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Radnoti Miklos — Toredék

Oly korban éltem én e f6ldon,
mikor az ember ugy elaljasult,
hogy 6nként, kéjjel 6lt, nemcsak parancsra,
s mig balhitekben hitt s tajtékzott téveteg,
befontak életét vad kényszerképzetek.
Oly korban éltem én e f6ldon,
mikor besugni érdem volt s a gyilkos,
az aruld, a rabl6 volt a hos, -

s ki néma volt netan s csak lelkesedni rest,
mar azt is gyilolték, akar a pestisest.
Oly korban éltem én e f61don,
mikor ki szot emelt, az bujhatott,

s raghatta szégyenében oOkleit, -
az orszag megvadult s egy rémes végzeten
vigyorgott vért6l és mocsoktol részegen.
Oly korban éltem én e f6ldon,
mikor gyermeknek atok volt az anyja,

s az asszony boldog volt, ha elvetélt,
az ¢16 irigylé a férges siri holtat,
mig habzott asztalan a siirii méregoldat.

Oly korban éltem én e f61don,
mikor a kolt6 is csak hallgatott,
és varta, hogy talan megszolal ujra -
mert méltd atkot itt tgysem mondhatna mas, -
a rettent6 szavak tudosa, Esaiés.
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Dr. Godo Ferenc — A Koronavirus

A ,,COVID adta és elvette” gondolatsorban
foleg a Szakkollégium oldaléarél, ,,szakkollé-
gista” szemiivegen at probaltam a jarvanyra te-
kinteni. Ebben a par sorban inkabb altalanos-
sagban fogalmazok meg par gondolatot.

A COVID nem az elsé jarvany, nem az
utolsé és talan nem is a legrémisztébb. Valo-
szin{i, hogy nem szed majd tobb aldozatot, mint
sok mas, de harom honappal megjelenése utan
mar megdontott egy rekordot: a SARS-CoV-2
az els6 1) virus, mely ilyen gyorsan megjelent
az egész vilagon.

Mas hasonl6 virusokat sikeriilt hamar meg-
fékezni és voltak olyanok is, amelyek évekig
felderithetetlenek maradtak, 4armanykodtak a
hattérben. A SARS-Cov-2 vakmerdbb. Es
szemtelensége megmutat nekiink valamit, amit
korabban is tudtunk, de nem igen torédtiink a
mértékével: az egymashoz fliz6dé kapcsolata-
ink sokféleségét minden szinten, mindenhol,
valamint a vilagunk Osszetettségét, tarsadalmi,
politika, gazdasagi, interperszonalis és lélektani
logikait.

Akkor mitdl félek? A jarvany kovetkezmé-
nyeitol. Attol, hogy kideriil az altalam ismert ci-
vilizacié épitménye csupan kartyavar. Félek a
lenullazodastol, de az ellenkezdjétdl is: hogy
hiabavalo lesz a félelem, elmulik, és utana nem
valtozik semmi.

Ha a Cov-2 ellen nincs is ellenszeriink, van
mindaz ellen, ami Osszezavar benniinket. Min-
dig tudni akarjuk a dolgok kezdetétének és vé-
gének idépontjat. Megszoktuk, hogy mi kény-
szeritjlik ra az idénket a természetre és nem for-
ditva. Tehat elvarom, hogy a jarvany érjen vé-
get egy hét mulva és térjiink vissza a normali-
tashoz. Elvarom és remélem.

De jarvany idején tudnunk kell, miben szabad
reménykedniink. Mert nem biztos, hogy a leg-
jobbakat remélni ugyanaz, mint helyesen re-
mélni. A lehetetlent varni vagy akar csak na-
gyon valdszintitlent, ijabb meg ujabb csaloda-
sokhoz vezet.

A ,tudomanyban az igazsag szent” irta Si-
mone Weil. De mi az igazsag, ha ugyanazokbol
az adatokbol, ugyanazon modellek alapjan el-
lentétes kovetkeztetések sziiletnek.

A jarvany kapcsan csalodnunk kellett a tu-
domanyban. Bizonyossagokat akartunk és he-
lyette véleményeket kaptunk. Elfeledkeztiink
rola, hogy mindig igy miikodik, hogy a tudo-
many szamara a kétely még az igazsignal is
szentebb. De ez most nem érdekel minket. Néz-
zik a szakértoket, ahogyan vitatkoznak, aztan
mi is vitatkozni kezdiink egymassal.

