
altaldban azt érzem, hogy
tobb térre van sziikségem,
és ebben a korlatnélkili-
ségben még jobban tudnak
aramolni az érzések, a gon-
dolati viladg. Ezt a versformat
amugy én is nagyon szere-
tem olvasni masoknal, ilyen-
kor mindig ugy érzem, hogy
kozvetlenebbil szol a vers
az olvaséhoz. Természete-
sen attdl, hogy megszlinnek
a szigoru keretek, még nem
lesz kevésbé magas miné-
ségl a tartalom. Napjaink-
ban szamos versformaban
olvashatunk, a kisérletezés
ugy gondolom széles lehe-
téségeket tar elénk. Nekem
fontos, hogy egy vers tet6tol
talpig felforgasson, elgon-
dolkoztasson sajat magam-
rol, avilagrol, s nekem ebbdl
a szempontbol a klasszikus
versforma egyeldre a legké-
zenfekvdbb.

A szabadversekbol kiindul-
va tervezed-e esetleg, hogy
egyszer majd a prézaban is
kiprobalod magadat?

Akoltészetet érzem most na-
gyon magameénak, de persze
bennem is felmerdalt, hogy
mi lenne, ha mas miifajban
is kiprébalndm magamat.
Nagyon tisztelem az irékban
a tudatossagot és a rend-
szerben valé gondolkodast,
azonban nem tudom, hogy

én képes lennék-e ugyaner-
re a magam lobbanékony
alkotasi stilusaval. Szarny-
probalgatdsok mar vannak
e téren is, els6sorban kisre-
gényekben gondolkodom, de
tudom, hogy ehhez sok ido6,
fegyelem és dnuralom sziik-
séges - remélem, a jovében
erre is lesz lehet6ségem.

NEKEM FONTOS, HOGY

EGY VERS TETOTOL

TALPIG FELFORGASSON,
ELGONDOLKOZTASSON
SAJAT MAGAMROL, A
VILAGROL

Milyen terveid vannak a jo-
vore nézve?

Mar készil a masodik kote-
tem, terveim szerint egy év
mulva talan mar nyomdaba
is keriilhet. Ez a kotet mar a
fiatal felnott verseimet tar-
talmazna, ugyanakkor ér-
dekes, hogy csak az elmult
2-3 évben sokkal tobb ver-
set irtam, mint eddig 6sz-
szesen. Az elso kotetben el-
sOsorban szerelmes versek
olvashatok, a kovetkezdben
mindennem( emberi sze-
retetkapcsolat helyet kap.
Azt vettem észre ugyanis,
hogy mar olyan szeretet-
formakrol irok, amikben
nincsenek cimkék, s ebben
az Uj kotetben sajat gene-
raciom mellett a tarsada-
lomnak szolo Uzenetek is
helyet kapnak majd.

Vagyom a folytatasra, mert
én is valtozom, és velem
egyltt a témak is valtoznak.

Ezt az évet azonban még
elsé konyvemnek szeretném
szentelni, ennek oOromére
tavasszal tovabbi helyszine-
ken is szeretnénk bemutat-
ni a kotetet. Ugy gondolom,
hogy a személyes talalkozas
és a személyes élmények
nemcsak az olvasdimnak,
hanem nekem is - m(vész-
ként - sokat adnak. A konyv-
bemutatokon értettem meg,
hogy mi is ebben a legszebb.
Eddig azt hittem, hogy maga
az irds az, de most mar ugy
latom, hogy maguk a talal-
kozasok teszik teljessé azt
az alkotasi folyamatot, mely
a versirassal, a vers szlle-
tésével csak az elso lépés. A
beszélgetések, a visszajel-
zések, a kozos gondolkodas
ugyanolyan fontos részei en-
nek az egésznek.

Neked melyik a kedvenc
versed a kotetbol?

Nagyon nehéz donteni, mert
értelemszerlien mindegyik-
hez kotédom. Ha mégis va-
lasztani kell, akkor a Nincste-
len cimU verset mondanam,
mely édesanyam utolsd har-
cardl szol, s ezzel szerettem
volna tisztelegni az emléke
el6tt.

HALLGATOI PORTRE

A LELKEMBE REKEDTEN
SUTTOGOD CiMU KOTET
MEGVASAROLHATO A PIL-
LANGO UTCAI LiIRA KONY-
VESBOLTBAN, ES SZEMELYE-

SEN A SZERZONEL. ANNAT
AZ ALABBI FELULETEKEN
TALALJATOK:

SZOKEANNAPOESIA
_SZOKEANNAPOESIA
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Az apakhoz
valé kotodés
kiilonleges
TR i szerepe

v
o'. A '

AP

irta:
Gerencsér Dora,
a KAPSZLI tagja

AMIKOR A GYERMEKEK KOTODESERGOL HALLUNK
VAGY OLVASUNK, LEGGYAKRABBAN AZ ANYAHOZ
VALO KOTODES KERUL ELOTERBE. DE MI A HELY-
ZET AZ APUKAKKAL? HOGYAN KAPCSOLODIK A

HOZZAJUK VALO KOTODES AZ EDESANYAKEHOZ?

EGYALTALAN SZETVALASZTHATO-E A KETTO?

A kotédési elmélet magya-
razza - Bowlby, 1969 - a
csaladon belili kapcsolatok
hatdsat az életiink soran ki-
alakitott kapcsolataink mi-
néségére és személyes jol-
létlinkre. A szileinkkel vald
interakcidink, megtapasztalt
sémaink feln6tt korunkban
Is velink maradnak, nagyban
formaljak a sajat .self’-ln-
ket, személyiséglinket. En-
nek evollcids szerepe van,
hiszen az életben maradas-
hoz elengedhetetlen, hogy
az Ujszulott a gondviseldjére

bizza magat. A kotédés jel-
lege attdl fligg, hogy a sziil6
hogyan van jelen a gyermek
életében mar a legelso pilla-
natoktol kezdve. Roviden te-
kintsiik at ennek fajtait.

Négy kotédési tipust ki-
lonboztetiink meg: idealis
esetben, ha a gyermek azt
tanulja meg, hogy bizhat
szlleiben, tdmogatva érzi
magat, tdmaszkodhat rajuk,
akkor biztonsagosan tud
hozzajuk kotédni. Ekkor a
gyermek magabiztossa tud

A SZULEINKKEL VALO INTERAKCIOINK,
MEGTAPASZTALT SEMAINK FELNOTT KO-
RUNKBAN IS VELUNK MARADNAK, NAGY-
BAN FORMALJAK A SAJAT , SELF”-UNKET,

SZEMELYISEGUNKET.

LELKIMORZSA

valni, nyitott lesz a vilagra,
kiépil az onbizalma, szive-
sen fog Uj dolgokat felfedez-
ni. Szorongd-aggodalmas-
kodd kotédés soran a sziilé
nincs megfeleléen - vagy
egyaltalan - jelen a gyermek
életében, nem kiszamitha-
td a kapcsolatuk, a kicsi azt
tanulja meg, hogy nem sza-
mithat a gondozdjara felté-
tel nélkil. Felndve tulzottan
félni, szorongani fog a visz-
szautasitastol, attol, hogy
elhagyjdk. A harmadik az
elutasito-elkeriilo kotédés,
aminek soran az egyén visz-
szahuzodik, keruli az intimi-
tast. Végil a negyedik a bi-
zalmatlan elkeriilo, nevébdl
is adéddan nem tud megbiz-
ni a masikban, fél az intimi-
tastdl, de ugyanakkor vagyik
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ra. Szamos kutatas bizonyi-
totta, hogy az elkerilo és
szorongd kotédési tipusok
karos hatassal vannak a lel-
ki és mentalis egészségre.

A legtobb kutatds azonban
az anyak szerepére fokuszal,
ezért kevesebb informa-
cio all rendelkezéslinkre az
apak kotédésben betoltott
szerepér6l, arrol, hogy mi-
ben kilonbozik ez az édes-
anyakétol - ha kilonbozik
egyaltalan, - és hogy milyen
az egylttes hatasuk a gyer-
mekek fejlédésére.

TOBBSZOROS KOTODES
Bowlby elméletében azt fel-
tételezte, hogy a gyerekek
tobb személy felé is mutat-
nak kotédési viselkedést
- legyen ez az apa, testvér,
nagyszulo stb. - de ezen sze-
mélyek szama nem korlat-
lan. Kozottlk egy hierarchia
alakul ki, ezt Bowlby a mo-
notrépia fogalmaval magya-
razza: vagyis az elsddleges
gondvisel6hoz valo kotédés a
legfontosabb a gyermek tul-
élése és jolléte szempontja-
bol. Altaldban az elsédleges
gondviseld az anya, ezért, ha
az 6 és a gyermek kapcsola-
taban nincs meg a biztonsag
- pl. ha az anya nincs jelen -,
a gyermekében kialakulnak
kilonbozo lelki, mentalis és
viselkedészavarok.

A hierarchia modell az eléb-
bihez hasonlo, de itt mar na-
gyobb szerepe van a masod-
lagos gondviselonek. Ettél
még az elsddlegessel vald

kapcsolaton van a hangsuly,
de mar a masodlagossal
- altaldban az apaval - ki-
alakult kotédés példaul ta-
maszt és biztonsagot nyujt-
hat, ha az édesanya hosszu
tavon megvonja a figyelmét
és a torédést a gyermektdl.

A harmadik a fiiggetlen mo-
dell: ez a megkozelités az
anyai és apai kotédést kiilon
vizsgalja. Eszerint a két ko-
tédés egyes aspektusainak
mas-mas hatasa van kvali-
tativ - azaz minGségi - jelle-
gekre nézve. E modell sze-
rint példaul az anyaval valo
kapcsolat inkabb a szocialis
készségek, mig az apaval ki-
alakult kotédés a gyermek
autonomidjanak  kifejlodé-
séhez jarul hozza jobban.
Az apaval valé biztonsagos
kotédés segitheti a gyer-
meket a megfeleld stressz-
kezelés megtanulasaban,
ellenallébba valhat kilon-
boz6 negativ emocionalis
behatdsokra, pl. szorongas-
ra, depressziora. Ezért el-
engedhetetlen az apak ré-
szérdl is a tdmogatas és a
biztonsagérzet nyujtasa.

Tehat ez a modell a két szi-
[6hoz valo kotodést és annak
hatasait kilon értelmezi.

VEGUL PEDIG AZ

INTEGRACIOS MODELLROL:
itt az anyaval kialakitott kap-
csolat csak a masik gondvi-
seldvel vald kotédeés kontex-
tusaban értelmezhetd. Eb-
ben az esetben a két kap-
csolat befolyasolja egymast.

Tehatazanyavalvalo kapcso-
latnak mas hatasai lehetnek
az apahoz valé kotédés mi-
néségétol fliggben, hiszen a
gyermek eltéréen kotédhet a
két sziiléhoz. Ezért is fontos
mindkét szilé szerepének
és a gyermekkel valo kap-
csolatanak vizsgalata. EL6-
fordulhat, hogy biztonsago-
san kotédik az egyikhez, mig
a masik sziil6hoz szorongva.
Kutatasok szerint azonban,
ha a két kotédési minta-
zat ellentmondasba Utkozik
egymassal, az kifejezetten
hozzajarul a szorongas és
depresszio kialakulasahoz a
gyermekben.

E MODELL SZERINT PELDAUL AZ ANYAVAL
VALO KAPCSOLAT INKABB A SZOCIALIS
KESZSEGEK, MiG AZ APAVAL KIALAKULT

KOTODES A GYERMEK AUTONOMIAJANAK

KIFEJLODESEHEZ JARUL HOZZA JOBBAN.

Egyes kutatasok azt is bizo-
nyitottak, hogy mig stressz-
helyzetben a gyermek az el-
sodleges gondviseldjéhez,
édesanyjahoz fordul, addig
az apuka egyfajta .jatszo-
tarsként” van jelen, aki se-
giti 6t a vildg megismerésé-
ben. Ekdzben azért, hogy az
édesapa a biztonsagérzetet
novelni tudja fontos, hogy
fizikai kontaktust is létesit-

sen vele, hogy kielégitse a
gyermek figyelem és toro-
dés iranti igényét.

Osszességében az apak kotd-
désének szerepét még min-
dig vizsgaljak. Egyeldre még
bizonytalan, hogy melyik ko-
todési modell ad ra megfeleld
magyarazatot, de Ujabb kuta-
tasok szerint nem a monotro-
pia a legadekvatabb.

LELKIMORZSA

A CIKK
FORRASAI:
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Ismered a Challenger-iirrepiilogép-katasztrofa torténe-

tét? Van sejtésed arrdl, hogyan kapcsolodhat ez a kon- a dontéseiben megbizunk.

Masodik tlinetlink az egyon-
tetlség kényszere. Végig-

szenzuskeresés tragédiajahoz? Hadd segitsek megvala-
szolni a kérdésed!

A konszenzuskereses
tragediaja

Kotan Eszter,
a KAPSZLI elnoke

A Challenger-trsiklo-ka-
tasztréofa a csoportgondol-
kodas hires példajava valt. A
csoportgondolkodas elméle-
te Irving Janis amerikai pszi-
cholégus nevéhez flzodik,
aki a csoportos helyzetek-
ben toérténd dontéshozatal
egy jellegzetes probléma-
janak leirasara alkotta azt
meg. A Challenger esetén a
dontéshozok figyelmen kiviil
hagytdk a mérnokok figyel-
meztetéseit és jovahagytak
az Urrepllégép inditasat,
mely 73 masodperc mulva
felrobbant, és hét életaldo-
zatot kovetelt. A technikai
hiba mellett sulyos kovet-

ményezett. Ebbdl a példabdl
lathatjuk, hogy dontéshoza-
talunk nemcsak munkahe-
lyi, hanem tarsadalmi szin-
ten is kritikus lehet, ezért
kifejezetten fontos a témaval
valo foglalkozas.

