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Aki jart mostanaban kényvesboltban, biztosan észre vette,
hogy egyre nagyobb teret hoditanak a szinez6k, tele vannak velik
a polcok. Na nem a Micimackos és Hello Kitty-s kifestékonyvekre
gondolok, hanem a felndtteknek sz6l6, gyonyorlen illusztralt
szinezBkre. De ki az, aki felnétt 1étére ilyenekkel akar foglakozni?
Nekem el8szor meglepd volt, de viszonylag sokan kezdenek bele
Ujra a szinezésbe feln6tt fejjel. Elkezdtem utana olvasni és az
interneten nem egy cikket lehet talalni ami a jétékony hatasairol
sz6l, valamint arrdl, hogy milyen szinezé klubok vannak és
tanacsokrol, hogy hogyan érdemes csinalni. Mint sok mas 6rulet,
ez is az Egyesuilt Allamokbdl indult és szép lassan elvardzsolta az
embereket itthon is. Hogy mi a siker titka? Valészinlleg az, hogy
ez a fajta tevékenység teljesen kikapcsolja az agyat, igy mikézben
a szinezésre koncentralunk nincs kapacitdsunk a mindennapi
problémakkal vagy stresszkelté gondolatokkal foglalkozni.
Ugyanakkor én azt gondolom, hogy valakinek pont ez a helyzet
lehet stresszkelt, hogy aproélékosan, vonalon beltl maradva
kell kaldnb6zé kis viragokat kiszinezni. Szerencsére én abba a
csoportba tartozom, akik ezt tényleg 6rommel csinaljak, bar ha
belegondolok, nem volt ez mindig igy. Emlékszem olyan keserves
vasarnap estékre, amikor anyukam csillogé szemmel szinezte
helyettem a hétf6i hazi feladatokat, mert mar ranézni se birtam
a fénymasolt, allatos és gyimdlcsds papirlapokra. Szerettem
kézmiveskedni, de pl. a festés egyaltalan nem tartozott a
kedvenceim k&zé, a szinez8kbdl pedig viszonylag hamar elegem
lett. Azt hiszem akkor jott a fordulépont, amikor egy baratnémmel
nyaron kulonbozé kézmdives foglalkozasokat kellett tartanunk
gyerekeknek és rajottink, hogy bar tehetségink nem nagyon
van, a festés, a rajzolds és a szinezés tényleg nyugat6é hatasu.
Ezen fellelkesulve, megvettem Johanna Basford Titkos Kert ¢cimd
szinez@jét, amiben szebbnél szebb illusztraciok varazsoljak el az
“olvasot”. Nekikezdtem és addig abba se hagytam, amig mar ugy
éreztem, hogy nem nagyon tudom mozditani a kezem és kaprazik
a szemem. Valéban teljesen kikapcsolt és el6hozta bel6lem a
kisgyereket, ugyanakkor nagy odafigyelést igényel, esetemben
pedig még a kovetkezd szin kivalasztasa se csak uUgy random
maodon torténik.

Ez a feln6tteknek szélo, gyerekes szorakozas engem is
teljesen elblvolt és én azt ajanlom, hogy aki kicsit is fogékonynak
érzi magat erre, probalja ki!

ELODI FrRuZS)
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Johetek budapesti elit gimnaziumbol vagy kisvarosi
szakkdzépbdl, az is lehet, hogy farkasok neveltek fel. Most mar
tudom, hogy pszicholégus diplomaval nem jar divany kedvezmény az
IKEA-ban. Mindenesetre jobb lett volna, ha valaki felhivja a figyelmem,
hogy a hastingsi csata (1066) részletes ismerete nem segit atmenni
Anatémia 1-bdl.

A publicisztikai én kesergése sokunk lelkében visszhangra
talalhat. Nem konny(d tizenévesként donteni arrél, hogy melyik
szakteruleten szeretnénk tevékenykedni felnétt életiink soran, féleg
ugy, hogy legtdbbszor csak a kérnyezetinkben fellelhet§ szakmakra
van ralatasunk. Egy olyan id8szakban kell elképzelni a jov6t, amikor
naponta meginog a hitink nagyjabdél mindenben és az is kétséges,
hogy Axl Rose iranti rajongasunk valds-e, nem pedig egy, az otthon
hozzaférheté bakelitlemezek nyujtotta hamis identitaselem.

A tanacstalansaggal szemben kardot bonté Koézépiskolasok
Szabadegyeteme egy olyan 6nkéntes kezdeményezés, amely kortars
palyaorientacié révén terelgeti a tovabbtanuldsi kérdésekben
bizonytalan tizenéveseket - teszi mindezt egy évente megrendezett
hétnapos nyari tabor soran. A szervezdk hagyomanyosan az lllyés
Sandor Szakkollégium és a Bibo Istvan Szakkollégium hallgatéi kozual
kerulnek ki, de évrél évre szélesedik az utanpotlas kore és kildnb6z6
egyetemek kulonféle szakiranyai képviselik magukat a taborban. A
kozépiskolasok sokféle eléadas és szeminarium jellegl foglalkozas
kozul valaszthatnak. Kozel kerllhetnek olyan szakmakhoz,
amelyekr6l eddig nem volt kodzvetlen tapasztalatuk kezdve a
meérnoki, kozgazdasagtani terUletektél a politolégian keresztdl
egészen a pedagogiai és pszicholégiai diszciplindkig. Ujabban
bolcsészettudomanyi agazatok is szinesitik a palettat. A tdborozéknak
ezeken kivul olyan tevékenységek kiprébalasara volt lehet8ségik a
korabbi években, mint az orvostanhallgatok altal vezetett disznosziv
boncolas, vagy a jogi palya gyakorlati részével valé ismerkedés egy
komplett birésagi per eljatszasan keresztil. Nem beszélve a hétkozi
ZH-rél , ahol a puskazas szabadsaga, teljesen Uj éilmény lehetett a
kozépiskolasok szamara..