Az alhirek ugy terjednek, mint a jarvany.
Leirhatok ugyanazokkal a modellekkel. Egy té-
ves informacidval szemben ugyanigy lehetiink
megfertdzhetdk, fertdzottek vagy gyodgyultak.
Es minél jobban megrémiszt, felhaborit, felbs-
szit minkét a hir annal sebezhetébbek vagyunk,
fogékonyabbak a fertdzésre. A hamis hir szét-
szorodik, végigrobog a Twitteren, Facebookon,
a megszamlalhatatlan WhtasApp- csoportun-
kon.

Ebben a valsagban sok téren nagyon nagy
szerepe van az idonek. Ahogyan megszervez-
zik, huzzuk, elszenvedjiik az idét. Egy mikro-
szkopikus erd karmaiban vagyunk, amely arro-
gansan helyettiink dont. Diithosek vagyunk és
tehetetlennek érezziik magunkat. Ki akarunk
torni ebbdl a lathatatlan szoritasbol, vissza aka-
runk térni a normalitasba, ugy érezziik, jogunk
van hozza. Jogunk van hozza?

Ismerj meg egy kolist!

Interji Bottlik Oliviaval és Gyuricsko Pistivel

Mi tetszik nektek a legjobban a BOE-ban (illetve Pisti, neked az IOCS-ben is)?

Bottlik Olivia: Els6éves korom ota vagyok aktiv tagja a Budapesti Orvostanhallgatok Egyesiiletének.
Az eltelt évek soran sok kiilonbozo feladatkort lattam el, igy az is valtozott, hogy épp mit tartottam a
legérdekesebbnek. Nagy értéknek tartom az egyesiilet alapvet6 céljat, az egészségnevelést és azt a
szamtalan lehetOséget, amik kozott mindenki megtalalhatja, 6 milyen modon szeretne ehhez hozzaja-
rulni. Els6évesként a Teddy maci program volt a kedvencem, nagyon szerettem az évodasoknak me-
sélni az emberi testrél, egészségrol, orvos-beteg talalkozasokrol. Késébb egyre inkabb a célk6zonség
helyett a tagok, orvostanhallgatok felé fordultam. A kiiliiggyel kapcsolatos feladatokat kerestem, ez lett
az a tertilet, ami végiil leginkabb a szivemhez ndtt. Szeretem a cseregyakorlatok szervezését, a lelkes
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kiutazok felkészitését és a Magyarorszagra érkezé cseredidkok segitését. Azt gondolom, hogy az ilyen
gyakorlatok mind az utazoknak, mind az 6ket fogaddknak életreszold élményeket, baratsagokat, 1j né-
zOpontokat adnak. Szerintem csodalatos, hogy orvostanhallgatoként mar lehetdségiink van adni és se-
giteni példaul oratartas, szocidlis programok, kdzos jatszas formdjadban. Mindekdzben pedig mi is fej-
16diink a csapatmunkaban, szervezésben, kommunikacioban, vagy akar a nyelvtudasban.

Gyuricsko Pisti: A BOE teli van sok lelkes orvostanhallgatdval. Ez a szervezet nekem mindig is a szak-
maisag és a kozosség tokéletes metszete. Ebbdl a szempontbdl nagyon hasonlit a Harsfara, legalabbis
szerintem. A kiutazasi lehet0ség pedig szerintem az egyik legjobb lehetdség az egyetemen, mar nagyon
varom, hogy én is tudjak utazni valahova.

Az I0CS-6t azért szeretem, mert nagyon kiilonbozé emberekkel tudtam itt megismerkedni és sok jo
baratot is szereztem a szervezetben. Ha tagja vagy az IOCS-nek, akkor nem felejtesz el kikapcsolddni
¢s szorakozni, ami szerintem ugyanugy szerves része az egyetemi létnek, mint a tanulas.

Hogyan tudjatok osszeegyeztetni ezeket a tanulassal, kolival?