Hogyan is jelenik meg a cso-
portgondolkodas mint nega-
tivfogalom a hétkoznapi éle-
tinkben? Bizonyara ismerds
lehet a helyzet, amikor egy
meetingen Ulve egyetértiink
a fénokink javas-
lataval, habar ugy
érezziik, hogy ko-
rantsem az lenne
a megfelelé meg-

nézve a termen konnyen
leszlrhetjik azt a helytelen
kovetkeztetést, hogy mun-
katdrsaink mind ugyana-
zon a véleményen vannak,
mint a fonokunk, hiszen
nem torténik ellenvélemény
megfogalmazasa. Erdeke-
sen arnyalja példankat, ha
belevesszik Asch konfor-
mitas (vonalhossz) kisérle-
tének eredményeit, ahol egy
7-9 f6s csoportnak az volt a
feladata, hogy o0sszehason-
litsa egy vonal hosszat ha-
rom masik vonal hosszaval

A CSOPORTGONDOLKODAS
ELMELETE IRVING JANIS AME-

RIKAI PSZICHOLOGUS NEVEHEZ
FUZODIK, AKI A CSOPORTOS

HELYZETEKBEN TORTENO DON-
TESHOZATAL EGY JELLEGZETES

kezményeket okozott a don-  kozelités. A te-
téshozoknal megfigyelhetd remben korbepil-
csoportgondolkodas-szind- lantva mégis azt
roma. De mit is jelent ez a tapasztaljuk, hogy

VELED IS ELOFORDULT MAR, HOGY BEILLESZKEDJ EGY
TARSASAGBA ES ELKERULD A KONFLIKTUST, ROSSZ
DONTEST HOZTAL? NE AGGODJ! ELARULOM, EZZEL NEM
VAGY EGYEDUL. IGAZABOL EGY NAGYON ALTALANOS
PSZICHOLOGIAI JELENSEG ALL BEFOLYASOLHATOSAGOD
HATTEREBEN. CIKKEMBEN KITEREK ARRA, HOGYAN
BEFOLYASOL BENNUNKET A CSOPORTHELYZET, ES
TOBBEK KOZT FELFEDEM A KONSZENZUSKERESES
TRAGEDIAJAT IS. AMENNYIBEN KiVANCSI VAGY, HOGY
MIERT IS LEHET MAS A VELEMENYED EGY TARSASAGON
BELUL, MINTHA EGYEDUL ELMELKEDNEL ROLA, TARTS
VELEM, ES TUDD MEG A VALASZT A CIKKBOL!

fogalom, és hogyan is hatott
a dontéshozokra? A cso-
portgondolkodas egy cso-
portos dontési helyzet, ahol
a csoporttagok mindenaron
konszenzust akarnak és fi-
gyelmen kivil hagyjak, hogy
hogyan érik el azt. Feltétele
az 6sszetartd csoport, a mas
véleményektdl vald izolacio,
az erds stresszel jaro hely-
zet és a dominans vezet6. A
dontéshozok a rajuk jellem-
z6 erds csoportkohézio, a
kiils0, tarsadalmi és politikai
nyomas és a konszenzusra
valo torekvés miatt enge-
délyezték a kilovést, mely
végzetes katasztrofat ered-

senki sem mond
ellenvéleményt.
Ez a latvany tel-
jesen elbizonyta-
lanit  benninket,
és arra késztet, inkabb mi
is maradjunk csendben és
értsiink egyet a dontéssel.
A példankban megjelend
pszicholdgiai fogalmakat
nevezhetnénk akar a cso-
portgondolkodas tlineteinek
is negativ hatasaik miatt.
Elsé tinetlink a tévedhetet-
lenség illuzidja, miszerint
a fénokink egy magasabb
rendd, szakmailag elis-
mert személy, akinek igaza
kell, hogy legyen és akinek

PROBLEMAJANAK LEIRASARA
ALKOTTA AZT MEG.

(Asch, 1951; 1955). A dontés
el6szor egyszerinek tlnhet,
azonban csupan egy valo-
di vizsgalati személy volt,
a tobbiek pedig be voltak
épitve a kisérletbe. A beépi-
tett résztvevok olykor direkt
téves valaszt adtak, ezzel
osszezavarva a vizsgalati
személyt. A kisérletben va-
loban részt vevé személyek
75%-ban legalabb egyszer
csatlakoztak a csoport altal
kivalasztott téves valaszhoz,
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illetve a valddi résztvevikre
nehezedd  csoportnyomas
miatt az Osszes valasznak
32%-a téves volt. Ezek az
eredmények szemléltetik,
hogy milyen kénnyd is elbi-
zonytalanitani az egyéneket
csoportos helyzetben, illet-
ve milyen egyszer( letérni
a helyes utrol a befolyaso-
las hatdsara. Azonban, ha a
résztvevonek legalabb egy
szovetségese volt, aki szin-
tén nem a csoport tobbsé-
gének valaszat adta, akkor
a konformitas drasztikusan
lecsokkent, ezzel megszin-
tetve az egyontetliség jelen-
ségét is. Kifejezetten érde-
kes, hogy ez a hatds abban
az esetben is jelen volt,
amennyiben a szovetséges
ugyan a csoporttdl eltérd, de
nem a vizsgalati személlyel
megegyez0 valaszt adott.

Asch eredményei tehat azt
mutatjdk, hogyha hangot
merlink adni véleményink-
nek, azzal a csoportgondol-
kodas ellen is védekezhe-
tink. A munkahelyi példank
a tinetek kozul taldn az
oncenzura és a csoporton
belili  kilonvélemények
elnyomasat mutatja be a
leginkabb. Haborus hely-
zeteknél és a diktaturaknal
gyakran taldlkozunk ezzel
a jelenséggel. Mindenki el-
nyomja a sajat véleményét,
mert Ugy tapasztalja, hogy
az kulonbozik a tarsadal-
milag elfogadott, normava
alakult nézettél. A tragédia
az, hogy emberek tomegei
lehetnek eltéré véleményen,
mégis az az illuzio keletke-

zik, hogy mind ugyanazt a
nézetet valljak, és a szemé-
lyek onmagukban és sajat
nézeteikben fogjak keresni
a hibat, igy cenzurazva sa-
jat magukat és fenntartva
az egészségtelen, pusztitd
helyzetet.

A cikk végéhez kozeledve
megosztok veletek néhany
stratégiat, melyek segithet-
nek a tragédia és a csoport-

gondolkodas kialakulasanak
megelézésében. Ilyen a nyilt
vitdk Osztonzése, a fligget-
len vélemények bevonasa és
a csoportvezet6i dominancia
csokkentése az adott hely-
zetben. A nyilt vitakkal véde-
kezhettek az egyodntetliség
kényszere ellen, és hatéko-
nyabb megoldast talalhat-
tok, mert tobb néz6pontot is
figyelembe vesztek. A flg-
getlen vélemények bevonasa

azért eredményes stratégia,
mert egy fliggetlen személy-
re - csoporttagokkal ellen-
tétben - nem hat az erés
csoportkohézio és a kon-
szenzuskeresés hatasa, igy
konnyebben kifejezheti sajat
véleményét. A csoportveze-
t6i dominancia csokkenté-
sével a tévedhetetlenség il-
ldzidja ellen védekezhettek,
ezzel utat engedve az egyet
nem értés kifejezésének.

HA SZIVESEN OLVASNAL MEG A
TEMABAN, CIKKEM FORRASAT
BIZALOMMAL AJANLOM! AMENY-
NYIBEN OLVASNAL MEG MAS, e
HASONLO PSZICHOLOGIAI TEMA- |
JU ISMERETTERJESZTO CIKKET,
CSEKKOLD A KAPSZLI TOBBI
[RASAT A HONLAPUNKON:
WWW.KREKAPSZLI.COM

Batran alkalmazzatok eze-
ket a stratégidkat a munka-
helyeteken is!

Osszefoglalva, a konszen-
zuskeresés tragédidja me-
taforikus kifejezés arra utal,
amikor a tulfeszitett, rosszul
kezelt konszenzuskeresés
komoly negativ kovetkezmeé-
nyeket okoz, cikkiink példaja
esetében az, amikor a cso-
portgondolkodas erdsen és

LELKIMORZSA

negativmodon befolyasoljaa
dontési helyzeteket. Panikra
azonban semmi ok, hiszen
az elébb emlitett stratégiak-
kal, a helyzet felismerésével
és a tudatos dontésekkel
konnyen elkerulhetitek a
csoportgondolkodas szind-
romajanak kialakulasat és
védekezhettek a tragikus
kovetkezmények ellen.

Forras:
Smith, E. R., Mackie, D.

M., & Calypol, H. M. (2016).

Szocialpszichologia.
Budapest: Eotvos Kiado.
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AKIKRE BUSZKEK VAGYUNK

Ismerd meq
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tehetséghkereso
verseny gyozteseit!

&

A FELHIVASRA TAVALY OSSZESEN 55 NEVEZES ERKEZETT, EBBOL 31 PRO-
DUKCIO JUTOTT TOVABB A JOZSEF ATTILA SZINHAZBAN RENDEZETT DON-
TOBE. A SZINVONALAS ES SZINES PRODUKCIOKAT BEMUTATO VERSENY
|IZGALMAS ES NEPSZERU PROGRAMNAK BIZONYULT A KAROLI KOZOSSEGI
NAPOKON. AZ ALABBIAKBAN AZ OT KATEGORIA NYERTES HALLGATOIVAL
KESZITETT INTERJUKAT OLVASHATJATOK, 0SSZEL PEDIG TEGED IS VA-
RUNK A SZINPADRA!

Szamodra mit jelentenek a
versek, a versmondas?

A vilag, amelyben élink
tele van szinekkel, formak-
kal, személyes valdsagok-
kal. Szdmomra a versek a
csendek és a zajok ko0zott
hdzdédéd hid, 6svény egy bel-
s6 vilaghoz, ami tele van
titkokkal, s valahol a mé-
lyén ott vannak a fajdalom,
orom, vagy és béke pillana-
tai. Sokaig menekilésnek
tartottam, a helynek, ahova
el tudok bujni, de most in-
kabb a szabadsag azonosul
vele. Hihetetlen gondolat,
hogy néhany szé miféle uta-
zasra, tancra tudja hivni a
lelket, persze csak akkor,
ha hagyjuk neki.

Ezek a percek ajandékok,
amit Ugy érzem, valameny-
nyien megérdemlink. Va-
lahol kotelességemnek
tartom, hogy ezt a csodat,
amit megtapasztalhattam,
atadjam masoknak is. Min-
den alkalom egy kulon ki-
hivas, mindegyik mas, még
ha ugyanaz a vers is szule-
tik meg éppen. Ha az em-

ber szerencsés, akkor meg-
élheti azt az egyedilallo
allapotot, amikor meglatja
onmagat a kozonségben, a
hallgatd megérzi magat a
versben. Egy olyan kapcso-
lat ez, ami nem hasonlithato
semmihez. Oszinte megér-
tés, egy olelés, ami elhesse-
geti a maganyt, a konnyliség
érzete - egyszdval gyonyord.

Miota szavalsz? Fel tudod
idézni azt a verset, vagy azt
az idoszakot, aminek ko-
szonhetoen megszeretted a
koltészetet? Sajat verseket
is szoktal irni?

Az altalanos iskola elsé osz-
talyaban lett egy csodalatos
osztalyfonokom, Renczés
Nora, aki megfogta a ke-
zem és megmutatta a ver-

sek szépséget. Nélkile nem
tudom mi lett volna velem,
milyen utakon jarnék most,
az viszont biztos, hogy egész
mashol lennék. Mindig ki-
tartott mellettem, és ezért
nem lehetek elég halas. Az-
ota tobb meghatarozd sze-
mély kerilt mellém, példa-
ul Ollé Krisztina tanarng,
az egyik elengedhetetlen
biztos pontom, tamaszom,
Foldessy Margit, aki tabuk
nélkil igyekszik megtanita-
ni e szakmat, utat mutatni
a szinm(vészetben és még
sokan masok.

Kedvenc koltod és versed?

Kiemelni egy konkrét ver-
set az elmult évekbol nem
tudnék, folyamatosan elém
kerdl valami Uj, valami meg-
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lep6. Erésen befolyasolja
ezt az egyén aktualis lelki-
allapota, az 6t foglalkoztato
kérdések. Mostansag Terék
Anna Kiilfold és Szabé Mag-
da Elfogadlak c. verse valt
egyfajta biztonsagga. Az 6rok
klasszikusom viszont Kovacs
Barbara A csacsi c. mUve, azt
barmikor elé tudom venni
egy mosoly erejéig.

Felvidékrol szarmazom, szi-

TATOTT SZAJJAL NEZ-
TEM A PRODUKCIOKAT,
HIHETETLEN TEHETSE-

GES EMBEREKKEL JA-
ROK EGY EGYETEMRE.

vesen olvasok otthoni kol-
toket, ilyen példaul Laboda
Roébert, Nagy Hajnal Csilla,
Guzak Klaudia, illetve a nagy
Nyugatos nemzedékkel is
nehéz melléfogni, barmikor
hozza tudnék nyulni Rad-
noti koltészetéhez. A kiil-
foldi mivészetben Wislawa
Szymborska irasai fogtak
meg manapsag.

Hogyan élted meg a KREak-
tiv tehetségkutato versenyen
elért gyozelmedet? Milyen
tapasztalatokat szereztél és
milyen Utravalot kaptal?

Az egyetemre nyilvan tanulas
céljaval érkeztem, de amikor
meglattam a kiirast, eltoltott
a nosztalgia. Szinpad, zene,
alkotas. Rogton megfogott

az esemény, a tény, hogy
olyan emberek talalkozhat-
nak, akikben egyarant él a
vagy, hogy adjanak, akik fon-
tosnak tartjak a mlvészetet.
Emlékszem a verseny reg-
gelére, nagy nyugalommal
indultam a szinhazba, ami
valahol ritka dolog. Akinek
van tapasztalata a verseny-
helyzetekkel, az tudhatja,
hogy egy-egy ilyen esemény
el6tt altalaban tele van az
ember izgalommal, nem tud
aludni, konnyen eluralkodik
rajta a lazas fesziltség. Ak-
kor azonban ebbd6l semmit
sem éreztem.