Habar a tehetséggondozas nem elsddleges cél, a taborba
jelentkezd 50 kozépiskolas jorészt budapesti gimnaziumokbdl, mar
korvonalazddo tovabbtanulasi ambicioval érkezik. Egyre kifejezettebb
cél a vidéki kozépiskolak és a hatranyos helyzetd fiatalok bevonasa,
amely a korabbi évekhez hasonldan féként az Arany Janos Alapitvany
és a Raoul Wallenberg Alapitvany tamogatasaval valésulhat meg.
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SZAK-MAI

A didkok szakmai tudasmorzsak mellett
Onismeretre is szert tehetnek a tabor ideje alatt.
A kisebb csapatokban zajlo szekcio-feladatok és
jatékok (evoluciés szamhaboru, konspiracios jaték,
éjszakai tura) kozosségé formaljak a résztvevdket,
beleértve a taborozdkat és a szervezdket egyarant.
A hét Unnepélyes diplomaosztéval zarul, egészen
gordog modon, tégaval, babérkoszoruival.

A nyari egyetem nem csak didkszemmel,
de szervez8ként sem mindennapi élmény. A
Szabadegyetemmel kapcsolatos kot8désukrél a
tabor néhany szervezgjét Judik Zsofit, Blasko Lilit és

Pall Gabort kérdeztem.

Mit jelent szdmodra a Kézépiskolasok
Szabadegyeteme?

Meghatérozé tapasztalat volt, mikor
7 éve részt vehettem a legelsé taborban diakként.
Talalkoztam olyan személyekkel, akik raébresztettek,
hogy a koOzgazdasagtan helyett tanari palyaval
szeretnék foglalkozni. Egy olyan kornyezetben
talaltam magam, ahol a didkok megfogalmazhattak
sajat véleménytket, érzéseiket. Tudtam, hogy
szivesen tartoznék egy ilyen kdzdsségbe, ezért
javasoltak, hogy felvételizzek az lllyés Sandor
Szakkollégiumba, ahol hasonlé gondolkodasmod
jellemzi az embereket. Fontos kiemelni, hogy a
Szabadegyetem minden el8adéja egyetemi hallgaté
vagy régi szervezd, aki épp a doktori képzését végzi.
A fiataloktdl fiataloknak sz6l6 tudasatadas teremti
meg azt a baratsagos légkort, ami a formalisabb
napkozbeni eléadasok soran is végig jelen van. A
szervezBk és a taborozok kdzotti szakmai parbeszéd
a tabortlz mellett konstruktiv vitaként folytatodik.
A didkok egy id6 utan mernek 6nallé véleményt
alkotni, amit nagyszerd latni.

(W £is6kent egy esélyegyenl8ségi program
soran kertltem kapcsolatba a Szabadegyetemmel.
A Raoul Wallenberg Alapitvany tdmogatta néhany
didk részvételét a taborban abbdl a VIII. keruleti

kozépiskolabdl, ahova jartam. Ez a tabor volt az els6
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kapcsoléodasom az ELTE-hez és elmondhaté, hogy

megalapozta 6évodapedagoégusi iranyultsagom.
A Szabadegyetemhez val6 koétédés tovabbra is
utobbi

programhoz.

megmaradt, az években szervezéként

csatlakoztam a Kedves emlék,
hogy a tavalyi tabor végén odajétt hozzam egy
didk, aki meghallgatta az esélyegyenl8ségrél és
adomanyozasi stratégiakrél szo6l6 el6adasomat a
tabor soran és annyira megtetszett neki, hogy azt
mondta miattam valaszt hasonld szakiranyt. Ezek
a pozitiv visszajelzések sok energiaval toltik fel a
szervezdket.

: Két éve kapcsoldédtam be a tabor
szervezésébe, idén a harom f8szervezd egyike
vagyok. A Szabadegyetem f6 jelentése szamomra
a szervezOk és a tdborozok kozotti baratsagos
viszonyban irhaté le. A fiatalabbak érezhetéen
felnéznek rank, mar csak a korkilénbség miatt is,
de valahogy mégis sikerul egyenl8ségen alapulo,
kozvetlen hangulatot teremteni a tabor soran.
Mindkét oldal felél igaz, hogy a k6zds gondolkodas
altal sokat tudunk adni és kapni is ez alatt a
par nap alatt. Egyik kedvenc tabori programom
a konspiracios jaték, ami megfeleltethetd egy
él8szereplés Cluedo tarsasjatéknak. Van egy
rejtélyes blntény, altalaban egy gyilkossag, amit
a csapatoknak fel kell gongyodliteniik kulénb6zd
allomasok kozott ingazva. Az allomasokon a
torténet szerepldi (vagyis a jelmezbe buijt szervezdk)
varjak a csapatokat, akik informaciotéredékeket
probalnak kicsikarni a rejtély megoldasa érdekében.
Alapvetéen elmondhatd, hogy azegész tabornagyon
kénnyen beszippantott. Megkaptam a tabori Ujsag
szerkesztésének feladatat, amit nagyon élveztem.
A megiras és tordelés felligyelésén tul 6rilok, hogy
részese lehettem a ,Tudomanyosan megalapozott
horoszkép” rovat elkészitésének.

A Kozépiskolasok Szabadegyetmérdl tovabbi
informaciokat tudhatsz meg a www.szabadegyetem.

elte.hu oldalon vagy keresd 8ket Facebookon!

SZIAIVETT
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SZAK-MAI

Oktéber 11. az El6bujas Vilagnapja. Fontos a
kérdés: mégis honnan? A szekrénybdl.

Tapasztalatom szerint, szekrényben lakni
kényelmes és elssorban biztonsagos. Viszont
egy idd utan kifejezetten klausztrofob érzés. Sotét
van bent, raadasul tul kicsi ahhoz, hogy barkivel
megoszd, egy szekrényen keresztul baratkozni
pedig, értelemszerlien nem lehet. Jogosigy a kérdés:
ha ilyen rossz, miért él barki igy? Nagyon egyszer( a
valasz: biztonsagos. Nagyon ijesztd kinyitni az ajtot.