Bottlik Olivia: Sok feladatot szoktam vallalni, melyeket néha valo-
ban nehéz a tanulas, kollégium és egyéb tevékenységek mellett telje-
siteni. Szerintem a legfontosabb az, hogy bar egy honapot, vagy sze-
mesztert nézve ugy tlinik, szdmos dolgot csinaltam egyidében, valo-
jéban probalom ugy beosztani az idémet, hogy ne mindennel egy-
szerre foglalkozzak. Amikor vizsga vagy szamonkérés el6tt allok, ki-
csit félre szoktam tenni az egyéb feladataimat, probalok a legsiirgd-
sebb ¢és legfontosabb dologra koncentralni. A nagyobb projekteket,
feladatokat olyan iddszakokra id6zitem, amikor nem nagy gond, ha
elhalasztom a tanulast. Persze emellett a mindennapi kommunikaciot
igyekszem fenntartani, az aprobb problémékat hamar megoldani.

Gyuricsko Pisti: Ez nem éppen szokott egyszertien menni. A legrosz-
szabb az, amikor sikeriil mindent Gsszeegyeztetnem, de egy dolog \
mégis megvaltozik és igy borul az egész rendszerem. Ilyenkor szelektalni kell a teenddk koziil, hogy
adott pillanatban melyiket tudom halasztani és melyiket nem. Egy kis rutinnal ezt elég jol fel lehet
mérni. [gazabdl minden a preciz idébeosztason mulik és akkor a legtobb dologra, amire szeretném, jut
is id0.

Hasznaltok valami alkalmazast, technikat, amit ajanlanatok, hogy rendszerezve maradjanak a
dolgaitok? Milyen ilyen jellegii tanacsotok lenne a fiatalabbak szamara?

Bottlik Olivia: Foleg a tervezésben, hatékony iddbeosztasban hasznalok technikakat. A fontos datumo-
kat és teenddket hataridonaploban, illetve néha a telefonomban rendszerezem. Enélkiil nagyon nehezen
tudnam koordinalni, hogy mikor hol legyek, vagy mivel foglalkozzam. Az id6kihasznalasban a Forest
nevi alkalmazast hasznalom évek 6ta, nekem nagyon bevalt. Ez gyakorlatilag egy id6zit6, ami a tanu-
lasi/ boézési stb. 1d6 alatt nevel egy virtualis fat. Az alapkoncepcid az, hogy amig a fa né, nem lehet
mas alkalmazast megnyitni a telefonon, igy jobban segiti a fokuszalast. En ezt a beallitast kikapcsoltam,
szoktam is haszndlni a telefonomat pl. keresésre, fontosabb iizenetek megvalaszolasara, de igy is azt
tapasztaltam, hogy megszokasbol a fa iiltetése utan sokkal gyorsabban és konnyebben tudok az adott
feladatra koncentralni. A masik nagyon nagy eldnye, hogy tudom vezetni, egy adott tantargyra vagy
feladatra naponta, illetve a vizsgaig 6sszesen mennyi id6t szantam. Ez kés6bb nagyon sokat segit, mikor
pl. a kdvetkez6 vizsgamra probalom tervezni, mennyi idore van sziikségem.

Gyuricsko Pisti: Kezdetben tigy gondoltam, hogy mindent fejben tudok tartani, de hamar ra kellett jon-
ndm, hogy ez nem igy van. alkalmazasok koziil én kettt hasznalok igazabol: a jegyzetet és a naptarat.
Szerintem ezzel a kett6vel meg lehet talalni és tartani a rendszert a teend6kben.
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Hogyan tartjatok fent a motivaciotokat, mi segit ebben?

Bottlik Olivia: A motivacidval kapcsolatban kicsit nehéz konkrétumot mondanom, de talan az sokat
segit, hogy szamos kiilonbozo és 1) feladatom, tanulnivalém, projektem van. Szerintem ez a sokszinii-
ség, valtozatossag megakadalyozza, hogy nagyon belefasuljak példaul a tanulasba. Persze nem lehet
mindig mast csinalni, ha nincs kedvem a legsiirgdsebb vagy legfontosabb dologra koncentralni. Ilyen-
kor az szokott segiteni, ha edzek, kicsit beszélgetek a barataimmal, csaliddommal, vagy elmegyek sé-
talni. Azt tapasztaltam, hogy az apré dolgok, mindennapi 6romok rendkiviil sokat szamitanak olyankor
1s, mikor nem lenne 1d6 szérakozasra.