Tatott szajjal néztem a pro-
dukciokat, hihetetlen tehet-
séges emberekkel jarok egy
egyetemre. Biszke voltam
arra, hogy én is kozottik all-
hatok, hogy nekem is van itt
helyem.

Kommunikacio- és média-
tudomany szakos hallgato
vagy a Karolin, mik a terve-
id a jovore nézve?

Els6éves hallgatoként még
mindig ugy érzem, csak is-
merkedem az egyetemmel.
Maga a varos is Ujdonsag
még, végtelen impulzus ér
napréol napra, igyekszem
figyelni, észrevenni a rész-
leteket és magamba szivni
Oket. Ahogy altaldban, ugy
most is probalom a legjob-
bat kihozni a helyzetbdl.

Els6sorban szeretném meg-
talalni a biztonsagomat. Ezen
tul tele vagyok elképzelések-

kel, rengeteg Uj dolgot terve-
zek kiprébalni, ilyen példaul
a tanc, a varos felfedezése,
a nyelvtanulas. Az el6térben
azonban egyértelmlen a
szinhaz all, tudom, hogy azzal
még van dolgom a jovében.

Mit iizennél azoknak a hall-
gatoknak, akik szintén tehet-
ségesek, de valamilyen ok-
nal fogva nem jelentkeztek
a tehetségkutatora? Hogyan
batoritanad oket, hogy mu-
tassak meg talentumaikat?

Tisztdban vagyok vele, hogy
felallni masok el6tt nem
egyszerd, féleg, ha a lelked
legmélyebb rezdiléseit kell
megmutatnod. Mert mikor
a személyes torténetedet
osztod meg, mintha a szive-
det tennéd ki a vilag elé, és
minden sz06, minden mozdu-
lat egy apré darabka beldled
- azonban éppen ez a legna-
gyobb csoda is az egészben,
ez az .En". A sebezhet§sé-
glinktél vagyunk emberek,
az egyediséglink ad hangot
annak, amit teszink. Hi-
szek benne, hogy mindany-
nyiunknak van uzenete, van
mondanivaldja a vilag felé,
ezt viszont senki mas nem
kozolheti, csakis az egyén
maga. Kaptunk egy életet,
idot, bdn lenne kihasznalat-
lanul hagyni. Oszintén remé-
lem, hogy mindenki ratalal
arra az Utra, amelyen batran
megmutathatja 6nmagat, és
felvallalhatja  egyediségét,
s ha ez a lehetéség szembe
sétal velink, akkor nem ér-
demes habozni.

Hogyan kezdodott a zenei
palyafutasod?

Az éneklés szamomra egy is-
kolai tehetségkutatoval kez-
d6dott 12 éves koromban. Ak-
koriban kotelez6 volt fellépni
a . Ki mit tud?” keretében,
és én ugy dontottem, hogy
megtanulok egy dalt gitaron
kisérni. Utana kb. 16 évesen
inkabb versekben és slam
poetry-ben, illetve idénként
prozaban prébaltam ki ma-
gam, de valahogy Ugy érez-
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tem, hogy a zene az, amiben
igazan kiteljesedhetek. Ahogy
megtanultam egy dalt, Ujab-
bakat kerestem, és végil a
szinpad iranti szeretetem itt
gyokerezett meg.

Milyen kihivasokkal kellett
szembenézned, és mit ta-
nultal ezekbol?

A versenyek és fellépések
soran mindig az egyik leg-
nagyobb kihivas a megfele-
l6 énekszam kivalasztasa.

Olyan dalt szeretnék el6ad-
ni, ami egyszerre érdekes,
technikas, de mégsem tul
bonyolult - hiszen fontos,
hogy biztos legyek magam-
ban. Eleinte nagyon sok kri-
tikat kaptam, példaul azt is,
hogy nem tudok énekelni, és
ez borzasztoéan rosszul esett.
Volt id6, amikor abba akar-
tam hagyni az egészet, de
nem tudtam, mert a zene ad-
digra mar a szenvedélyemmé
valt. Ma mar ezt a tapaszta-
latot inspiracidonak tekintem:
az Uzenetem masoknak is az,
hogy ne adjak fel, csinaljak,
amit igazan szeretnek.

Mi ad ihletet a dalszovege-
idhez? Van-e példaképed?

Az inspiracioimat a min-
dennapokbdl meritem, kii-
londsen Budapest pezsgo,
ellentmondasos vilaga hat
ram: a varos nihilizmusa és
hedonizmusa egyszerre ad
rengeteg ihletet. Konkrét
példaképeim nincsenek,
viszont kevésbé ismert kil-
foldi zenészek, mint példa-
ul Flower Face vagy Matt
Maeson nagy hatassal van-
nak ram.

Hogyan élted meg a KRE-
aktiv tehetségkutato verse-
nyen elért sikeredet?

Oszintén szolva, felemeld
érzés volt. Természetesen
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nagyon sok munka és fel-
késziilés allt mogotte, de
a sikerrel nemcsak a szin-
padon szerzett élményt
kaptam meg, hanem meg-
erdsitést is abban, hogy ér-
demes folytatni ezt az utat.

Hogyan hasznalod a zené-
det kozosségi célokra?

A zene szdamomra nemcsak
onkifejezés, hanem lehetd-
ség is arra, hogy segitsek
masokon. Rendszeresen
szervezek jotékonysagi kon-
certeket, legutébb példaul
a Heim Pal Gyermekkorhaz
javara gy(jtottink, el6tte
pedig a Jaszberényi Szent
Erzsébet Korhaznak. Sze-
retném ezt a hagyomanyt
folytatni, hiszen Ugy érzem,
hogy ezzel igazan hozza tu-
dok jarulni a kornyezetiink
jobba tételéhez.

Milyen terveid vannak a jo-
vore nézve? Mi a kovetke-
20 célod?

HosszU tavon szeretném,
ha a zeném minél tobb em-
berhez eljutna, de nem a
mennyiség a fontos, hanem
hogy azokhoz érjen el, akik
igazan értékelik. Példaul
egy fellépés a Fishing on
Orfl fesztivdlon hatalmas
almom. A kozeljovGben
szeretnék Uj dalokat irni,
és egy albumot is feltolte-
ni a Spotify-ra. Emellett a
diplomdm megszerzése is
a céljaim kozott szerepel.

Mit lizensz azoknak, akik
hasonlo utra lépnének?

A legfontosabb, hogy mer-
jenek nyitottak lenni a kri-
tikara, de ne adjak fel az
almaikat és csinaljak azt,
amit szeretnek. Ha elég ki-
tartdak, a sikeridével eljon.

Masodik alkalommal indul-
tal a tehetségkutato ver-
senyen, mindkétszer elso
helyezett lettél. Tavaly a
vers- és prozamondas kate-
goriaban, idén a hangszeres
zene, konnylizene katego-
ridban gyoztél. Hogyan ér-
tékelted, hogy két egymast
kovetoen évben is ilyen si-
kert értél el?

Szerintem fontos megem-
liteni, hogy ez egy egyetemi
tehetségkutatd, nem orsza-
gos szintl. Persze tok jol-
esett a pozitiv visszajelzés
a zsri részérdl mindkét év-
ben, de nem ez mutatja meg,
hogy van-e keresnivaldm a
.nagy piacon”. Tovabba sok
egyetemi zenekart ismerek,
akik nem jottek el, és valo-
szinlileg lezenéltek volna
engem.

Miben volt mas a masodik te-
hetségkutato verseny, mint
az elso? Hogy érzed, miben
fejlodtél és milyen uj Gtrava-
lokat kaptal?

Szervezésben Kkicsit jobb
volt az utdbbi, illetve én is
magabiztosabban alltam a
szinpadon. Kilon mdifaj ele-
gansan, izlésesen belakni a
stage-et és kapcsolatot te-
remteni a kozonséggel, re-
mélem egyre jobb és jobb le-
szek benne. Utravaloként azt
kaptam, hogy ne csak a nyo-
masztasé legyen a fészerep.
Természetesen ez a single
egy nyomasztd cucc, nyo-
masztassal igyekszik agital-
ni, ez a feladata. Nyilvan egy
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30 perces setlisten keresz-
til ez nem mUkodik, de nem
csak ez lesz a féprofilom.

Pusztai miivésznéven indul-
tal a versenyen, Recenzio
cimmel sajat raplira alko-
tasodat adtad elo. Mesélnél
errol az underground pro-
jektrol és elmondanad, hogy
miért volt rad nagy hatassal
Hermann Hesse A pusztai
farkas cimii miive?

Egyelére egy szamom van
kint, szoval akit érdekel az
hallgassa meg, a projektem-
rél a projektem tud a legtob-
bet mesélni.

Hermann Hesse vilagokat
teremt, hogy megvalaszoljon
olyan kérdéseket, amiket én
még fel se tudok tenni. Végiil
persze 0 is ingovanyos talajra
jut, de nem ez a lényeg. Mig
sok fantasztikus posztmo-
dern iréd csak az esztétikum
heppjéért alkot - Nabokov
Lolitdja sem kiilonb, de mégis
a vilag egyik legjobb regénye
-, addig Hesse megkisérli az
elbeszéléseiben az egyete-
mes tudas felkavarasat ugy,
hogy pontosan tudja, hogy
abbol csak felkavaras lesz és
nem kiszlirés. Az attit(id a lé-
nyeg. A pusztai farkas cimi
regénye jokor volt j6 helyen.
Egy olyan életciklusomban
kapott el, ami tokéletesen volt
id6zitve, a horizontom egybe-
olvadt a konyv atmoszféraja-
val, és a nemlétezd kérdése-
imre megszallottan kutattam
a valaszaimat. Végdl lettek is.
Széval innen a név.

A tehetségkutaton eloadott
Recenziéo mar régota hall-
hatéo a Spotify-on, mikor
varhatok az ujabb dalok és
milyen terveid vannak mii-
vészként a kozeljovoben?

Van kiilon ennek a rap mifaj-
nak is tehetségkutatdja, oda
tervezek jelentkezni idén, és
ha kapok egy kis figyelmet,
akkor uténa fog barmi meg-
jelenni Pusztai név alatt.
Egyébként vannak mar ala-
kuldo demok, kicsit szemé-
lyesebb témakat is irtam, de
ezek mind 2025 6szén fog-
nak kijonni. Viszont tavasz-
tol nem kizart, hogy egy-egy
kisebb helyen fellépek majd
és tolok Ujakat.

A rappelés mellett viszont
dalokat is irok midwest emo,
alter, indie-rock, punk mifa-
jokban (fontossagi sorrend-
ben). Jégzajlas néven fog fut-
ni a zenekar és a projekthez
éppen zenészeket keresek.
Egészen pontosan gitarost,
basszerost és dobost. Mar
egy fél album pihen a komo-
domban.

Az Utkeresésed része, hogy
anglisztika szakrol magyar
szakra valtottal? Jelenleg ho-
gyan érzed magad a képzés-
ben és milyen terveid vannak
a tanulmanyaid terén?

Sokkal jobban érzem ma-
gam magyar szakon. Végre
azttanulom, amivelamdugyis
foglalkoznék a szabadidém-
ben. Szeretnék tanitani, de
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azt még nem tudom, hogy
hol és milyen formaban.

Mit izennél azoknak a hall-
gatoknak, akik szintén te-
hetségesek, de valamilyen
oknal fogva nem jelentkez-
tek a tehetségkutatora?
Hogyan batoritanad oket,
hogy mutassak meg talen-
tumaikat?

Aki jelentkezik a tehetség-
kutatora, annak nem Kkell
teljesitenie a tréninghetes
orakat, illetve egész jo pénz-
dijak vannak és kapcsolat-
épités szempontjabdl is tud
hasznos lenni. Ezekért talan
mar kilon-kilon is megéri
jelentkezni.

pusztai_farkas

Midta fuvolazol és mit je-
lent szamodra a zene?

Tizenharom éves korom
ota fuvolazok és szamom-
ra a zene egy nagyon meg-
hatarozé dolog, ami nélkiil
nem tudnék létezni. A zene
nagyon jo, mert amikor va-
lamilyen érzelem (6rom,
banat, meglepédés stb.)
benned ragad, batran ki tu-
dod vele fejezni magadat.
Kikapcsolédas és munka
terén is fantasztikus, mert
szeretek zenélni. Nagyon
sok mindenben ihletet lehet
meriteni belGle.

Hogyan élted meg a KRE-
aktiv tehetségkutato ver-
senyen elért gyozelmedet?
Milyen tapasztalatokat sze-
reztél és milyen utravalot
kaptal?

Amikor meg lett hirdetve a
KREaktiv, akkor volt ben-
nem egy érdekes érzés,
amire késObb rajottem,
hogy mi is lehetett. Ez az
érzés azt takarta, hogy sze-
rettem volna a kozonség-
nek, szaktarsaimnak olyan
élményt nyujtani, amit nem
kapnak minden nap. Na-
gyon jo érzés volt latni az

emberek reakcidjat, véle-
ményét, elézetes érdeklo-
dését, avégén pedig a meg-
lepédésiiket, hogy milyen
jo és szép dolog a zene és
a kapott élmény, amit ma-
gukkal vihettek.

Milyen terveid vannak
a zenei palyafutasoddal
kapcsolatban? Hol és mi-
lyen formaban tanulsz,
zenélsz jelenleg?

Szeretném a zenét pro-
fesszionalis szinten foly-
tatni és minél tobb em-
bernek megmutatni a
zene szépségét. Nagyon
gondolkozom a tanitasban
is. Jelenleg a Weiner Leo
Katolikus Szakgimnazium
és Zeneiskolaban tanu-
lok zenélni. Elvégeztem a
konzervatériumot és ma-
radtam a tanarnomnél,
mert nagyon sok mindent
tanultam téle és nagyon
szeretek vele egyutt dol-
gozni. Emellett, ha ugy
adddik, alkalmanként a
kornyez6 falvakban, Kkis-
varosokban jatszom egy
zenekar tagjaként, allan-
do jelleggel az albertirsai
Gerje-Party Fuvdsegylet-
ben zenélek.