Ha el6bujsz, fel kell készilndd arra, hogy
lesz olyan, aki

gusztustalannak, perverznek,

természetellenesnek, vagy szérnyetegnek nevez.
hogy az idegenek mit gondolnak? Csakhogy 6k nem
mindig idegenek.. Csaladtagok és baratok. Olyanok,
akiknek a véleménye igenis szamit, akiknek a
szeretetére és a tamogatasara szamitunk. Azok,
akik egész eddig joban-rosszban veltink voltak, most
viszont mihelyst elmondjuk nekik, hogy nem ahhoz
(azokhoz) a nemekhez vonzédunk, vagy nem olyan
nemdnek tartjuk magunkat, ami nekik ,normalis”,
hirtelen elengedik a keziinket a szikla szélén.

Fontos tudni, hogy sosem tudsz teljes
egészében kijutni a szekrénybdl, mert rengeteg
emberrel ismerkedsz meg életed soran. Tagabb
csalad, Uj iskola vagy munkahely, Uj orszag, Uj
varos. Mivel mindenki feltételezi, hogy a masik
heteroszexualis és cisznem(, mindenkit udvariasan
fel kell vildgositanod, hogy te nem vagy az. Ami
alapvetéen jol is van igy, annak az esélye ugyanis,
hogy valaki nem az kevesebb, mint 5%, bar a
kulonboz8 statisztikak évtél és orszagtdl fuggben
mast mondanak. Viszont minden elébujasnal ott
van az esélye annak, hogy valaki elutasit.

Nekem szerencsém van. Kevés negativ
visszajelzést kaptam. Ez nagyon ritka. A GLSEN (Gay,
Lesbian, Straight Education Network) adatai szerint
az USA-ban az LMBT fiatalok 84%-a tapasztalt

verbalis bantalmazast, a transzszexudlisak 74%-a
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szexualis bantalmazast és 34%-ukat szuleik fizikailag
bantalmazzak otthon. A Lambda Legal adatai azt
mutatjak, hogy az Ujonnan hajléktalanna valtak
25-40%-a a szexuadlis beallitottsaga és/vagy nemi
identitdasa miatt kerdl az utcara, valamint évente
az LMBT emberek 30%-a lesz dngyilkos. Ez az USA.
Magyarorszagon, ha nem is rosszabb, de szinte
biztos, hogy nem jobb a helyzet.

hogy
van a kulonbozd szexualis bedllitottsagokra és

Mostanaban, rengeteg Uj kifejezés
identitasokra. A szexualis identitds és a vonzalom
inkabb egy skala, mint két véglet, de sokan, még az
LMBT kdzdsségen belll sem adnak hitelt azoknak,
akik a sprektum kozepe felé esnek,, akdrmennyivel is
nétt a szamuk az elmult években. Ezért van az, hogy
panszexualis helyett legtobbszor biszexualisként
bujok el8. Els6sorban az az iranti félelembdl, hogy
ugy gondoljak, csak ,divatbdl” gondolkodom igy, és
ezért esetleg nem vesznek komolyan.

Persze, nagyon hirtelen jott ez a valtozas,
ami miatt rengeteg informaciét kell feldolgozni és
rengeteg eddig biztosnak tartott értéket atgondolni,
ami nagyon nehéz, ezt tapasztaltam. Epp ezért
nem kérunk tapsot, vagy imadatot, csak egyszer(
elfogadast és alapvetd emberi tiszteletet vagy akar
kérdéseket. En, személy szerint imadok &szinte
kivancsisaggal feltett kérdésekre valaszolni.

Ami pedig a sorstarsaimat illeti; addig
maradjatok a szekrényben, ameddig jolesik. Nem
lesztek t8le kevésbé batrak. Ha ugy dontenétek,
hogy itt az id6, de egyedul nem megy, keressétek
fel a Magyar LMBT Szovetséget vagy valamelyik
szervezetuket, biztos vagyok benne, hogy tart
karokkal fogadnak és szivesen segitenek, amiben
tudnak.

Legyen olyan szerencsétek, amilyen nekem
volt.

PALKO PETRA
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ATKA

FUGGOSEGROL AKKOR BESZELUNK, HA

A MINDENNAPI TEVEKENYSEGEINK |ELENTOSEN
KAROSULNAK AZ ADOTT DOLOG HATASARA.”

-Demetrovics Zsolt szakvéleménye a Kossuth
Radidban

A XXI. szazadban elérkeztiink arra a szintre,
mikor a modern technika vivmanyai megel8zik
a tarsas kapcsolatokat, mikor a szocialis élet a
minimalisra csokken és a régen fontosnak vélt
dolgok, mint egy kozds kavézas, vagy egy mozi
hattérbe szorulnak és helyére egy Facebook
chatelés, vagy éppen egy ,Skype-randi” kertlnek. Az
okostelefonok és tabletek megjelenésével egy-egy
dolog elintézése, a munka, az iskolai prezentaciok
leegyszer(isodtek, azonban ezt a kényelmet egy
igen er8s kényszer, mar-mar fuggbség is jellemzi.
Sajnalatos médon egyre gyakrabban talalkozhatunk
azzal a jelenséggel, hogy az emberek egymas
személyes tarsasaga helyett inkabb a telefonjukat
valasztjak, annak ellenére, hogy egyutt utaznak
a metrén, vagy éppen egyltt Ulnek egy barban. A
szocialis Iét hianya nem az egyetlen velejardja ennek
a furcsa, torzult vilagképnek, ugyanis az emberek,
féként a fiatalok, mostanra mar a ,felszereltség”
szerint itélik meg a masikat. A mai modern, ,cool”
vilagban nem fér bele, hogy egy 10-12 éves gyerek
okostelefon nélkul szaladgaljon, de az sem mindegy,
hogy az a ketyere mennyire markas, vagy milyen
csucsszuper kameraval bir. Az Ugynevezett Y (vagy
mostanra marinkabb Z) generacié sajnalatos médon
egy olyan elferdult felfogassal és latasmaoddal
rendelkezik, mely nem csak a jelenkorra, hanem az
utanuk kovetkezd korosztalyokra is erds karositd
hatdssal lehet.
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Mikor beszélhetlink fliggdségrol?