Gyuricsko Pisti: A motivacié szerintem egy nagyon hul-
lamzo6 dolog. Sokszor van, de sokszor nincs, és utobbi eset-
ben valahogy ,,ijra meg kell talalni”. Legtobben esetben, ha
van elég ,,énidéom”, tudok regeneralddni, akkor a motivaciom
is megmarad. Plusz I6ketet a tanuldshoz nekem az ad, hogy
jéarok a siirgdsségire segédapolni, igy éldben latom azt, hogy
késobb, milyen lesz az egészségiigyben dolgozni. Ez nagyon
motival6 tudd lenni, mikézben évekig csak a konyvek felett
iiliink, plusz rengeteget tudok ott tanulni, ami szerintem
eldényt fog jelenteni a jovoben.

Amit tanacsolnék, hogy hagyjatok idét, amikor csak magatokkal foglalkoztok. Néha kell egy-egy
nap sziinet mikor olyat csinaltok, amit szerettek (pl.: filmezés, f6z6cskézés...). Tanuljatok meg nemet
mondani, és ne vallaljatok tal magatokat, mert akkor elveszik az 6rome ezeknek a tevékenységeknek
¢és csak nytignek fogjatok érezni 6ket. Ha pedig tulvallaljatok magatokat, és tigy érzitek, hogy ez most
nem megy egyediil, akkor kérjetek segitséget ahelyett, hogy egyediil probalnatok mindent megoldani.

Mivel, milyen tevékenységgel pazaroljatok leginkabb az id6tok?

Bottlik Olivia: Sok idét toltok az Instagramon, ezt biztosan fel lehetne hasznalni példaul tanulasra. Vi-
szont én nem feltétleniil érzem pazarlasnak, mert szokott segiteni a révid kikapcsolddasban €s sok olyan
tartalommal talalkozom, melyek érdekelnek, hasznos informaciokkal szolgalnak.

Gyuricsko Pisti: Altalaban sikeriil gy Gsszeéllitani a napomat, hogy nem pazarlok idét. Vagy a teen-
déimmel foglalkozom vagy olyan tevékenységeket csinalok, amelyikkel pihenek, kikapcsolodok. Sze-
rintem a takaritassal is jol ki lehet kapcsolni az agyat, ergo én ezt sem szamolom idépazarlasnak, hanem
pihenésnek. Igazabol felfogas kérdése az egész szerintem.

Milyen uj hobbit prébalnatok ki?

Bottlik Olivia: Nagyon sok hobbit kiprobaltam mar, ezért talan valami 0j helyett inkabb arra vagyom,
hogy azokat folytathassam, amiket szerettem. Oriilnék, ha kicsit tobb idém lenne jatszani a zongoran,
olvasni, nyelvet tanulni és kotni, kézmiveskedni. Az utdbbi években féleg a programozas volt az a
hobbi, amire id6t szantam, ezt nagyon szeretem és barmikor szivesen folytatnam.

Gyuricské Pistiz Uj hobbin nem gondolkoztam mostanéban, inkabb régebbieket szeretnék tjra elkez-
deni. Elég miivészléleknek tartom magam, ezért foleg a zene, rajzolas és festés az amivel szeretnék a
jovoben tobb idot tolteni.
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Toth Lili Anna —
Hogyan éljiik tul a vizsgaidészakot a gombsulyzoval?

Bizonyara mindegyikiink tisztaban van vele,
milyen érzés is az, amikor éjt nappalla téve ta-
nulunk, késziilink a vizsgakra, beadandokat
irunk, és ugy érezziikk, hogy nem jut idonk
semmi masra. Még akdr blintudatunk is lehet
amiatt, hogy nem minden perciinket toltjiik az
agyunk jartatasaval. Ugyanakkor a szellemi
frissesség alapja a fizikai aktivitas megfeleld
beépitése a mindennapjainkba, melyet sokszor
hajlamosak vagyunk hanyagolni idéhiany vagy
éppen a lustasagunk miatt. Eppen ezért szeret-
nék bemutatni Nektek egy olyan sportdgat,
amely az elmult években valt ismertté, és amit
akar otthon, akar a szakkollégium konditermé-
ben szabadon végezhetiink. Ez a sport pedig
nem mas, mint a Kettlebell.