()vodapedagégus szakos hall-
gato vagy a Karolin, mennyire
hatarozta meg képzésvalasz-
tasodat a zene szeretete?

Az elején nem gondoltam
bele, mikor meghallottam
az egyetem szot, de ahogy
elhataroztam, hogy egye-
temista szeretnék lenni és
gyerekekkel szeretnék fog-
lalkozni, akkor mar minden
vilagos lett. Léteznek olyan
ovodak, ahol nagy hang-
sulyt fektetnek a zenére, én
is ilyen kozosségbe szeret-
nék kerilni, ahol ilyen mo-
don is foglalkoznak a gye-
rekekkel.

Vannak-e kedvenc darabja-
id, zeneszerzod? Van-e pél-
daképed a zenei vilagbhol?

Az eddigi tanulmanyaim so-
ran volt tobb darab is, amit
nagyon megszerettem. A
legels6é Jardanyi Paltél a
Sonatina, Wilhelm Popptol
a Russisches Zigeunerlied,
Chopint6l a variacidk egy
Rossini témara, Hajdu Mi-
halytol a Pasztordalok, lan
Clarke-tol a Hypnosis. Van-
nak olyan darabok is, amiket
még nem tanultam meg, de
nagyon tetszenek. Zenekari
darabokbol is vannak olya-
nok, amik nagyon a szivem-
hez néttek, példaul Lloyd
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SZERETTEM VOLNA
A KOZONSEGNEK,
SZAKTARSAIMNAK
OLYAN ELMENYT
NYUJTANI, AMIT
NEM KAPNAK MIN-
DEN NAP.

Webbertol a The Phantom of
the Opera, Frigyes Hidastol
a Circus Suite.

Mit iizennél azoknak a hall-
gatoknak, akik szintén tehet-
ségesek, de valamilyen ok-
nal fogva nem jelentkeztek
a tehetségkutatora? Hogyan
batoritanad oket, hogy mu-
tassak meg talentumaikat?

Szerintem érdemes részt
venni ilyen rendezvényen,
mert a kés6bbiekben va-
lamilyen formaban dgyis
meg kell majd mutatni ma-
gatokat. Oriasi élményt tud
adni, mert egy produkcio
sem mondhatoé rossznak, hi-
szen mindenki egyéniség és
azt mutatja meg, amit tud.
Semmi sem lehet tokéletes,
de ilyenkor lehetdség nyilik
arra, hogy hires, hozzaérté
emberek tanacsot adjanak,
segitsenek a tokéletesség
irdnyaba menni tovabb az
uton. A kozonségnek nagy
és maradando élmény a sok
kilonleges eldadas.
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Mit jelent szamodra a tanc?
Hogyan lett életed megha-
tarozo része?

Csaladom mindig is a mdvé-
szetek nagy kedveldje volt, igy
a tanc hamar életem szerves
részévé valt. Novérem mind-
amellett, hogy van egy jogi
diplomaja, operettszinész is
egyben. Negyedikes voltam,
amikor 6t magaval ragadta
a szinhaz vilaga, nekem pe-
dig nem is kellett tobb, én
is beleszerettem ebbe a ko-
zegbe. Harom évig tanultam

OKON
JELENTI”
atanc

énekelni, azonban rajottem,
hogy a tanc hozzam sok-
kal kozelebb all: kilenc évet
klasszikus balettoztam, va-
lamint az évek soran meg-
ismerkedtem tobbek kozott
a jazz-balettel, az amerikai
sztepp tanccal, a hip-hoppal
és a musical tancok vilaga-
val is. Taldn mondhatom azt,
hogy az akrobatikus rock n’
rollon kiviil mindent Kkipro-
baltam, azonban mégis a
tarsastancban talaltam meg
azt, ami hozzam a legkoze-
lebb all. Szamomra a tanc a

mozdulatokon keresztil valod
onkifejezést jelenti; azt, hogy
szavak nélkil is mesélhetek,
érzéseket kozvetithetek. Ez az
a varazslat, amit minden fel-
lépésen Ujra és Ujra atélek.

A tancos karrieredet tekint-
ve mire vagy a legbiiszkébb
és milyen kihivasokkal kiiz-
dottél meg?

A legnagyobb kihivas talan
az volt, hogy megtalaljam
azt a stilust, amelyben iga-
zan otthon érzem magam.
Bar sokféle tancot kiprobal-
tam, a tarsastanc az, amely-
ben igazan kiteljesedhetek.
Ez a stilus nemcsak a tech-
nikai tudast igényli, hanem
a partnerrel vald folyamatos

osszhangot is, amely Metzl
Milan és kdztem a mai napig
teljes mértékben megvan.
A klrt - amivel felléptiink
a KREaktivon - 2023-ban
egy tavaszi bajnoksagon
tancoltuk el eldszor, ezu-

AZ AZ ERZES, HOGY

A NEZOK VALAMIT
MAGUKKAL VIHETTEK

A PRODUKCIONKBOL,
SZAMOMRA MINDENNEL
TOBBET JELENT.

tan részt vettiink a klr ma-
gyar bajnoksagon, amelyen
elsé helyen végeztink, ez-
zel kvalifikalva magunkat
a vilagbajnoksagra, ahon-
nan aranyéremmel tértink
haza. Ez egy nagyon jelentds
része a karrieremnek, azon-
ban nem kifejezetten ez az a
mdfaj, amiben versenyezni
szoktunk. A versenytancban
nem egy lezart produkcio-
val dolgozunk, Ugy megyink
oda, hogy a koreografia
adott, viszont azt, hogy mi-
kor lesz vége a zenének,
mennyi idétartamot kapunk
beléle, illetve, hogy mennyi
hely lesz a parketten a tobbi
par kozott, nem tudjuk el6-
re. Ehhez ott egybdl kell al-
kalmazkodnunk. A cél, hogy
a parketten lévé sok paros
kozul felhivjuk magunkra a
birok figyelmét.

AKIKRE BUSZKEK VAGYUNK

Hogyan élted meg a KRE-
aktiv tehetségkutato verse-
nyen elért gyozelmedet?

Mar az elejétél fogva nem
az eredményre koncent-
raltam. Szamomra mindig
Is az volt a fontos, hogy a
sajat hataraimat feszeget-
hessem. A tehetségkutatd-
ra azért jelentkeztem, hogy
megmutassam a karolis
kozosségnek azt az oldala-
mat, amelyet talan kevesen
ismernek. Ugy érzem, hogy
ez volt az eddigi legjobban
sikerdlt eléadasunk. Amikor
kihirdették, hogy mi lettink
a nyertesek, az hatalmas
orom volt szadmomra, de
a legnagyobb boldogsagot
mégis az adta, hogy atadhat-
tam valamit a kozonségnek.
Az az érzés, hogy a nézdk
valamit magukkal vihettek a
produkcionkbdl, szamomra
mindennél tobbet jelent.

Mi az a négy szd, amivel
ossze tudnad foglalni, hogy
mit jelentett szdamodra ez a
produkcio?

Amit biztosan mondanék, az
a halaval telt sikerélmény.
Emellett az Ujrakezdést, a
szeretetet és az egymas iranti
tiszteletet emelném ki.

Milyen hatassal van a kor-
nyezetedre, példaul a hall-
gatodidra a tanc iranti szen-
vedélyed?

Nagyon bizom benne, hogy
inspirdlhatom 6ket. Az egye-
temen Zumbat oktatok, és

sokszor kaptam visszajel-
zést arrol, hogy az 6raim po-
zitiv hatassal vannak a hall-
gatokra. Sokan mondjak,
hogy feltoltédnek és jobb
kedvvel kezdik a hetet még
akkor is, ha hétfé reggel 8
orakor van az edzés. Min-
dig arra torekszem, hogy
ne csak a mozgas élményét
adjam at, hanem egy olyan
hangulatot is teremtsek,
amelyben mindenki felsza-
badult lehet. Szamomra
az a legfontosabb, hogy jol
érezzék magukat a részt-
vevék flggetlenul attol,
milyen fizikai allapotban
vannak, vagy milyen régota
sportolnak.

Mi inspiral a mindennapok-
ban, és hogyan kezeled a
nehezebb idoszakokat, pél-
daul egy sériilést?

Kiskorom 6ta nagyon ambi-
ciozus és céltudatos vagyok,
szeretek versengeni sajat
magammal, igy az addédd
nehézségeket nem problé-
maként, hanem megoldandd
feladatként kezelem. Termé-
szetesen a sérilések komoly
probatételek. Jelenleg egy
komolyabb sportsériléssel
kiizdok, amely jelentés ha-
tassal van a mindennapjaim-
ra, ugyanakkor a céljaim el-
érésében ez sem akadalyoz
meg. Rendkivil aktivan tel-
nek a napjaim, éppen ezért
a kényszerpihené az, ami a
legnagyobb kihivast jelenti
szamomra, azonban ilyenkor
Is igyekszem hasznosan tol-
teni az idémet.
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Mi a kovetkezo célod, és mit
tartogat szamodra a jovo?

Jelenleg a sérilésem miatt
a versenyzés hattérbe szo-
rul, igy a tanuldsra koncent-
ralok. Az egyik legnagyobb
kihivds most a vizsgaidésza-
kon vald helytalldas mind a
Karoli jogi karan, mind pe-
dig a Magyar Tancm{(vészeti
Egyetemen.

Hosszu tavon szeretném, ha
az életem ugyanilyen gazdag
és sokszind maradna, mint
most. Ot év mulva mar a ma-
sodik diplomat szeretném a
kezemben fogni, illetve re-
mélem, hogy a versenyzés
hamarosan Ujra teret kap az
életemben. Olyan dolgokkal

Hogyan élted meg a KRE-
aktiv tehetségkutato ver-
senyt?

A versenyt izgatottan éltem
meg, hiszen nagyon aggdd-
tam a szereplésem miatt,
ami nem vall ram egyalta-
lan. Viszont nagyon meg vol-
tam fazva, s a verseny nap-
janak reggelén még beszélni
sem tudtam. Vissza akartam
lépni a szerepléstdl, de ez
szintén nem vall rdm. Gon-

szeretnék foglalkozni, ame-
lyek igazan boldoggé tesz-
nek, teljesilnek a vagyaim
és sajat magam fénoke le-
hetek.

Kik segitették a palyafuta-
sodat?

Harom edzémet szakmai
szempontbol mindenkép-
pen szeretném kiemelni:
Bendd Csilla, Balazs Mark
és Varga Gergely. Nagyon
sokat koszonhetek ne-
kik tobbek kozott azt, hogy
megalkottak ezt a fantasz-
tikus koreografiat. Az ered-
mények és az élmények
tancpartnerem, Metzl Milan
nélkil nem johettek volna
létre. Minden nehéz hely-

doltam, ha mar eddig elju-
tottam, nyilvdn nem adha-
tom fel.

Nagyon nem ugy sikerdlt, mint
ahogyan elképzeltem, meg is
lepédtem, amikor megtud-
tam, hogy a kozonség ked-
vence lettem. Mindenesetre a
télem telhet6t megtettem.

Régota énekelsz, elmon-
dasod szerint a szinpad a
masodik otthonod. Hogyan

zetben tdmogattuk egymast
és egy olyan felhétlen biza-
lom van kozottlink, ami el-
engedhetetlen a parketten.
A legnagyobb koszonettel
a csalddomnak tartozom.
A novérem volt az, aki ins-
piralt, és akire a mai napig
példaképként tekintek. A
szlileim versenyrél verseny-
re a lelatorol szurkoltak ne-
kiink és segitették lehetévé
tenni azt, hogy minden nap
tobb orat tudjunk edzeni. Ha
kellett, késé este is eljot-
tek értem Székesfehérvar-
rél Erdre vagy Budapestre.
Anyukamat pedig kilon ki-
emelném, hiszen 6 volt az,
akinek biztatadsara jelent-
keztem a Magyar Tancmd-
vészeti Egyetemre.

kezdodott az éneklés iranti
szenvedélyed?

Igen, kiskorom dta éneklek,
az elso fellépésem az dvodai
évnyitonkon volt. Ugy gondo-
lom, hogy a kdzonség vissza-
jelzései, a tapsok és a ver-
senyeken vald eredményeim
nem hagytak kialudni ben-
nem az éneklés iranti langot.

Szocialpedagdgia szakos
hallgatéo vagy, emellett a
szocialis szféraban dolgo-
zol gyermekfeliigyeloként
egy gyermekotthonban. A
tanulmanyaid és a munkad
hogyan hat egymasra?

Az egyetemen tanultakat
konnyedén be tudom illesz-
teni a gyermekfellgyeldi
munkamba. Rossz sz6 erre
a munka, hiszen én hiva-
tasként tekintek erre. Sok
mindent tudok alkalmazni
a gyermekekkel valo foglal-
kozas soran. Sokszor meg-
lep6ddék, hogy mar most az
elsé félév végére mennyi
Uj dolgot tudok beiktatni a
gyermekotthoni munkam-
ba, kivancsi vagyok, hogy az
utolso6 tanév végére mennyi
mindent fogok még tanulni.

Jelenleg hogyan tudod beil-
leszteni az éneklést a min-
dennapjaidba? Vannak ter-
veid a jovore nézve ezzel
kapcsolatban?

AKIKRE BUSZKEK VAGYUNK

nincsenek na-

Oszintén
gyobb terveim az éneklés-
sel, régebben szinész sze-
rettem volna lenni, viszont
rajottem, hogy én segiteni
szeretnék a sorstarsaimon.

Az otthonban szoktam a ki-
csikkel énekelni, altataskor
meg kifejezetten szeretik.
Nekem ez béven elég, amig
nem jon egy nagyobb lehe-
t6ség, addig nekem tokéle-
tes lesz a zuhanyrézsa mint
mikrofon.