Demetrovics Zsolt, addiktélégus (és Karunk
dékanja) ugy vélekedett, hogy onnantél szamit
egy tevékenység fuggbségnek, ha az alapvetd
hétkdznapi cselekvések ezaltal hattérbe szorulnak.
Az okostelefon tulajdonosok 87%-a mara mar ezen
kritériumok mentén beleesik a fuggé kategoriaba,
, tevékenységeik nagy részét ezen eszkdzok

kiséretében végzik. Igencsak rémiszté latvany,
mikor egy vajas kenyeret nem tudunk megkenni
anélkdl, hogy ne kuldenénk egy ,snapet” gyorsan
valamelyik haverunknak, vagy ne téltenénk fel azt
a vajas kenyeret az Instagramra. Természetesen
készulékekhez

a szoftverfejleszt§ cégek, a

kiegészitbket gyartd vallalatok igyekeznek ezt
minél jobban kihasznalni, igy nagyon nehéz beléle
kilabalni, f6leg, hogy mostanra minden létez§
dolgot 0Osszekdtnek ezeknek az eszkdzdknek a
(TeleBank,

regisztracidk, stb.). EgyértelmUsithet6, hogy sajat

hasznélataval telefonos vasarlasok,

gépjeink rabjava valtunk.

Hova vezet ez az eszetlen fejlédés?

Jelen felgyorsult vildgunkban napi szinten
jelennek meg Gjabb és Ujabb kutytk és mindegyik
valamilyen Ujabb kényelmi funkciét kinal. Ez a
kényelem hamar atcsap abba a lustasagba, mely
hosszUtavon mar nagyon egészségtelen lehet.
Kihathat a munkankra, a szerelmi életlnkre, az
emberi kapcsolatainkra, vagy akar személyes
dolgokra is, mint a higiénia. Az okostelefonok és

tabletek vilaga mostanra mar megérdemelne egy
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.Csak sajat felel6sségre” feliratot, vagy olyasmi
elrettenté Uzeneteket, mint amilyeneket a
dohanyarukon talalhatunk. Rendben, tulzasokba
sem kell esni, de ezeket az eszkdzoket érdemes
tudatosan és kelld korultekintéssel hasznalni,
ugyelve arra, hogy életink semelyik tertletére
ne legyen negativ hatassal. Szamos tanulmany
és publikacio foglalkozik ezzel a kérdéssel és a
legtobb kitér arra a tényre is, hogy a szerkezetek
megjelenése 6ta rohamosan ndvekszik az irni nem
tudok ardnya. Mivel az iskoldk is el8szeretettel
alkalmazzak a kényelmesebb megoldast, a gyerekek
fuzetek helyett laptopban vagy telefonokban gydjtik
a jegyzeteiket, el6adasaikat szamitdgépen készitik.
A probléma effektive nem is ez, hanem hogy ezek
a gépek beépitett helyesiras-ellendrzd programmal
rendelkeznek, igy a nyelvhelyes és pontos hasznalata
is hattérbe szorul. Ezenkivll a szleng sorra kezdi
levaltani a valds, helyes nyelvhasznalatot és a
gyorsabb kommunikacio végett egyre gyakoribbak
a széoOsszerantassal, roviditéssel képzett szavak.
Ezek a tényez6k er8sen romboljdk a nyelvet, az
ilyesféle nyelvUjité hatds nem éppen mondhaté
pozitiv kimenetellinek. A nyelvtankdnyvekben is
utolérhetd, hogy ez a hatds mar a tananyagba
is beépult, a 2014-es érettségin tételtémaként is
megjelent.

Osszességében nem kell félni ezeknek az
eszkdzoknek a hasznalatatol és nem is kell ezeket
Ordogi talalmanyként beallitani, mert itt is az
emberek hozzaalldsa, viselkedése az elszomorité.
Prébaljunk meg Ugy tekinteni ezekre a készulékekre,

mint minket segitd targyakra, de semmiképp sem az

élet mikddtetéséhez szliikséges lételemekre.
Benkovits MARK
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ALDASA
Reggel 7:55. Allok a belvaros koézepén,
keresem a Sohanembhallottam utca Nemtaldlom
szamat és probalok kevésbé aktivan izgulni az
allasinterjurdl valdé bejésolhaté késésem miatt.
10 évvel ezel6tt garantalt lett volna a kudarc, ma
azonban csak el6kapom a telefonomat, beldtdm
a cimet, a térképet beforgatom a képernyén a
megfeleld irdnyba (kikertlve ezzel a jobb és bal
oldal kivalasztasa okozta terrort), és par perc mulva
el is érkezem a célallomashoz. Az okostelefonok és
a mobilinternet vildga a magamfajta tajékozodasi-
és szervezési antitdlentumok Mekkaja. Az egész

életemet Osszetartja ez a kis micsoda, ahol
tematikusan szétvalogathatom a teend8imet,
naptarba vezethetem a taldlkozéimat (ami
lelkiismeretes asszisztens modjara jelez is az

alkalom el6tt), és barmikor utdnanézhetek minden
fontos vagy akar jelentéktelen informaciénak is. Az
elfelejtett meetingek, teenddék, az eltévedések és a
rendszerezetlenség"kora lejart szamomral! Ez persze
nem csak az eszk6znek koszonhet6, hanem annak a

mérhetetlen mennyiségli applikaciénak, amit a vilag

fejleszt6i megteremtettek a szamunkra.
Sose volt még egy program sem annyira
hatékony és egyben szérakoztatd, mint a Google
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SZAK-MAI