Mielétt bevezetnélek Titeket ennek a csoda-
latos és komplex mozgasformanak a vilagaba,
egy személyes torténetet szeretnék megosztani
Veletek. 2020 marciusaban, amikor kitort a
COVID-19 jarvany Magyarorszagon, és min-
den megvaltozott, én sem tudtam teniszezni
jarni. Mivel életemnek mar gyermekkorom o6ta
szerves része a tenisz, igy elhataroztam, hogy
szeretnék rendszeresen mozogni még a karan-
tén alatt is. Ekkor leltem ra Edesapammal a
Kettlebellre. Teljesen ,,beleszerettem! Eleinte
csak heti haromszor, késdbb négyszer-6tszor is
edzettem. Annyira sokat segitett szellemileg és
fizikailag frissnek maradnom, hogy azéta is
nagy lelkesedéssel allok neki minden alkalom-
mal! Es nem mellesleg kivalo alakformalé le-
hetdség is azoknak, akik elég kitartéan végzik.

Es akkor most egy kis sporttorténelem: a
Kettlebell vagy magyarul gombsulyzé egy tra-
dicionalis orosz sulyzo, tulajdonképpen egy
vasgolyo fogantytval. Az eszkozt a StrongFirst
Inc. elnoke, Pavel Tsatsouline vezette be a koz-
tudatba, ezaltal valt a stlyzd, mint sportszer vi-
lagszerte ismertté. A Kettlebell orosz megfele-
16je a girja, amelynek 1étezik egy tobb évtizedes
agazata is. A cari Oroszorszagban ugyanis a
Kettlebell annyira népszeri volt, hogy az er6-
mivészeket, a sulyemeldket, s6t még a hadse-
reg tagjait is girjeviknek nevezték. Az orosz kii-
l16nleges egységek, akik 24 kg-os girjat hasznal-
tak, sokban koszonhetik acélos erejiiket és ki-
merithetetlen alloképességiiket a kettlebell-
edzéseknek.
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Pavel Tsatsouline edzo
A Kettlebell alkalmazasarél fontos tudni,
hogy a teljes testet alaposan megmozgatja, igy
amellett, hogy nagyon hatékony, érdemes oda-
figyelni a helyes kivitelezésre és a mértékletes-
ségre. Szemben az egykezes és kétkezes suly-
zokkkal, a Kettlebellek fogasa nem a tengelyen
torténik, hanem tavolabb a suly kézéppontjatol,
igy a gyakorlat végzése kozben folyamatos ko-
ordinaciora, dsszpontositasra és nagy erokifej-
tésre van sziikség mar pusztan a helyes testtar-
tashoz is. Mindig mas és mas izomcsoportokat
mozgat meg. Emellett érdekesség, hogy ezt a
sportot tartjak a leghatékonyabbnak kaldériaége-
tés szempontjabol, ugyanis akar 1060 kaloriat
is el lehet vele égetni 6ranként. Osszevetésként
ugyanennyi futassal koriilbeliil 750 kaléria le-
dolgozasa lehetséges. Ehhez hozzajarulnak a
kiilonleges kialakitast sulygolyok, melyek 4
kg, 8 kg, 12 kg, de akar 32 kg-osak is lehetnek,
és akarmilyen mozgaskombinacid végezhetd
veliik.

A kovetkez6 3 alapgyakorlatot mindenkép-
pen ajanlom azoknak, akik egy bé 30 perc ere-
jéig szivesen kiprobalnak a Kettlebellt:

1) swing (lendités)
2) clean & press (felvét kinyomassal)
3) squat (guggolas)
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1) Swing lépésrdl lépésre: nagyon fontos, hogy
magunk ala lenditéskor ne hajlitsuk be a tér-
diinket, kilengetésnél pedig feszitsiik meg a csi-
Dpot, és élesen fujjuk ki a levegét.

2) Clean & press lépésrdl lépésre: felvétnél fe-
szitsiik meg a csiponket, a sulyt hagyjuk megpi-
henni az alkarunkon, s ekozben a terhelt keziink
az dallunk vonalaban legyen. Kinyomaskor fe-
szesen tartsuk a golyot a test kézépvonalaban.

3) Squat lépésrdl lépésre: a sulyt akar egy, akar
ket keézzel is foghatjuk, de a legfontosabb az,
hogy guggolaskor ne hajoljon a térdiink a lab-
fejiink
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vonala elé, és felalldskor élesen fujjuk ki a leve-

got.