Mit iizennél azoknak a hall-
gatoknak, akik szintén tehet-
ségesek, de valamilyen ok-
nal fogva nem jelentkeztek
a tehetségkutatora? Hogyan
batoritanad oket, hogy mu-
tassak meg talentumaikat?

Azoknak, akik nem mernek
kibontakozni s megmutatnia
tehetségiiket lizenem, hogy
ne féljenek! Egy nagyon jé
kozosség tagjaiva valhatnak,
én Uj baratoka leltem a ver-
seny alatt, a figgonyok mo-
gott. Szerintem fontos, mar
csak visszaigazolasképpen
is, hiszen a szakmai zsUri
6szinte véleménye segit el-
donteni, hogy jok vagyunk-e,
vagy még fejlédnink kell-e
és ha igen, akkor miben.

Jovére Ujra indulok azokkal
a tanacsokkal a zsebemben,
amit idén kaptam a zsdritol.
Es persze nagyon figyelni fo-
gok, hogy még véletlenil se
fazzak meg.

A ll. KREAKTIV
TEHETSEGKE-
RESO VERSENY
AZ EGYETEM
YOUTUBE-CSA-
TORNAJAN
VISSZANEZHETO:
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Ahogy a hiusmentes taplalkozas esetében, ugy a tejfogyasz-
tas megitélésében is eltérnek a vélemények. Vannak, akik
az allati eredetii tejtermékekre eskiisznek, vannak, akik
egészseégiigyi okokbol csak ndovényi tejet fogyaszthatnak
és akadnak olyanok is, akik allatvédelmi okokbol keriilik a
tehén- vagy kecsketejet. Az biztos, hogy a mult évtizedben
még nehezen elérheto, kifejezetten draga termékeknek
szamitottak a novényi tejek a boltok polcain. Mara azonban
szinte minden aruhazban elérheto tobb fajta és marka is,
igy barki hozzajuthat. De miben is kiilonbozik a novényi tej
a hagyomanyos tejektadl, milyen elonyei és hatranyai lehet-
nek a novényitej-fogyasztasnak?

Fontos kiemelni, hogy a
cikkben nem szeretnénk
egyik oldalon sem allast

foglalni, pusztan a téma
objektiv korbejarasara
vallalkozunk.

Novényi tejek a torténelembaol
Mar a novényi tej kereske-
delmi forgalomba hozatala
el6tt is léteztek a tejhez ha-
sonld novényi alapu keveré-
kek, az angol nyelvben pedig
1200 6ta hasznaljak a .. milk”
sz4t a novényi tejekre.

e —
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A wabanaki és mas indian tor-
zsek diofélékbdl készitettek
tejet és anyatejhelyettesit
tapszert. A horchata egy ital,
amelyet eredetileg Eszak-Af-
rikdban aztatott, 6rolt, édesi-
tett tigrisdiobdl készitettek és
még 1000 el6tt atterjedt a mai
Spanyolorszag tertletére.

Léteznek 13. szazadi levan-
tei receptek, amelyek leirjak
a mandulatej elkészitésének
maddjat. A kozépkori Angli-
aban a mandulatejet olyan
ételekhez hasznaltak, mint
a ris alkere (a rizspuding
egy fajtaja) és megjelenik a
The Forme of Cury recept-
gyljteményben. A koékusztej
(és a kokusztejszin) szdmos
konyha hagyomanyos 0sz-
szetevéje, példaul Dél- és
Délkelet-Azsidban, gyakran
hasznaljak a curry elkészité-
séhez.

Hazankban a torténelem
soran elsésorban az allati
eredet tej fogyasztasa és
el6allitdsa valt hangsulyos-
sa. Gondolhatunk akar a XX.
szazad reklamijaira, amelyek
a napi tobbszori tejfogyasz-
tasra 0sztonoztek. gy nem
meglepd, hogy Magyarorsza-
gon a vilagatlagnal joval tobb
tejet fogyasztanak: 2021-ben
az egy fére jutd éves tejfo-
gyasztasunk 182 kilogramm
volt, ami napi szinten kozel
fél liter tejet jelent.

Tej - nem tej?

Az emberek kozott gyakran
élénk vita van arrol, hogy a
novényi alapanyagokbdl ké-
szUlt italokat lehet-e tejnek
nevezni és mitél tej a tej.
Az EU Birésaganak 2017-
es dontése 6ta minden nem
allati eredetl terméket no-
vényi italként talalhatunk
meg a boltok polcain, bar a
koznyelvben szimpladn nové-
nyi tejnek nevezzik Gket. Ez
érthetd is, hiszen tejfehérek,

hasonldéan viselkednek, mint
az allati eredetl tejek és
nyilvan tejet helyettesitlink
vellk.

A legnagyobb eltérés termé-
szetesen a termékek 0Osz-
szetevbiben rejlik. Az allati
eredetl tejek esetében a te-
hén-, kecske-, l6-, bivaly- és
juhtejet kiilonboztetjik meg,
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ezek lényegében a ndstény
emldsallatok utdédainak tap-
lalasara szolgalnak a sziile-
tés utani idészakban. Egy-
szoval allati eredetd anyatej,
azonban az Ujszilottek és
csecsemok kizarolag embe-
rit fogyaszthatnak, mert az
allatok tejének oOsszetétele
lényegesen eltér az emberi
anyatej osszetételétol.
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Az allati eredetl tejek mind-
egyike tartalmaz laktozt (tej-
cukor) és tejfehérjét (kazein),
amikre az ember szerveze-
te érzékeny lehet. Ezekben
az esetekben beszélhetink
laktozérzékenységrol vagy
tejallergiarol. Laktozérzé-
kenyek szamara konnyen
fogyaszthatok a laktézmen-
tes tejtermékek, azonban
ezek nem egyenlék a nové-
nyi alapu termékekkel. Mind
laktozérzékenységgel, mind
tejallergiaval él6 emberek
szamara jo alternativak le-
hetnek a novényi tejek. Ezek
pusztan novények hozzaada-
saval késziilnek, igy nem ta-
lalhaté meg bennik sem a
laktoz, sem a kazein.

Mibol és hogyan késziilnek?
Ahogy korabban emlitet-
tiik, a novényi eredetd tejek

-

csak novényi alapanyagok-
bol késziilhetnek, azonban
gyakran nem csupan egy
osszetevébdl allitjak ossze,
hanem tobb novényt vegyi-
tenek a készités soran. Eze-
ket a novényi tejeket nevezik
blendnek, ilyen mondjuk a
mandulatej-kékuszte] és a
zabtej-szojatej keveréke.

A novényi tejek alapanya-
gainak listaja igen széles,
készllhet tobbek kozott hii-
velyesekbdl [(borsd, szdja,
csillagfirt,  foldimogyord),
diéfélékbdl (mandula, brazil,
kesudié, mogyord, maka-
damia, pekandid, pisztacia,
did), algabonakbdl (amarant,
hajdina, quinoa), gabonak-
bol (arpa, fonio, kukorica,
koles, zab, rizs, rozs, cirok,
teff, tritikdlé, tonkoly, blza)
és egyéb novényekbdl, mint

kokuszbdl, burgonyabol vagy
tigrisdidbol.

Ma mar lehet novényi tej ké-
szitésére alkalmas konyhai
kisgépet is beszerezni, igy
otthonunkban is elkészithet-
juk a kedvenceinket, de ezt
inkabb a nagyon elhivatott
olvasdinknak ajanljuk. A no-
vényi tejek otthoni eldallita-
sanak alapja nem sokban tér
el a nagyipari gyartastol. A
tejek készitése egyes részle-
teiben - a novénytol fliggéen
- eltérhetnek egymastol, de
az alapjat tekintve nem k-
lonboznek.

Az alabbiakban a boltban
kaphato szojatej készitése-
nek lépéseit mutatjuk be:
Kezdésként megtisztitjak
a szojababot, beaztatjdk és
meghamozzak, majd a Kki-
induldsi anyag atesik egy
orlésen. A feldolgozott no-
vényi anyagot hevitik, ezzel
biztositva a kell6 izt, majd az
Ulepedd szilard anyagot el-
tavolitjak egy szlirés soran.
Amikor befejez6dott a sz(-
rés, hozzaadjak a vizet, cuk-
rot (vagy cukorhelyettesit6t)
és az egyéb Osszetevoket az
iz, az aroma és a mikroelem-
tartalom javitasa érdekében.
Ezt kdvetden a végso folyadék
egy pasztérozésen esik at és
végil a folyadék homogeni-
zaldsaval, a zsirgdmbok és
részecskék lebontasaval za-
rul a folyamat a sima szajér-
zet érdekében. Ezutan kovet-
kezik a csomagolas.

Novényi tej:

elonyok és hatranyok

Az embereket legjobban ér-
dekld kérdés mindig az, hogy
kell-e/érdemes-e lecserél-
niink a tehéntejet valamelyik
novényi tejre. Erre a kérdés-

re azonban nem lehet egy
univerzalis valaszt adni, hi-
szen minden embernek mas
az egészségi allapota, az iz-
lése és a tapanyagszikség-
lete. Mindkét tipus mellett
szolnak elonyok és hatra-
nyok, amelyek mérlegelését
kovetéen eldonthetjik, hogy
az allati vagy novényi ere-
detl tej mellett tesszik le a
voksunkat, vagy mindkettot
fogyasztjuk.
Akovetkezokben a novényite-
jekkel kapcsolatos elonyoket
és hatranyokat szeretnénk
osszegyljteni szamotokra.

Az egyik legfontosabb kér-
dés mindig a tdpanyag- és
az energiatartalom. Osszes-
ségében elmondhatjuk, hogy
a novényi tejek nem allnak
rosszul ezen a téren a tehén-
tejhez képest. Energiatar-

talmukat tekintve bar alul-
maradnak a novényi tejek,
mégis 100ml zabital megko-
zelitéleg 50 kilokaldriat tar-
talmaz, ugyanennyi mandu-
laital pedig 38 kilokaldriat.
Ehhez képest 100ml tehéntej

nagyjabol 56 kilokaldriat tar-
talmaz. A novényi tejek szén-
hidrattartalma sok esetben
meghaladja az allati eredetd
tejek tartalmat, amig 100 ml
tehéntejben 4,7 g szénhidrat
van (amelybél 4,7 g cukor),
addig ugyanennyi rizsitalban
12 g (amelybdl 4,8 g cukor).

A tejek mikrodsszetevoi ko-
zott emlitést érdemelnek a
vitaminok, kozuluk a B-vi-
taminok, az A- és a D3-vi-
tamin, az dasvanyi anyagok
kozott pedig kiemelt jelen-
téséglinek tekinthet6 a kal-
cium. Sokaig élt az a tévhit,
hogy a novényi eredet( tejek
nem tudjak pétolni az ember
szamara szlikséges 4asva-
nyi anyagokat. Ehhez képest
példaul a mandulatej nagyon
j6 Omega-3 forras, amely

GASZTRO

védi a sziv- és érrendsze-
rinket, emellett sokféle vita-
minban gazdag. Egy csésze
fedezi a napi A-vitamin szuk-
ségletiink 10%-at, a D-vita-
min 25%-at és az E-vitamin
50%-at. A mogyorotejben ki-
emelked6 mennyiségl B- és
E-vitamin talalhato, a rizstej
pedig niacinban, Bé-vitamin-
ban, magnéziumban, vasban
és rézben gazdag. Osszes-
ségében tehat elmondhato,
hogy a legtobb novényi tej
nem elhanyagolhaté meny-
nyiségben tartalmaz kilon-
féle asvanyi anyagokat. Bar
sok novényi ital dusitva van
kalciummal és kilonbozé
vitaminokkal, ezen mikrotap-
anyagok bioldgiai hozzafér-
het6sége bizonytalan és ren-
geteg tényezdtol fliggd, igy
err6l mindig érdemes eldre
informalodni.

Egy tovabbi fontos szempont
az oOkoldgiai ldbnyom. Gyak-
ran hangzik el az az érvelés a
novényi eredet( tejek mellett,
hogy kevesebb viz és kisebb
foldterilet sziikséges az el6-
allitdsukhoz. Ezek azonban
gyakran nem helytallo érvek,
hiszen nagyipari mandula-
termeléshez rendkivil nagy
mennyiségl viz sziikséges,
a zabtermelés pedig nincs
nagykiterjedésl  foldterilet
nélkil. A szdjatej (amit mar a
14. szazadban is hasznaltak
Kindban) esetében napjaink-
ban komoly aggalyok meriil-
nek fel a GMO-tartalmat ille-
téen. Tovabba gondolhatunk
a szallitdsra (kdkusz, man-
dula, rizs), melyek feldolgo-
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zasa nagymennyiségl szén-
dioxid-kibocsatassal jar. A
szallitds mellett pedig sokszor
az esGerddk irtasaval vonnak
be Ujabb és Ujabb foldtertile-
teket a termelésbe. Tehat el-
mondhato, hogy az elsészamu
probléma a nagyipari terme-
léssel van, ami mind a novényi
tejek, mind az allati eredetd
tejek esetében fennall. Ezen

hatasok kikiiszobolésére
kezdtek el olyan novények-
kel is kisérletezni, amelyek a
mérsékelt égovon is megte-
remnek, illetve nagyobb a sza-
razsagtiiré képességiik. igy a
hazai boltok polcain is talal-
kozhatunk mar példaul mo-
gyord, kender, len vagy borso-
itallal. Az imént felsoroltakon
kivil még természetesen van-

nak olyan szempontok, amik-
rol érdemes eldre tajékozodni,
ilyenek példaul a termékek
ara, alapanyaga, ize, valamint
a bio alapanyagbol torténd
eldallitas stb. Osszességében
azonban elmondhatjuk, hogy
mind az allati-, mind a novényi
eredet( tejeknek megvannak
az elonyeik és hatranyaik.