Maps. Ha éppen nem eltévedek, akkor Parizs utcait
jaromrajta, vagy megnézem hogy felllnézetbdl hogy
néz ki a hazunk - persze csak a hasznos felhasznalas

jegyében.
A kedvenc  kereséoldalunk  fejlesztdi
persze nem csak a kulféldi varosokkal vald

kacérkodasunkban segitenek,

alatt

hanem példaul

az egyetem felgyllemlett  anyagaink
tarolasdban is. A Google Drive egy olyan felhg,
ami

feltoltott

kozods szerkeszthet8séget biztosit az oda
dokumentumoknak,  tablazatoknak,
prezentacidknak. Telefonrdél is barmikor elérhetd.
igy tortént, hogy egyszer beadandét irtam a 7-es
buszon, kdszonhetben a kivald 3G-nek és a fortelmes
id6beosztasi szokasaimnak. Aztan ratalaltam
példaul a Habiticara, ami egy gamification alapu
hatarid6 naplé. Questeket, vagyis kuldetéseket
és szokasokat jeldlhetek ki magamnak, amiknek
elvégzéséért a kis online avatarom XP-t, aranyat és
ezUstot kap, kihagyasaért pedig veszit az életerd
pontjabodl. Persze mit sem érne a mdka, ha nem
szerelhetném fel bérpancéllal a karakteremet (ami
noveli a szervezettségemet 3 ponttal), vagy nem
rendelhetnék mellé hi tarsként egy arny rokat vagy
egy zombi kaktuszt. Figyelem, nem csak kockaknak!
Ez lesz a leghatékonyabb fligg6séged, hiszen jaték
kozben még a munkadat is elvégzed.

Szamtalan hasznos és izgalmas, haszontalan,
amde szérakoztatdé dolgot mUvelhetink a
telefonunkkal amik kiegészithetik az életunket.
De hol valik szét az eszkdz és az ember? Valéban
hogy

mindentuddak lehetiink, barmit megnézhetink

a kityuktél fugglink, vagy az érzéstdl,

és barkivel beszélhetiink a vildgon? A technolégia
frissessége, csabité Ujdonsaga sok kérdést vet fel
az emberben maganemberként, és a tudomanyos

élet résztvevdjeként is. Naponta dobnak piacra
Ujabb és Ujabb alkalmazasokat, és rengetegben
kozultk ott van a potencial, hogy az Uj Facebook,
Instagram, Twitter vagy Tinder legyen. Annyiban
lehetlnk biztosak, hogy ez egy dinamikusan fejl6d6
kornyezet, kdnnyen és gyorsan elévuld csatornakkal
és tartalmakkal. Végtelenitve kapjuk az informaciot,
ami magaban hordozza a flugglség veszélyét,
de a fejl6dés lehet8ségét is. Azonban meg kell
latni ebben azt is, hogy a telefonhoz hasonléan a
dontés is a mi keztnkben van. A k6zdsségi oldalak
vad térhoditasanak hatasa, az elveszettség érzet,
ami rank tor, ha wifi vagy 3G lefedettség nélkuli
tertletre merészkeduink, az azonnali tudni akaras
és informacio6 halaszas vagya, mind-mind benniink
van és nem az eszkdzben. Fontos tudatositani,
hogy az okostelefon és az internet nem egy manko,
amire mi, szegény foldi térott szarnyd halandok
amikor

tamaszkodhatunk, kétségbeeséstinkben

valamiért hajnali kettékor kell kideriteni, hogy mi az

III

4Elfdjta a szél” utols6 mondata és minden konyvtar
zarva van a kornyéken. A technolégia nyujtotta
vildg az én szememben sokkal inkabb egy olyan
fajta pluszt ad az életinkbe, aminek segitségével
informaciok sokasagahoz juthatunk hozza, ami
megkonnyiti a kapcsolattartast és a mindennapjaink
szervezését. Fontos azonban, hogy olyan vilagot
teremtstink magunk koré, ahol ez csak egy eszkoz
a munkankhoz vagy a maganéletiinkhdz, nem pedig
egy olyan technolégia, ami eltorzitja a valésagot. Egy
olyan vilagot kell Iétrehoznunk, ahol az internet és
az ahhoz kapcsol6dé eszk6zok segitenek benniinket
a fejlédésben, és ahol nem csak a telefon okos,
hanem maga az ember is.

TeD|

'an :!
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A slam poetry mozgalom naprdél napra népszerlbb
hazankban, telthazas események valtjdk egymast, egyre tobben
ragadnak tollat és papirt, hogy megmutathassak magukat a
kozdonségnek.

A Verselj Te! Slam poetry” egy PPK-s slam est, melyen
kiprébalhatjak magukat az irni és el6adni vagyoé hallgaték.

.Célunk az, hogy megosszuk egymdssal gondolatainkat,
érzéseinket irodalmi mindségben.” - olvashatjuk az elsé esemény
leirdsaban. Az irodalmi min&séget szabadon kell értelmezni,
nevezni lehet slam-, vers- és rapmuivekkel egyarant. Barki kiallhat
akinélvan egy teleirt papir és kell6 batorsag. Minden eseménynek
kalon tematikaja van, amit fel lehet dolgozni, illetve batran el is
lehet térni téle. Az elsd est témdaja nem mas volt, mint a tébb
okbol is aktualis, irodalmi ihletés( ,Szeptember végén”.. A zsUrit
a kozonség soraibdl valasztjak, igy nem kell tartani a tulzott
szakmaisagtol. A helyszint a Lelkifroccs Garden biztositja.

PPK-sok olvasnak PPK-soknak, egy jo froccs, csaladias
hangulat. Mi kell még?.Mivel ez volt az elsé ilyen jellegli esemény
a karon, ahogy azt el6re vartuk, tobbségében érdekléddként
érkeztek az emberek nem pedig fellép&ként. Az estet Kigyosi
Marci , egyszalgitaros” koncertje nyitotta meg, ami nagyon jol
siker(ilt, oldotta a hangulatot. Ot kévették a ,versenyzk”, akik
mindannyian kilénbdz4 stilusban és megkdzelitésben adtak elb.
A kozonseég lelkes volt és lelkesitd, biztattak a fellépbket, hogy
alljanak ki még egy verssel vagy slammel, ha kedvik van. Az este
zarasaként Kemény Zséfi mint meglepetés vendég slammelt, profi
el6adast hallhattunk az orszag egyik legnépszerlbb slammerétél.

Egy kellemes este kerekedett az elsé ,Verselj Tel Slam
poetry” eseményébdl, a felolvasasok utan is maradt a j6 hangulat:
kotetlen beszélgetések, gratulaciok, iszogatas.

A néz8k soraibol egy lany kisujj eskit tett, hogy a kdvetkezé
alkalomkor 8 is fellép, és mar nem is kell sokat varnia. A masodik
Verselj Te!l ugyanis november 23.-an kerul megrendezésre. Az Uj
téma: #kozelség.