Végiil pedig j6jjon néhany sajat tipp és
triikk, melyek nagyban hozzajarulnak ahhoz,
hogy a Kettlebell még élvezetesebb legyen:

e Miel6tt elkezdjiik az edzést, melegit-
siink be, mozgassuk at a vallovet és a
csip6tajékot!

Erdemes specilis sportkesztyiiben
vagy fasliban edzeni, és azzal korbete-
kerni a csuklot, hogy a Kettlebell
okozta iitodéseket kevésbé érezziik.
30-40 percnél tobbet ne eddziink, higy-
gyétek el, boven elég lesz az a bo fél
ora is!

A gyakorlatokat 1 perces intervallu-
mokban végezziik, koztik fél perces
pihendkkel!

Kapcsoljuk be a kedvenc ritmusos ze-
nénket!

Ha hetente tobb alkalommal is edziink,
tartsunk legalabb 2 pihenénapot!

F6 a mértékletesség, ezért fokozatosan
noveljik a terhelést akar suly, akar
edzéshosszt tekintve!

Mozogjatok kedvetekre! ©

Fiilop Sara-Viola — Nagy magyar fesztivilvalosag

Mindannyian ~fiatalok vagyunk a Harsfa-
ban, és a nagytdbbség a zenét meg a szoérako-
zast is szereti. Ezek egy fesztivalra-felkereke-
déshez tobbnyire sziikséges, nem sziikségsze-
rien elégséges tulajdonsidgok, de kezdésnek
semmiképp sem rosszak. Ez az ajanld néhany
kisebb, kellemes hangulatu, féleg alter, magyar
fesztivalokat fog bemutatni, melyeket keveseb-
ben szoktak ismerni. Felvilagosito jelleggel is
irom ezen cikket mindazoknak, akik mindeddig
féltek a nehezen Osszetanult 6sztondijukat ilyen
hokuszpokuszokra kolteni, hisz a fesztivalok
harapnak, vagy legalabbis az emberek a feszti-
valokon harapnak. Elarulom: nem (mindig). A
bemutatott fesztivalok is
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tudnak hangosak lenni, féleg, ha a hangfalak
mellett 1éteziink; olykor sarosak is, bar a bokaig
stillyedt gumicsizmaban, egyhelyben végigtan-
colt koncertek labizom-erdsité hatasa tagadha-
tatlan; alkalmanként valoéban kell idegenekkel
is beszélgetni, pl. ha a sator nem huzza fel ma-
gat, a konzervnyitd6 a konyhapulton maradt
vagy ha elfogyott a fogkrém; parral és parke-
resO szdndékkal hasonloan veszélyes elindulni,
utobbi tal hamar 6sszejohet, el6bbi meg beaz-
tatja a satrat. Am ezen helyeken az emberek
nem bantanak, amig nem bantod 6ket, kultural-
tan viselkednek, hoznak-visznek néha kisgyere-
keket, szupernagyikat (pro sajat tanacs: ne 40
°C-o0s satorban kezdd el tartésitani a mamit,
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nem birja), békésen szorakoznak — természete-
sen mindig vannak negativ élmények. Legfon-
tosabb fesztival-tanacsom: gumicsizma, fiird6-
ruha és két valtas téli pulover nélkiil nem sza-
bad elindulni satrazds fesztivalra, akarhany fo-
kot is josolnak.

Fontos bonuszinformacio: legtobb fesztiva-
lon sziikség van Onkéntesekre, tavasszal lehet
ezekre a helyekre jelentkezni. Nem jar sok
munkaval, legtobbszér a munka a pihentetd
rész, viszont igényesebb szallast, tobbnyire
ehetd elemozsiat és rugalmas beosztast igérnek.
Mindemellett legtobb helyen sziikség van vo-
roskeresztes elsdsegélynyujtokra, -oktatdkra,
nem 0-24, valtogathaté miiszakokkal.

Belvarosi Fesztival (Belfeszt)

Els6 pozitivum: ingyenes. Tobbnyire majus-
juniusban szervezik, vizsgdk megiinneplésére
idealisak. Pulcsi-hideg koraestéken, kolitol sé-
tatavolsagra 1évo helyszineken is szoktak lenni
koncertek pl. Erzsébet tér, Szent Istvan tér, Sza-
badsag tér. Legtobbszor valamilyen fovarosi
irodalmi  eseménysorozattal is egybeesik
(Margo Irodalmi Fesztival és Konyvvasar, Var-
kert Bazar irodalmi/szinmiivészeti estjei). Ma-
gyar zenekarok a meghivott eléadok.