Ezuttal egy nagyon gyors, finom és 100%-ban vegan reggelit hoztunk nektek,
amiben biztosan nem fogtok csalddni. Tapanyagtartalmat tekintve a quinoa
az egyik legjobb gabonaféle, gyakran a gabonak kiralynéjének is nevezik.

Hozzavalok:

¢ 80g quinoa ® 280ml mandulatej ® 1-2 ek méz o fél tk vaniliaaroma ® 25ml kékuszkrém
e 2 marék mandula vagy pisztacia ¢ 10 db eper vagy erdei gyimolcs

S
e

Els6ként f6zzlik meg a quinoat a mandulatejjel, f6zés kozben
adjuk hozza a mézet, a vaniliaaromat. 15-20 perc alatt tokéle-
tesen puhara f6, ezt kovetden beletessziik a kdkuszkrémet és
mar johet is a talalas. A tetejére tehetiink friss epret és/vagy
erdei gyiimolcsot, illetve kiilonféle magvakat.
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FAGYBA DERMEDT VILAG

Levelek hullanak lustan a féldre,

S a reggeli kodben felsejlik egy hegy
Tavol, hogy taldn csak én képzelem,

S a fak csupasz agai kozt halkan egy
Mdkus szokdel a kihalt hajnalcsondben.
Félig ébren még 6rzok magamban

Rolad egy halovany alomfoszlanyt,

S titkon megéneklem egy kosza dalban
Két szép szemed csillagfény tiszta tikrét,
Mig kint a vilag fehér fagyba dermed,

S érias pelyhekben hullik a ho,

De mig mellettem érezlek, veled

A tél sem oly kegyetlen, s allandé.

Tartsd a kezed a kandalld tize folé,

S nézd az ablakon at e hdgombbe zart
Leirhatatlan csodat, mi tan orokké

Itt marad, hisz hosszUak mar az esték.
Gyere, nézd, hogy szikrazik a csillagszoéro,
S életre kelnek a tiindérmesék

A kdényvespolcon, mig ott kint hullik a ho.
Emlékszem még az otthon melegére,
Hogy is feledhetném? Hisz gyerekkorom
Legfénylébb csillaga. Mar sosem lathatod,
Mert kit szerettem, elhaltak, s banatom
Enyhil bar, de el sosem mulhat bennem...
Mar a hé sem hullik, s jégviragot sem fest
Ablakomra a tél, mire felvirrad

A csipds hajnal, s csak a komor est

Marad itt velem, mig hegyek magiil

Ujra felkel a nap - kddds reggelen

Csak egy sejtelmes derengés az égen,

Mit meg6rzok, hogy csillagtalan éjjelen
Lelkem lelkedhez hazatalaljon.

Olelj &t a vallamon, s mikor atlépek

Az dlmok hataran, velem almodj

A lemend nap fényében. S ha félek,

Hogy a holnap elsodorja csénakom

A parttdl, dlelésed ringasson,

S szokjlink el a hegyekbe, csak te meg én,
Hogy ez artd vildg minket ne lasson.

S Aberfeldy cslcsai kozt egy rejtett
Volgyben hajadon ragyogjon fel a nap
Utolso sugara, mielétt az éj

Reank koszont, s lassan atlépiink a holnap
Kapujan, osszekulcsolt ujjakkal.
Gyermekek legylink még, hisz az élet

Egy elilland pillanat csupan,

S én veled vagyok megélni minden szépet.
Fogd a kezem, ha a h(ivos reggel ébreszt,
S nézz ki az ablakon, hogy s(ri pelyhekben
Hullik a hd. Ugye érzed a remény

Melegét, hogy atkarol lelkedben?

Szent Unnep van ma, s te csak mosolyogj,
Boldogok legylink ma, s lobogjon a gyertya
Oromsarga, meleg langja a tortan,

Fénye megcsillan az iveggombben, mert ma
Itt vagyunk, hogy szeretni tanuljunk.
Gyermekek legylink még, hogy szivvel lassuk
Szemink elott az élo tindérmesét,

S az otthon meghitt melegében almodjuk,
Mig fehér fagyba dermed kint a vilag,
Gyertyafénynél almodjunk, mert ez a miénk.
Szemedbe nézve égjen a csillagvilag,

S én tudni fogom, hogy fejem folil
Elvonultak mar a komor felhdk.

S ha elébukkan hofehér hegyek magdil,
Neked ragyogjon az esthajnalcsillag.

Ma minden szivdobbanas egy pillanat,

Mit magammal viszek, ha Utnak indulok,

S a zeném hangjaiban majd rad hagyom,
Mert ez az egy csupan, mi itt maradhat.

Kiraly Arpad
anglisztika, Ill. évfolyam
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Hideg szél fuj bele az arcodba.
Titkot sug a fiiledbe, mit csak te tudsz.
Dallamat gyermekkorodnak,

Az elfeledett karacsonyt,

Unnepi varakozast, mit elhagytal valahol.
Cip6d kopog az aszfalton.

Gyors és hatarozott.

Sietsz, mint mindig.

De hogy hova, mar magad se tudod.

Az id6 visz.

Karacsonyi tidvozl6lapon a nevedet keresed,
Rajossz, neked senki nem kiildott levelet.
Kinn szél a harang,

UNNEP

Kis csengettylkbol édes dallam.
Ez most mind oly tavol van.

De te csak mész.

Milyen hideg van!

Eljott az ujév,

De semmi sem valtozhat!

Vagy mégis?

Ima szall fel az égbe,

Majd a kétszazasod koppan

A hajléktalan papirpoharaban.
[gy végre lelassitasz, felengedsz.
S Neked most kezddédik az linnep.

Bolla Dorina Jada
osztatlan tanari mesterképzés, . évfolyam

-

EcY BELREUTOTT BILLENTYU:

Belemerilok a vizbe. Tavaszi nap meleg. A testem tisztul. A lelkem meg probalkozik.
Az elmém, mint hulldm Ujra és Ujra partra sodor egy gondolatot. Szinte fojtogat, mégsem
fulladok téle. Hozzaszoktam talan. Tudom, hogy most rossz, de tulélem. A hulldmban tehat
energia terjed, de anyag nem.

A mai nap sem volt j6. Egyediili megnyugvasom az éjszakai firdés. Most is elhittem,
hogy képes vagyok élni. Hogy hozza tudok torzulni ehhez a vilagnak nevezett, ember altal
mdvelt dologhoz.

Kezdem Ugy érzeni, hogy Isten, a nagy gépird félreiitstt egy billenty(t. En lettem az a fél-
relitott karakter, akit legszivesebben egy backspace-el kitorolne, de mar nem tud. Az egész
m( tal j6 ahhoz, hogy egy kis hiba miatt a kukaban végezze. Ujrakezdeni pedig nincs idd.
Senki sem fogja észrevenni... csak ha részletesen atolvassa. Aztan mar lehet, hogy a hibaival
egyltt szeretni fogja. Sot veliik egyiitt lesz tokéletes.

A tiszta lelkiismeret olyan, mint egy kad langyos viz. Ugy eliildégél benne az ember. Vi-
szont ez most hidegebb volt, mint a mélyh(t6ben felejtett dobozos idit6. Kiszallok, magam
koré tekerek egy szaraz anyagot, hogy ne reszkessek tovabb. De valami még mindig nem jo.

Ezek a tusfiird6k nem mossak le az évek alatt rém halmozddott blint és szégyent. Nem
nyomjak el a b6rombdl szivargé emberszagot. Ugyanolyan piszkos vagyok. Alig tudok a ti-
korbe nézni undor nélkdl.

Vajon van még rajtam kivil félretitott billentyG?

Dobos Odett
magyar, |. évfolyam
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Ahogy felhdket fest az égre a nap,

egy aranylo ecsetvonasban még latom;
latom, de mar csak festék a vasznon,
ami egykor bennem oly hevesen langolt.

A sziv vagya az elme dilemmaja

s a megoldast egyik sem tudja.

Sulyos szavak s rejt6zkodé érzelmek
sugjak az énnek mi tévo legyen,

aki csendes tanacstalansaggal hallgat:
Talan ez a vilag rendje:

Langok gyulnak s kihunynak,
hogy Ujabb langok gyulhassanak;
de a parazs mindig megmarad,
hogy melegitse a lelket.

Ki szeretne sebzett vad lenni?

Sebekbdl hegek,

hegekbdl emlékek.

A konyv lapjain Ures fejezetekben

leledz6 gyonyord keserédesség;
Kari Jozsef

Vagy éppen a mamor, osztatlan tanari mesterképzés,

ahol elvész a kozel s a tavol, IV. évfolyam

két sziv diadala,

melegségben dlel6 karokban

két lélek egymasba fonoddva;

TEL

Havas hideg-illat,

tisztits meg égetd pelyheiddel;

borits be Gj-fehér megvaltassal, -
gyogyitsd meg lazas, tévedo szivemet!

Ugy 6lelj engem is, A
mint a ldmpak fényét; ' - ‘
védd alvo foldben w b {
az élet reményét. - & ¢

Somodi Eda
szabad bdlcsészet, II. évfolyam
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Rfc1 iDOK 0L.ASZA

Obudan, a HEV felé menet a Pacsirtamezé utcaban egy emléktablan feltlinik egy olasz
nyelv( idézet:

Nessun maggior dolore che ricordarsi dal tempo felice nella miseria... /Dante/

Nem ismertem, de négy év gimnaziumi olasszal azért 18 év sziinet utan is dekddolhato:
Nincs nagyobb fajdalom, mint a boldog idére visszaemlékezni a nyomorusagban... Szép, de
valami nincs rendben vele... Ricordarsi di: di-b6l himnem( fénév esetében del képzddik, nem
dal. Gyorsan ra is keresek, miel6tt megyek tovabb... Igen, az ott egyértelmuen del kéne,
hogy legyen. (Csunyan irt volna a megrendelé? Vagy a kivitelez6 nem figyelt munka kézben?)

Nessun maggior dolore... Durva, milyen régen voltak azok az olaszdrak, felvaltva a fold-
szinten és a harmadikon, a B-sek Baross utcara néz6 osztalytermében. Kezdésként mindig
volt par rutin kérdés, pl. Milyen id6 van? - Non nevica. Nem havazik. Ez szinte mindig jo
valasz volt. A négy év alatt két sarga boritos tankonyviink volt, mindkettében 12-12 lecke be-
vezetd olvasmannyal, nyelvtani tablazatokkal és gyakorlo feladatokkal. Az olvasmanyok par-
beszédeit sz6 szerint meg kellett tanulni, kiilonb6z6 szereposztasokban el is adtuk Gket:
- Ciao, Luigi! Magari ti avessi ascoltato! Barcsak hallgattam volna rad... (Ez feltételes mult,
ugyhogy viszonylag a végén lehetett.)

A legutolsd 6ran, az érettségi el6tt a B-sek termében csinaltunk egy csoportképet, egy
kiils6 taron taldn meg is van még. Kozépen a fiatal Professoressa, koriilotte a kis csoportja.
Lelkes, frissen végzett tanarnd volt, mi voltunk az els6 olyan didkjai, akiket végigvitt négy
évig. Kellemes hangja volt egyébként. Ritkan, de énekeltiink is: oh bella ciao, bella ciao ciao
ciao... Par éve egyszer lehet, hogy lattam a 105-6s buszon, de épp nagyon rossz kedvem volt,
ugyhogy nem mentem oda beszélgetni. Ha tényleg 6 volt, remélem, nem ismert meg. (Az
utolsé olaszora idépontjaban szerencsére még sokkal tobb volt a hajam és sokkal kevesebb
az Gszes szakallam.)

Az 6rédkon mindenkinek olasz neve volt: a padtarsamé példaul Alessandro (eredetileg
Andras, de a Professoressaval mar az els6 éran tisztaztadk, hogy Andrea helyett inkdbb
maradjanak ennél). Volt még a két Agnese, a két Caterina, az én osztalytarsam és az A-s
Caterina, akinek érdekes halvanykék szeme volt és nem szerette a szdvicceket. Volt még
egy-egy Susanna, Veronica, Andreina (az olaszcsoporton kiviil igazabdl Andrea, aki szeret-
te a szévicceket, én pedig szerettem a csengd nevetését). Es persze Beatrice, a hallgatag
Giuseppe (civilben Szabolcs), a méasik Pietro, Tommaso, Lucia (a magyar kilvilagban Ber-
nadett), Dora és a félénk mosolyd, j6lelki Anna. A kapcsolatot mar rég nem tartom sen-
kivel. (A tobbséglk valdszintleg feltorekvs kozépvezetd lett, akik a stressz miatt gyakran
rosszul alszanak és ha sziikséges, tudnak mimosollyal draga éttermekrol és zéldovezeti
ovodakrol beszélgetni a céges programokon a tobbi faradt és kiégett arccal, akik naiv ko-
zépiskoldsokként szintén nem tudtdk még, hogy 6sszességében mennyire fajdalmas és
kidbrandité lesz a felnGttkor.)

Gimnaziumi olaszos csoport, s6t, gimnazium... Utélag egészen valdszindtlen. Kb. egy
el6z6 élet, vagy mint a rovaroknal, egy korabbi larva fazis. (Mar maga a Horvath Mihaly tér
is elvesztette a régi valdsagat. A nagy élénksarga templom a feldjitas utan olyan furcsa vaj-
szinl és totalisan idegen lett.)

magazin

43




#KREativ - HALLGATOI ALKOTASOK

4

£
©
o
®©
S
-l
(=)
[+ 4
<
"4

M~
M~

0

GHE RICORDARSI

...NESSUN MAGGIOR DOLORE,

DAL TEMPO FELACE,

B &

-

'NELLA MISERIA...