Batran ajanlom mindenkinek az eseményt, olyanoknak
akik mar régéta irnak, akik csak mostanaban kezdték, akik
felolvaso estekre jarnak, akik csak a fiknak irnak, és azoknak is
akik érdeklédnek a kortars koltészet, irodalom irant.

November 23. Lelkifroccs, #kozelség, le ne maradjatok!
MAJLATH AKOS
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KULT-ORA

Van egy n6. Minden nap ugyanazzal a vonattal
Londonba utazik. Akadr egy egyszer( ingazo6 is
lehetne, aki minden nap elvégzi kis irodai munkajat,
aztadn hazatér a csalddjahoz és csendben vacsorat
készit. De Rachel méas. O kilonleges. Legalabbis
azza valik mikor meglat valami ijesztét a vonat
ablakan at. Megant és Scottot. Nem tudja, hogy
igy hivjak 6ket egészen addig, amig Megan el nem
tlnik. Férjét gyanusitjak. De amit Rachel latott, az
mindent megvaltoztat. Valaki jart az eltlinés napjan
a hazban, és megcsodkolta a nét. Vajon 6 rabolta el?
Vagy, ne adj isten, megdlte? Rachel belekeveredik
az Ugybe és ezzel Ujra szinte minden nap latnia kell
volt férjét és annak Uj csaladjat ahogy boldogan
élnek. Persze egy kisvarosban senki sem annyit tud,
mint amennyit elarul. Ezen kivul Rachelnek az sem
segit, hogy alkoholproblémai miatt néha kiesnek
neki id8szakok. Egy megtort nd akar Osszerakni
egy torténetet a toredékeibdl. De ha minden ellene
dolgozik, akkor mit tegyen? Feladja? Az esélytelen.

Atorténetbdl ennél tobbet nem lehet elarulni,
mert akkor elvész az izgalom. Epp az a nagyszer(
Paula Hawkins Ldny a vonaton ciml regényében,
hogy végig fenntartja az érdekl6dést, mert mindig
olyan morzsakat ejt el, amik Uj perspektivat
adnak a néz6 gondolatainak. Mikor mar szildrdan
meggy8z6dsz rola, hogy tudod hogy mi toértént,
akkor egyszercsak bedob valami Uj informaciot,
ami az egész elméletedet romba donti. Kezdheted
elélrél. De nem csak az olvaso, hanem a karakterek
is teljesen 6sszezavarodnak. Mindenki tud valamit,
de a szalak csak a végén egyestilnek.

Harom né szemszdgébdl ismerjuk meg a
torténetet. Az egyikik Rachel, a lany a vonaton. A
masikuk az eltiint n6, Megan. A harmadik pedig
Anna, az Uj feleség. Harom teljesen kulonb6zd
életviteld, és gondolkodasu né vezet minket az Gton.

10
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Ha mindez még nem lenne elég Osszetett,
akkor elarulom, hogy az irénd az id&sikokat
is valtogatja. Mindig figyelni kell, hogy kinek a
naplébejegyzését olvassuk éppen, és melyik évben,
honapban jarunk. A koényv olvasdsa nem csak
izgalmas, hanem komoly agytornat is igényel, hogy
mindent egybe tudjunk rakni a tokéletes végsé kép
megpillantasahoz. Olyan, mint azok a festmények,
amit csak akkor latsz egészében, amikor tavolrol
szemléled.

A konyv azonkivul, hogy egy nagyszerlen
megirt pszichothriller, még raadasul komoly és mély
témakat is feszeget. Ezek kdzul, hogy csak néhanyat
emlitsek: alkoholizmus, depresszi6, medddség,
valas, paranoia, hazassagtorés, bantalmazas. Ezek
mind olyan fogalmak, melyekkel munkank végzése
soran is ¢sszefuthatunk. Ezeket Hawkins szinesen-
szagosan, életsz(ieren mutatja be és adja at az
olvasénak. Olyan, mintha Rachellel egyltt jonnénk
réd a megoldasra.

De a legjobb az egészben, hogy az utolséd
pillanatig nem tudjuk, hogy mégis ki tette Megannel
amit tett. Akar Rachel is lehetett, vagy akar a fura
férfi a vonaton, akar a szeret6, akar a férj vagy az
ex. Vagy igazabdl csak megszokott? Vagy itt van és a
hattérbdl figyel?

Ki tette? Mit tett és miért? Hogyan? Ezek a
kérdések futkosnak at az agyunkon minden egyes
percben. Es annyiszor esiink arccal a sarba mire
végre mindenre fény derul, hogy mi magunk is
megkodnnyebbulink, mikor megtudjuk az igazsagot,
de mégis szomoruak vagyunk, mert nincs tobb
fordulat.

Hat csak annyit mondok, vegyétek, olvassatok
és izguljatok! A konyvbdl vett kedvenc idézetemmel
bucsuzom:

“Az élet nem bekezdés, a haldl pedig nem zdrojel.”

1: Nogtadi Gabor: Itt élink koztetek
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A Camp Leaders programja egyetemistak almat valtja valéra
egész Magyarorszagon, st az egész vilagon. Lehet8séget ad arra,
hogy kiprobald magad egy igazi amerikai gyerektaborban, majd
ellatogathass kedvenc filmjeid helyszineire és megnézd kedvenc
vildgvarosaidat. ime egy kis élménybeszdmold életem legjobb
nyararol.

Minden tavasszal kezd6dott, amikor Ugy éreztem
mindenképp kell valami valtozas az életemben. Szivesen utaznék,
de valahogy a pszichds tanulmanyaimat is gyakorolnam. Ekkor
szinte sorsszerlden tdbb helyen is - tobbek k6zoétt az Animatori
Kor egyik képzésén- hallottam a Camp Leaders-rél. Az elején kicsit
szkeptikusan indultam el tajékoztatdjukra, hiszen annyi minden jot
igér a program, meégis az anyagi vonzata hihetetlen alacsony.

A tajékoztatd utan nekilattam a profilom elkészitésének. A
gyerekfellgyeld és a staff-os munkakorok kozul végul az utdbbi
mellett dontéttem és a tabortipusok kozlul bejeldltem azt is,
amitél sokan nagyon félnek: “special needs"-es, azaz kulonleges
szUukségletl gyerekekkel foglalkozé tabor.

Mar az angol szintfelmérd interju soran éreztem azt, ami
egész amerikai utamon végigkisért: segit6készség, tamogatas és
hatalmas belém vetett hit. Megszamolni se tudom hanyszor hivtak
fel az ott dolgozok csak azért, hogy megkérdezzék hogy vagyok,
jol haladok-e, és javasoltak par dolgot a profillal kapcsolatban, sét
még a vizuminterjumat is leszervezték.

Meg is lett az eredménye: 2015 junius 2-an kiutaztam az USA-
ba, Minnesota allamba egy “special needs” tdborba, ahol ADHD-s
és aspergeres gyerekekkel foglalkoztunk. Staffosként a konyhaban
tevékenykedtem, de szabadidémben rengeteg alkalmam volt a
gyerekekkel jatszani, mesét olvasni nekik, egyszerlen megfigyelni
6ket. gy 6sszejott az egész nyar Amerikaban és még a pszicholégiat
is bele tudtam vonni a munkaba. Egészen augusztus 17-ig
dolgoztam, ezalatt nagyon j6 nemzetkdzi tarsasag alakult ki, akik
kozul tobbekkel életre sz4l6 baratsagot kotottem. De itt kezd8dott
csak a java.

Korbeutaztam Amerikat 3 hét alatt. Ezen a részen mar
mindent én szerveztem, oda mentem ahova csak szerettem volna.
Eleinte a tabori csapattal jartam a vilagvarosokat, majd volt hogy
csak parban, majd végul egyedul utaztam. Ahova ellatogattam:
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RISE UP

Minneapolis, Chicago, Los Angeles, Las Vegas,
Norfolk és New York. Egyszerlien leirhatatlan
élmény volt. Sose gondoltam, hogy valaha kijutok,
mégis ott sétalgattam a nagyvarosok utcain. Klisé,
de tényleg egy almom valt valéra.

Mar amikor kint voltam tudtam, hogy én
is segiteni szeretnék abban, hogy minél tobben
atélhessék azt, amit a Camp Leaders dolgozoinak
és nekem is sikerult ezen a nyaron. Remélem
Nektek is megjott a kedvetek! Hihetetlen sok
lehet6séget tartogat a program, akar sportokat
is tanithatsz gyerekfellgyel6ként, vagy éppen
kézmUveskedhetsz is velik. Mindemelett pedig az
angolodat is folyamatosan fejlesztheted.

Tovabbi infokért nézd meg honlapunkat, vagy
keress meg minket Facebookon. Ha barmi kérdésed
van, nekem is irj nyugodtan! Remélem valamelyik
tajékoztatdn, vagy azirodaban talalkozunk mikézben

mar a kiutazasod részleteit beszéljuk meg!

WWW. CAMPLEADERS.COM/HU

/SIDAKOVITS PANKA
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Akulonb6z6 ételallergiak vagy -intoleranciak rengeteg embert
fosztanak meg attdl, hogy csak Ugy sebtében betérjen egy kavézoba,
cukraszdaba és ,aldozzon az édes blinbeesés oltaran”. Szerencsére
varosunkban mar egyre tobb ,mentes” kavézd, cukraszda talalhaté
meg, ezekbdl egy tobb részes valogatast olvashattok. Legel6szor
a gluténmentes suteményeket kinalé mennyorszagok vilagaba

kalauzollak el Titeket.

This could be us..

N

.:buT you're giu}en intolerant

DOMI'S BAKE SHOP

A Weiner Le6 utcaban talalhaté picike cukraszda 2013-ban
nyitotta meg kapuit, élén Suri Dominikaval. Legyen az a mindenki
nagymamaja révén mar ismert meggyes, vagy az elsére merésznek
tln6é fehércsokis-levendulas, az biztos, hogy itt mindenki talal
izvildaganak megfelel6 siteményt. Ami a gluténmentes valasztékot
illeti, nagy varakozassal indultam neki, hiszen Domi végzettsége
nem csak ,sima”, hanem diétas cukrasz is, tehat igen magas
elvarasaim voltak és nem is kellett csalé6dnom szerencsére. Nalam
az abszolut favorit a paleo csokis-malnas pite volt, de nyugodt szivvel
ajanlom a mandulas, a makos és a kékuszos szeleteket is. A tészta
nem szaraz, a krém isteni, a szeletek hatalmasak és a kiszolgalas
pedig szuperkedves. Természetesen tortakat is rendelhettek téluk,
legyen sz akar glutén-, akar tej- vagy cukormentes finomsagrél.
Ami az arakat illeti, a mentes termékek 450-650 Ft/ szelet (vagy
inkabb oridsszelet, ha a tortakrél beszélunk) kézott mozognak,
a ,normalis” sutemények szintén, nem igazan tér el a Pesten

megszokott arfekvéstél.
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KAJANLO

BARBER'S WIFE

A The Barber Shop mellett nemrég nyilt
cukraszda-kavézé szlogenje - “Sugar, spice and
everything nice” - tokéletesen beleillik az altaluk
képviselt vonalba, raadasul minden termékuk
helyben készul. A mentes-szekci6 szerencsére igen
Otletgazdag, a csokis-epres és a csokis-narancsos
pite ,unalmasnak” tlnhet a paleo bananos
csokitorta, a bounty szelet, a s6skaramellas csoki
mousse torta es a mangos-epres sajttorta mellett.
Kiszolgalast, izvildgot, kreativitast és arakat tekintve
is vitte nalam a primet ez a hely. A mentes sutiken
kival a valaszték részei a rendkival izlésesen
elkészitett szendvicsek, a kilonboz8 salatak, illetve
a nyar slagere volt a thafoldi-modra elkészitett fagyi.
Emellett akar egy finom kavét, egy-két korsd sort
is legurithattok, vagy akar elszircsolgethettek egy
koktélt is, mindezeket a Kirdly utcdhoz viszonyitva

igen kedvez§ arakon.