/DANTE/

Nessun maggior dolore che ricordarsi
DEL tempo felice nella miseria... Ugyan mar!
Kinek és miért lenne aktualisan rosszabb at-
tdl, hogy korabban valami jé is tortént vele az
életben? Ami jo, az akkor is j§, ha mar csak
volt. Egyszer, régen, valaha, talan, de lega-
labb volt... - Figyelsz, Pietro? Jon a 2. mon-
dat! Diktalom: Elnézést, Dante Ur, szerintem

nincs igaza! - Scusi, signor Dante, secondo me non ha ragione. (Vagy valami ilyesmi. Egy
betl tévesztése csak fél pont levonas, ha egy egész sz6 hibas, az minusz egy pont. 14-15
pont: 5-6s, 12-13 pont: 4-es stb.) - 3. mondat: Es tessék, pont jon is a HEV! - Ecco, il treno
viene. Vagy inkabb arriva? Mindegy, a miseridaban ezen mar nem mulik semmi.

Vago Péter

magyar mint idegen nyelv tanara részismereti képzés, I. évfolyam

AZ EN VILAGOM

Almodtam egy vildgot magamnak,
Hol gondjaim nem zaklatnak.

Hol béke van és szeretet,

S nem ismert a gy(Glolet.

Hol Istené a hatalom,

S nincs emberi uralom.

Hol magas az elismerések szama,
Az empatianak soha nincs hianya.
Hol a kdrnyezettudatossag a f6,

S a klimavaltozas nem jé.

Hol a szerencse forgandd,

De a becsiilet allando.

Hol a jésag és a szépség alap tényezo,
S a baratsag folyton létez6.

Mindez csak alom volt,

Mely magaval vont...

A valésag oly rideg és szomord,

Sok a banat, s a boru.

Felébredtem, s a csodat vartam,
Mégis mi lesz e vildgban?

Minden csupa gondolat s alom,

Hisz ez az én vildgom.

Gyurko Réka
tanitd, Il. évfolyam

1 Szerkeszd veliink a Karoli magazin kévetkez6 szamat! Ha szeretnéd megosztani
versedet, novelladat vagy képzom(ivészeti alkotasodrol késziilt fotdidat a magazinban,
kiildd el nekiink mivedet a (sajtofdkre.hu’ e-mail cimre. Az alkotasok folyamatosan

bekiildhetdk és a soron kovetkezd lapszamban kapnak majd helyet.

A MOZGAS
GYOGYSIER

Boldogsaghormonok és
stresszcsokkentés

A sportolads serkenti a bol-
dogsaghormonok - mint az
endorfinok, a dopamin és a
szerotonin - felszabadulasat,
amelyek javitjdk a hangula-
tot, csokkentik a szorongast
és enyhitik a depresszid ti-
neteit. Ez a hatas kiilondsen
érzékelhetd olyan tevékeny-
ségek soran, mint a futas
vagy a kerékparozas, ame-
lyek flow-élményt nydjtanak.

Ezzel parhuzamosan a sport
segit csokkenteni a kortizol,
azaz a stresszhormon szint-
jét, ami nyugodtabb lelkial-
lapotot és jobb alvasmind-
séget eredményez. Mar napi
30 perc mozgas is elegend6
lehet ahhoz, hogy oldja a fe-
szlltséget és tdmogassa a
mentalis egyensulyt.

Fizikai és mentalis ellenal-
loképesség fejlesztése

A sport nemcsak a fizikai al-
loképességet, hanem a men-
talis ellenalloképességet is
noveli. A rendszeres mozgas
segit tullépni a komfortzo-
nankon, novelve a kitartast
és a problémamegoldo ké-

#SPORTOS EGYETEM

A SPORT NEM CSUPAN A TESTUN-
KET FORMALJA, HANEM JELEN-

TOS HATASSAL VAN A MENTALIS

EGESZSEGUNKRE IS. MIKOZBEN
FEJLESZTI AZ ALLOKEPESSEGET ES
AZ ERONLETET, EGYUTTAL A BOL-

DOGSAG, A STRESSZKEZELES ES A
BIORITMUS TEREN IS KIEMELKEDG
ELONYOKET KINAL. RENDSZERES

MOZGASSAL NEMCSAK A FIZIKAI
TELJESITMENYUNK NO, HANEM AZ
ERZELMI ES MENTALIS JOLLETUNK

IS JELENTOSEN JAVUL.

pességet. Az olyan csapat-
sportok, mint a kosarlabda
vagy a roplabda javitjak a
csapatmunkat és a straté-
giai gondolkodast, mikozben
erdsitik az onbizalmat és a
pozitiv onértékelést.

Sportolads soran szembesii-
link kihivasokkal, mint a fa-
radtsag vagy az akadalyok le-
kiizdése, amelyek nemcsak

a fizikai, hanem a mentalis
fejlddéshez is hozzajarulnak.
Ezek az élmények segitenek
abban, hogy a mindennapok
kihivasaival is konnyebben
megbirkdzzunk.

Bioritmus helyreallitasa és
az alvasminoség javitasa

A rendszeres testmozgas ta-
mogatja a bioritmusunk fenn-
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tartdsat és segit a pihentetd
alvas elérésében. A sport ser-
kenti a melatonin termelését,
amely kulcsszerepet jatszik
az alvasi ciklus szabalyozasa-
ban. Kilondsen a szabadtéri
mozgasformak - példaul a
futds vagy a sielés - hatéko-
nyak télen, amikor kevesebb
napfényhez jutunk, és a friss
levegdé segit helyreallitani a
természetes ritmusunkat. Az
aktiv. mozgas csokkenti az
elalvas el6tti stresszt és ta-
mogatja a mélyalvast, ezaltal
hozzajarul a testi-lelki rege-
neraciohoz.

A sport tehat nemcsak a
testet edzi, hanem komplex
hatassal van az egészségre

és a jollétre. A boldogsag-
hormonok felszabaditasa, a
stressz csOokkentése, az al-
loképesség és a mentalis el-
lenalloképesség fejlesztése
mind hozzajarulnak ahhoz,
hogy a rendszeres mozgas
az életlink nélkilozhetetlen
részévé valjon.

Egyensuly és fejlodés: A
sport mint lelki eroforras

A sport nem csupan a test,
hanem az elme edzése is.
Legyen szo a téli szabadté-
ri sportokrol vagy a beltéri
csapatsportokrol, a tuda-
tos felkésziilés és a helyes
rendszeresség alkalmazasa
segit abban, hogy ne csu-

TOTH GERGELY EGYETEMI DOCENST,

Milyen pozitiv szocialpszi-
choldgiai hatasai vannak a
tarazasnak?

A csoportos turazas domi-
nansan a tarsas tamogatas
miatt fontos. Az egyénnek a
sajat bels6 mentalis erd6for-
rasai sokszor végesek, ezért
egy jo tdracsoport nagyon
nagy mértékben képes javita-
ni az egyén motivaciojat. Egy
tdmogato tarsas kozegben az
egyénnek nagyon nagy mér-
tékben né az énhatékonysaga
is, igy akar korabban ,lehe-
tetlennek” tartott fizikai er6-
kifejtésre is képessé valnak
sokan.

pan fizikai, hanem menta-
lis szinten is gazdagodjunk.
A siker kulcsa tehat nem-
csak a mozgasban, hanem
a felkészilés és a végrehaj-
tas folyamataban rejlik. Ez
a komplex szemléletmaod
nemcsak hatékonyabba, ha-
nem élvezetesebbé is teszi
a sportolast, mikozben hoz-
zajarul a mentalis jollétink
hosszu tavu fenntartasahoz.

Ahogy Csikszentmihalyi Mi-
haly a flow-élményrél irja: a
megfeleléen strukturalt te-
vékenységek mentalis dram-
latot idéznek el6, amely no-
veli a boldogsagérzetet és
hozzajarul a sporttevékeny-
ség teljesebb atéléséhez.

A tdrazas valojaban rendki-
vil Osszetett tevékenység: a
természetben  megélhetjik
a korlatainkat, és sokszor a
komfortzonankon kivil keru-
link (héség, hideg, es6, rossz
latasi viszonyok, csuszds t).
Ezért egy turan a résztvevok-
nek bizalommal kell lennitk
egymas irant, illetve a tura-
vezetd irant. Szamtalan olyan
varatlan dolog merilhet fel
(akar pozitiv, mint példaul egy
kilatas vagy egy természeti je-
lenség megcsodalasa), akar
pedig negativ (példaul egy ne-
héz Utszakasz, egy sérlilés,
vagy akar az ivoviz elfogyasal,
amelyek tarsas kozegben az
egyénre teljesen maskép-
pen hatnak, mintha azokat
egyénként kellene megélnie:
a résztvevok megoszthat-
jak oromeiket és félelmeiket.
Tehat nagy mértékben er6-
sodhet az emberekbe vetett
bizalom szintje. Ezek nagyon
erés pszicholdgiai tdmogatast
jelentenek az egyén szamara.
Ugyanakkor tarsadalmi szem-
pontbdl az ilyen bizalomerdsi-
t6 folyamatok makro szinten
is hatassal lehetnek, hiszen
a tarsadalom mikodésének
alapja a bizalom. Ha az egyé-
nek nem tanulnak meg bizni
egymasban, nem talalkoznak
olyan helyzetekkel kozvetle-
nul, ahol a bizalom alapsziik-
séglet, mint példaul tdrazas
kozben, akkor a tarsadalom-
ban sem fognak tudni egyutt-

mdkaodni és bizni egymasban.
Személyes tapasztalatom,
hogy a turacsoport rendsze-
res résztvevoinek a szemé-
lyisége is formalddik a fizikai
eronlétén tul. Ugyanakkor a
természet onmagaban is ké-
pes ,.gyogyitani” a lelket és a
mentalis allapotot, amelyhez
a tamogatd tarsak jelenléte
sokszor multiplikator hatas-
sal bir. Tehat tdrazni jo, tamo-
gatd tarsakkal még jobb!

Mik a csoportos sportolas
elonyei?

Csoportos sportolas elénye-
inek kérdéskorében kiilon
elemzéseket nem ismerek
sajnos. Ahogy az el6zbek-
ben kifejtettem, a tarsas
tdmogatd kozeg minden
olyan helyzetben, amikor az
egyénnek a komfortzonaja-
bol ki kell mozdulnia, illeto-
leg faradtsaggal jard erdki-
fejtésre van szliksége, képes
nagymértékben javitani az
egyén motivacidit.

A hataraink feszegetése
végso soron mit erdsit ben-
niink?

A tarsakba vetett bizalmat, a
stresszkezel6é képességiin-
ket, illetéleg természetesen
a fizikai erénlétiinket is. Ha
valaki a turazas extrémebb
verzidit kezdi el mvelni (pl.:
teljesitményturak, akar 100+

#SPORTOS EGYETEM

km hosszuak, vagy via ferra-
tak), akkor elég konnyen a
rabjava tud valni pozitiv érte-
lemben, ugyanis akar az ad-
renalinfliggdség miatt, akar
pedig amiatt, hogy az egyén
ezek soran gyakran egyfaj-
ta maddosult tudatallapotba
képes kerilni (a faradtsag
és felspannoltsag egylittese
miatt), sokszor megné az
egyén teherbird képessé-
ge akar a munkaja soran is,
hiszen az egyén ezek soran
képes megtapasztalni a sa-
jat korlatai meghaladasanak
a képességét. De azért per-
sze mindent tulzasbaiis lehet
vinni, ezért mindig érdemes
kicsit tavolrol is ratekinteni,
hogy biztos egészséges-e
meég az az Ujabb és Ujabb
célkitlizés (tav, szintid6 stb.)
amit magunk elé allitottunk.

TIPP: HA SZERETSZ TURAZ-
NI, TEGED IS VAR AZ EGYE-
TEMI TURAKOR! HALLGATOK
ES MUNKAVALLALOK EGYA-
RANT CSATLAKOZHATNAK A
HAVI RENDSZERESSEGGEL
SZERVEZODO TURAKHOZ.
KERDESEK ESETEN AZ
EGYETEMI SPORTIRODA
MUNKATARSAI SEGITENEK:
SPORTIRODA@KRE.HU
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FRITZ PETER EGYETEMI DOCENST, AZ

Még mindig népszeriiek a
kiilonbozo dietak, de tartos
valtozast csak életmodval-
tassal lehet elérni. Mik az
életmodvaltas elso lépései?

Egy belsé elhatarozas, ami
megfeleld akaraterdvel, ki-
tartassal is parosul és ami
talan fontosabb, egy megfe-
lel6 szakember megtalala-
sa, aki segiti ebben az illetot.

Hogyan talalhatjuk meg a
szamunkra legidealisabb
mozgasformat?

Azt nem javasolnam, hogy
batran prébaljunk ki mi-
nél tobbféle mozgasformat,
mindenféle ismeret és se-
gitségkérés nélkil. Az sem
j0 moddszer, hogy az inter-
neten felugré jol Osszeal-
litott és vonzd képkockak
alapjan doéntsiink, ahol az
adott sporttevékenységben
mar elmélydlt ismeretek-
kel-, képességekkel rendel-
kez6 instruktorok mutatjak
be, hogy milyen egyszer( és
mosolygos az adott mozgas.
Fel kell keresni egy sport-
szakembert, vagy rekreacids
szakembert, aki felméri az
igényeket, a fittségi allapo-
tot és személyre szabott ja-
vaslatokat ad, valamint segit

Forrasok: ¢ Csikszentmihalyi Mihaly: Flow - Az aramlat (2007) e Taylor, S. E., & Brown, J. D.:
llusion and well-being: A social psychological perspective on mental health” (Psychological

ELETMOD ES TESTKULTURA INTEZET
VEZETGIET KERDEZTUK:

az altala javasolt mozgas-
formak szakszer( kiproba-
lasaban.

Miért fontos beszélni a he-
lyes taplalkozas, a mozgas
fontossaga mellett a meg-
felelo alvasminoségrol is?