14
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GOAMAMA COFFEE

Ha tovabbhaladunk a Kiraly utcén, a Gozsdu
belefuthatunk ebbe a
rendkivilhangulatos kavézéba, amelyakintitablajan

udvar utdn nem sokkal

is hirdeti, hogy bizony itt gluténmentes sitemények
hada var minket. Nagyon otthonos benyomast
keltett, a vintage, a letisztultsag és a természetesség
tridja jellemzi. Es sajnos ezen, illetve az ott kaphat6
kavén kivil nem sok pozitivat tudok elmondani.
El8szor is: a kirakott slUtemények nincsenek
lefedve, se h(t8pultban, marpedig valamelyikre
szukséguk van, hiszen ki fognak szaradni, és ez
meg is tortént. Nem tudom, hogy ennek volt-e
koszonhetd vagy pedig eredetileg is szarazabb lett
volna a mandulas-dids-meggyes pitewwwwszelet,
amit volt szerencsém megkdstolni. Masodszor
pedig rendkivul tularazott a hely, mind a kavék
mind a sitemények tekintetében, és ahhoz képest a
mindség és a mennyiség is csekély. Tanulds helynek,
egy délutani kavé melletti beszélgetéshez kivalo, és
ha kicsit jobban odafigyelnének a siteményekre,
akkor azok is megérdemelnének a dicséretet.

FODOR ALEXA
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KAJANLO

HEALTH IS NOT MERE ABSENCE OF DISEASE. IT IS THE
DYNAMIC EXPRESSION OF LIFE.”

(Sri Sri Ravi Shankar)

Az indiai 6si tudast magaban foglald
ayurveda szankszrit sz6, melynek jelentése az élet
tudomanya (ayur=élet, veda=tudas). Az ayurveda a
betegségek megel&zését és az okok eliminalasat,
megszlntetését segiti az életmod kulonbozd
terUleteinek tudatos, mérsékelt valtoztatasaval.
Az 8si, védikus iratok szerint az 6t elem - fold,
viz, leveg6, tlz, éter - egyensulya, harmédnidja az
egészséges és boldog élet titka. Az ayurveda szerint
minden ember természetes alkattal, szervezettel
rendelkezik, melyet prakritinek neveznek. A prakriti
alapjan harom alkati tipust (dosha) hataroztak meg:
vata, pitta és kapha. A vata doshaju embereket a
levegb és az éter elem jellemzi, a pitta emberben a
tlz elem dominal, mig a kapha pedig a fold és a viz
elemmel irhatd le. A legtdbb ember altalaban két
prakriti szerint a pitta és a kapha kettése jellemzi,
pitta tulsullyal). A prakriti szerint meghatarozott
a testi alkatunk, temperamentumunk és még az
érzelmeink is.

Bar harom tipusba csoportosithaté minden
ember az ayurveda szerint, mégis egyedi és egyénre
jellemz6 a prakriti aranya és jellege szlletéstnktél
fogva. Amikor az emberek - leginkabb életmddjuk
fuggvényében -  kulénb6z6  egyensulyhianyt
eredményezd tineteket, betegségeket produkalnak,
akkor a veleszuletett, a sajat természetes alkatukra
(dosha) jellemz6 egységbdl kibillennek. Ennek
hatdsara bizonyos elemek tulsulya illetve hianya
alakul ki. Az ayurvedikus életmdd abban segit,
hogy a prakriti természetes egyensulyi allapotat
visszaallitsa. Az ayurveda az élet szamos teruletét
érintd tudomany, igy amikor egy ayurveda orvoshoz

ellatogatunk, 6 az alapvet6en pulzusdiagnozis

Perspektiva 2015 november.indd 15

alapjan feltérképezett prakritinket és az attél valé
esetleges eltolodas mértékét és annak tulneteit
térképezi fel. Tanacsai alapvetéen a fogyaszthato
ételek, az étkezési szokasok, jégagyakorlatok, és
légzésgyakorlatok teruleteire terjednek ki.

Az ayurveda szerint leginkabb |égzéssel,
étellel, alvassal, meditaciéval és testgyakorlatokkal
(j6ga) tudjuk életenergiankat emelni. Eppen ezért,
amikor teleesszik magunkat, nem tudatosan
lélegziink vagy az alvasi ritmusunkat nem tiszteljuk,
akkor energiahianyban szenvedink, melyet nem
tudunk orvosolni vitaminokkal vagy kavaval.

Azt
valtozasokat elkezdeni, a figyelmlnkkel megtisztelni
Kezdjuk
folyadékbevitellel. Bar leragott csont, én mégis

gondolom  kicsiben érdemes a

szervezetlnket. hat az étkezéssel,
sajat tapasztalatbdl is mondom, hogy a folyadék
(els6sorban tiszta viz) alapvetden fontos a szervezet
egészséges fiziologiai mikodéséhez. Igyal naponta,
rendszeresen egyszerre akar csak 1-2 dl vizet, hord;j
magadnal egy flakont, amit mindig meg tudsz télteni
vizzel. Ha segitségre van szikséged, hogy raszokj a
viz izére, el8szor prébalj ki néhany izesitett, amde
frissitd italt indiai modral

1,5 liter vizet 4 ek. 6rolt
gyombeérrel kb. 10 percig forrald. Ekkor keverj hozza
5 ek. barnacukrot vagy 4 ek. mézet. Lesz(irve ad]
hozza egy csipetnyi 8rolt fekete borsot, egy pohar
narancs- és fél pohar citromlevet. Erésen leh(tve
fogyasztjuk.

Es a hidegebb napokra, esti kortyolgatashoz:
fél liter vizbe 2-3 db
aprora vagott gyombért rakunk, valamint 1-2 t.k.
kurkumat. Amikor felforr, kb. 5 percig allni hagyjuk,

majd leszlrjiuk és mézzel, citrommal izesitjuk.

Forras: http://www.artofliving.org/ayurveda
Popper, P. (2013). Mi az élet étterme? Etel- és
életreceptek. Saxum, Budapest.
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