A mindségi alvas a helyes
életmdd és az egészséglink
fejlesztésének alapkove. Em-
litek néhany tudomanyosan

AJANLO:

bizonyitott terlletet, ahol és

amiben az alvas segit:

e pihenés és regeneralodas

e immunrendszer erdsitése

e érzelmijolét

e memoria és tanulas

e sziv- és érrendszeri egész-
ség

e anyagcsere és sulykontroll

e koncentracié és produkti-
vitas

e sportteljesitmény

e gyulladdsok csokkentése

A KAROLI PODCAST SPORTTAL ES EGESZSEGTU-

DATOSSAGGAL FOGLALKOZO ADASA A HELYES
TAPLALKOZAS ES MOZGAS ALAPJAIT JARJA
KORBE: A TEMABAN KECSKES ANDRAS, A GESZK
DEKANHELYETTESE ES FRITZ

PETER EGYETEMI DOCENS, AZ
ELETMOD ES TESTKULTURA
INTEZET VEZETOJE BESZELGET.

HALLGASSATOK MEG!

Bulletin, 1988] e Kallay, L.: Sportpszicholdgiai tanulmanyok (2014)

INTERNATIONAL

Ha annak idején
nem utazom el
Izlandra, most

DOMAHIDI
AGNESSEL

beszélgettink

lehet, hogy nem
Svédorszagban
tanulnék.

MIKOR IZLANDI ERASMUSRA JELENTKEZETT MEG NEM TUDTA, MILYEN HATASSAL LESZ MAJD
ELETERE AZ OTT TOLTOTT MAJDNEM FEL ESZTENDO. A SZIGETORSZAG KULTURAJA, AZ EM-
BEREK MENTALITASA JELENTOS HATASSAL VOLT RA, S TOBBEK KOZOTT ENNEK A JO TAPASZ-
TALATNAK KOSZONHETGEN TANUL JELENLEG SVEDORSZAG NYUGATI PARTJAN, A HALMSTADI
EGYETEM MESTERKEPZESI SZAKAN. DOMAHIDI AGNES A KAROLIN EMBERI EROFORRASOK
ALAPSZAKON VEGZETT, TANULMANY! IDEJE ALATT IZLANDRA UTAZOTT AZ ERASMUS PROG-
RAM KERETEBEN, SZAKMAI GYAKORLATAT PEDIG NEMETORSZAGBAN VEGEZTE. KULFOLDI
UTJAI TAGITOTTAK LATASMODJAT, BOVITETTEK KAPCSOLATI HALOJAT. OLVASSATOK EL A VELE
KESZITETT INTERJUT ES JELENTKEZZETEK Tl IS ERASMUSRA!




INTERNATIONAL

Egyetemi éveid alatt éltél
azokkal a Kkiilfoldi leheto-
ségekkel, amiket a Karo-
li-egyetem nyujtani tud. Sza-
modra hogyan alakult ennek
a folyamata, hogyan és mikor
érezted azt, hogy jo lenne
egy masik orszagba utazni
tanulasi célbol?

A gimnazium utan egy évet
onkénteskedtem  Eszak-ir-
orszagban, de sajnos a Co-
vid-jarvany megjelenése mi-
att hamarabb haza kellett
jonnom. Akkor megfogadtam,
hogyha a jovGben lehetdsé-
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gem lesz kulfoldre utazni, ak-
kor mindenképpen élni fogok
az adodo alkalommal. Sokat
nyomott a latban, hogy ma-
gam el6tt lattam a névérem
példajat is, aki szintén egy
évet tanult kint az Erasmus-
nak koszonhetéen, az 6 pél-
daja és biztatasa is segitette a
dontésemet.

Az Erasmus tanulmanyi
mobilitas keretében lzlan-
dot valasztottad. Mi moti-
valt arra, hogy ,a tliz és a
jég orszagaba” utazz?

Németil és angolul tanultam
korabban, azonban az angolt
magabiztosabbnak éreztem,
igy mindenképpen olyan
teriletre szerettem volna
utazni, ahol nem okoz nehéz-
séget, ha angolul beszélek.
Litvania, Portugalia és Izland
kozul valaszthattam, don-
tésemet nagyban segitette,
hogy az egyetem honlapjan
korabbi Erasmusos hallga-
tok beszamoloit elolvashat-
tam, igy levelezni kezdtem

egy lannyal, aki szintén a
szigetorszagban tanult ko-
rabban és ¢ is biztatott, hogy
érdemes ezt az orszagot va-
lasztanom. Mivel Izland elég
draga orszag, igy nyaralasi
célbodl talan keveseknek ada-
tik meg, hogy felkeressék,
ugyanakkor hallgatoként in-
tézményi tdmogatassal kony-
nyebben elérhetd.

Ot honapot toltottél Izlan-
don, augusztustol decem-
berig, raadasul az orszag
északi részén, az Akureye-
ri Egyetemen. , Hogyan le-
hetséges élni olyan helyen,
ahol nyar derekan sincs
tobb tizenhét foknal, és a tél
olyan hosszu és sotét, mint-
ha meghalt volna a vilag”? -
kérdezhetném a Magyaror-
szagon is méltan népszeri
izlandi iro, Jon Kalman Ste-
fansson szavaival. Hogyan
élted meg az orszag saja-
tossagait?

Amig még nem voltam biz-
tos benne, hogy elfogadjak a
jelentkezésemet, addig nem
is gondoltam azokra a rész-
letekre, amelyek kulonle-
gessé teszik ezt az orszagot,
nem akartam ugyanis eldre
beleélni magam az utazas-
ba. Természetesen amint vi-
ldgossa valt, hogy mehetek
Izlandra, elkezdtem jobban
feltérképezni az orszagot.
Mindenhol azt olvastam,
hogy hideg és sotét van, va-
lamint, hogy mennyire draga
minden. Azonban olvasni réla
és atélni mindezt szemé-
lyesen teljesen mas élmény

volt: érezni a hideget és meg-
tapasztalni, hogy csupan né-
hany 6ran keresztil van vila-
gossag, azt nehéz szavakba
onteni. Az 6szi félév az Aku-
reyeri Egyetemen augusztus
végétol karacsonyig tart, igy
fokozatosan bar, de hozza
tudtam szokni a sotétséghez
és a par ora id6tartamu vila-
gossaghoz. A masik a hideg
idéjaras volt, érdemes erre

is jol fel-
készilni,
mert ahogyan
a skandinav or-

szagban mondjak, ..nincs
rosszidd, csak nem megfele-
16 6ltozet”. Az orszagon beldili
utazas is teljesen mas, mint
itthon. Reykjavikba repiil6-
vel érkeztem, viszont ahol
tanultam, Akureyri, a fova-
rostol mintegy négyszaz kilo-
méterre fekszik, ez az orszag
negyedik legnagyobb varosa,
Eszak-lzland févarosanak is
nevezik. A févarosbol busszal
hat 6ra alatt értlink Akureyri-
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be - a két varos kozott egyéb-
ként egy nap 0sszesen csak
két buszjarat indul oda-visz-
sza. A varoson belil ingye-
nes volt a tomegkozlekedés,
de ezt leszamitva leginkabb
autoval tudtunk kozlekedni
a ritkas jaratok miatt. Izlan-
don egyébként nagyon nép-
szerl még a stoppolas, ami
itt teljesen biztonsagos, so-
kan hasznaljak és ajanljak.
Az északi orszagok népeirél
joggal mondjak, hogy kevés-
bé nyitottak, inkabb zarko-
zottak, azonban a segitség-
nyujtas terén mindig lehetett
rajuk szamitani, készsége-
sen beszéltek angolul is. Mi-
vel ebben az iddszakban csak
par oraig van vilagossag, igy
a helyiek kihasznaljak ezt az
idészakot arra, hogy kondite-
rembe jarjanak, sportoljanak
és olvassanak.

Mi az, amit a legnehezeb-
ben szoktal meg?

Szamomra a reggeli kelés volt
a legnehezebb, mivel még 8

’f’

£
©
o
@©
=
d
(=)
[+ <
<{
X

—_




INTERNATIONAL

14

KAROleagazin

(&)]
N

orakor is sotét volt és joggal
gondoltuk azt, hogy mesz-
sze még a reggel... kellett a
motivacié a tudatos felkelés-
hez, hogy ne attél induljon a
nap, mert vildgos van, hanem
azért, mert annyi az id6. Eb-
ben még sokat segitettek a
tobbiek is, hiszen gyakran csi-
naltunk kozos programokat,
elére terveztik a napjainkat,
igy ez is arra motivalt, hogy ne
egész nap az agyban legyiink.

Milyen élményeket szerez-
tél az izlandi egyetemen,
hogyan jellemeznéd az ot-
tani felsooktatast?

Igyekeztem olyan targyakat
valasztani ottlétem alatt,
amely nem csupan az itthoni
tanulmanyaimhoz kotodott,
hanem ami egyrészt engem
is érdekelt, és mégis vala-
hogy az orszag egyediségé-
hez is kothetd volt. Ilyen volt
azizlandinyelv és a halaszat.
Maganak az egyetemnek
egyébként nagyon modern
informatikai rendszere van,
minden 6rat online is koz-
vetitenek, illetve feltoltenek
adott platformokra, hogy
késébb is vissza lehessen
6ket nézni. Ez a rendszer
egyébként lehetévé teszi,
hogy a messzi, kis falvakban
lakd hallgatdknak ne kelljen
minden egyes drara bejarni,
hiszen a tavolsag és az id6-
jaras sokszor nem kedvez az
utazasnak. Sajnos ennek ko-
szonhetben az izlandi hall-
gatokkal kevésbé tudtunk
talalkozni, mert fizikailag
sokszor nem voltak jelen. A

tombositett 6rak keretében
ismerhettik meg dket leg-
inkabb.

Az oktatds nagyon gyakorla-
tias az izlandi egyetemen, a
torténelmi jellegd targyak-
nal elmentiink megnézni azt
a helyet, amirél beszélt a ta-
nar, tovabbad muzeumokba,
kiallitdsokra jartunk. A ha-
ldszat éran meglatogattunk
példaul egy halaszhajogya-
rat, az egyik ora végén pedig
halat is lehetett filézni, de a
kovetkezo félévben, akik ép-
pen ott tanultak még, dket
halaszni is elvitték.

Az Erasmus szakmai gya-
korlatodat Németorszagban,
Wermelskirchenben végez-
ted. Eszak utan hogyan ve-
zetett az utad a nyugatnémet
varosba?

Semmiképpen sem sze-
rettem volna, hogy a né-
met nyelvtudasom karba
vesszen, ezért a szakmai
gyakorlatomat kifejezet-
ten német nyelvterileten
szerettem volna elvégezni.
Az élet rdadasul ugy hoz-
ta, hogy az Erasmus tanul-
manyutam soran, lzlandon
tobb német cseredidkkal
is joba lettem, 6k példaul
a késo6bbiekben is nagyon
segitokészek voltak azzal
kapcsolatban, hogy szak-
mai gyakorlati helyet ke-
ressek magamnak, végiil
az egyik német baratom
ajanlotta azt a céget, ahova
végll beadtam a jelentke-
zésemet. Egy interjut kove-

toen fel is vettek, s dsszes-
ségében nagyon orilok,
hogy végil igy dontottem, a
szakmai ismereteim bovi-
tése és gyakorlati alkalma-
zasa szempontjabol nagyon
hasznos idészak volt.

A Karolin a Buddy-program-
ban is részt vettél, szamodra
mit adott ez a lehetoség?

Az els6 mentoraltam egy
kazah lany volt, aki éppen
a koronavirus-jarvany ide-
jén érkezett az egyetem-
re. Rengeteg papirmunkaja
volt, rdadasul lakast is ke-
resett. Mivel segitettem neki

NEMCSAK ITTHON,
HANEM KULFOLDON
IS NAGY HASZNAT

VETTEM EZEKNEK A

TAPASZTALATOKNAK,
BATRABBAN ALLTAM

A MEGOLDANDO
HELYZETEK ELE.

kiilonboz6 Ugyeket intézni,
igy én is jobban beleldttam
ezekbe a folyamatokba, és
amikor én keriltem hason-
6 helyzetbe, akkor sokkal
konnyebben vettem az aka-
dalyokat - nemcsak itthon,
hanem kulfoldon is nagy
hasznat vettem ezeknek a
tapasztalatoknak, batrabban
alltam a megoldandd hely-
zetek elé.

Hogyan foglalnad oOssze a
kiilfoldi tapasztalataidat és
miért ajanlanad a hallga-
toknak ezeket a lehetdsé-
geket?

A nyelvtanulason tul - amely

egy-egy ilyen kulfoldi at ve-
lejaréja - szerintem mas
orszagok kulturajanak meg-
ismerése, oOnmagunk ha-
tarainak feszegetése meg-
annyi municiét adhat. Az
ember megedzddik egy ilyen

helyzetben, késobb sokkal

batrabban vaghat bele olyan
dolgokba, amikrél kordbban

talan azt gondolta, hogy nem

menne neki. Mivel a legtobb
esetben egyedul megylink
egy ilyen programra, ennek
kdszonhetéen nagyfoku on-
allésagra is nevel, idegen
kornyezetben kell feltalal-
nunk magunkat, ismerked-
ni, kapcsolatokat kiépite-
ni, Ugyeket intézni, szdmos
olyan dolgot, ami a felnétt
lét sajatja és mindenképpen
a javunkra valik. Az Izlandon
megismert barataimmal a
mai napig tartjuk a kapcso-
latot. Taldn a legfontosabb,
hogy egyetemistaként intéz-
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ERASMUS+ PALYA-
ZAT| FELHIVASOK-
ROL AZ ALABBI
OLDALON OLVAS-
HATTOK:
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ményi tamogatassal lehet
kilfoldre utazni, Ugy gon-
dolom, ezt mindenképpen
érdemes kihasznalni, élni a

vissza nem térd lehet6ség-

gel. Ezeken tdl onmagunk-
rol, a vilagrol, masokrol is
sokat tanulhatunk, kinyilik a
perspektivank, késébb olyan
lehetéségek adodhatnak
majd az életiinkben, ame-
lyek jelentésen alakithatjak
szakmai vagy maganéletin-
ket. Ha annak idején nem
utazom el Izlandra, most le-
het, hogy nem Svédorszag-
ban tanulnék.
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