Fishing on Orfii (FOO)

Nyari vizsgaiddszak utolsd6 hétvégéjének
kornyéke a leggyakoribb idépontja. Pécs mel-
letti t6 partjan tartjak, vannak napkdzben kisebb
koncertek a viziszinpadon, amelyek a téban lu-
bickolva élvez a Nagykozonség - ami amugy a
fesztival megnevezéshez képest egész kicsi,
csaladias, els6 fesztivalélménynek kivalo lehe-
toség. Magyar egyilittesek 1épnek fel, a legrep-
rezentativabb alter-rendezvény, 4 nap alatt leg-
tobb (Osszes) magyar banda fellép. A legna-
gyobb gondot az azonos idében koncertezd, ha-
sonlo szinten kedvelt muzsikalok szoktak jelen-
teni — ezt is orvosolja némiképp a viziszinpad.
Erdekessége még, hogy gyakran a fellépdk is a
néppel szorakoznak, egymas koncertjeit nem a
backstage-bol hallgatjak végig.

Mivészetek Volgye, Kapolcs

Magyarorszag legnagyobb &sszmiivészeti
fesztivalja. A valtozatossagot képezo6 teriiletek:

irodalom — kortars irok-koltok rendszeresen el-
latogatnak, felolvasnak, kdzvetlenebb hangu-
lati ir6-olvasé talalkozokat tartanak; konnyi-
zene; jazz — kisebb kamarakoncertek fiiben iilve
hallgathatdak; népzene — minden nap tanchaz
¢lozenével; csaladi- és sport programok — reg-
gelente jogaoktatas, lehet nemezelni tanulni,
¢kszereket késziteni, ijaszkodast kiprdobalni;
eléadasok - vaskos miisorfiizet tartalmazza a
délelotti, koradélutani eldadasokat, melyek
szolnak tarsadalmi problémakrol, aktualis mii-
vészeti, €pitészeti, életviteli, technologiai kér-
désekrol, vivmanyokrol; alkalmanként egész-
ségiigyi témak is megvitattatnak. 10 napig tar-
tanak a programok, lehet félidds bérletet is va-
sarolni, és garantalt a sok séta testedzés gya-
nant, hisz a kdzponti Kapolcson kiviil Taliango-
rogdon és Vigantpetenden, kozeli telepiiléseken
is vannak események.

Double Rise, Torockd

Kisebb f6ldrajzi és kulturalis kitekint6t téve
ajanlok egy erdélyi fesztivalt is, igyekszem el-
fogulatlanul bemutatni a ,,napfelkeldket”. F6
kiilonlegessége, hogy a (megmdszando) Szé-
kelyké labanal, egy pici régimédi falucskaban,
Torockon és mellette szervezik; Kolozsvarrol
konnyl megkozeliteni. Egybekotik legtobbszor
a DR-t Erdély-korturaval az odalatogatdk, a ,,ha
mar idaig eljottiink” jeligével. Osszmiivészeti
fesztivalként hasonlit jellegében a Miivészetek
Volgyéhez, am a kulinaris élvezetek halmozasa
bonuszpont mellette — id6s nénik szoktak f6zni-
siitni napkozben (kemencében kenyeret, disz-
névagasrol megamaradt utolsé legfinomabb fa-
latokat, minden f6ldi jot), ha a hazikok udvaran
verjiik fel a satrat kb. kemping-arért. Medve itt
még-mar nincs, ahogyan térerd sem igazan. Re-
mek lehetdség a mindennapokbdl teljesen ki-
szakadni, és gazdasagilag is kedvezdbb, ha egé-
szében hasonlitjuk a magyarorszagiakhoz. A
fellépdk nem térnek el igazan a fentebb emlitett
fesztivalokétol, kiegésziilnek néhany székely
bandaval. A szokincsbdvitést is tartalmazza a
sorok kozott a fesztival, megtanulhaté mi a pu-
liszka, zakuszka, malé, murok, csupor, lapito,
laskasirité és hasonld hasznos étkek, illetve
harci eszkozként is hasznalhatd konyhai kellé-
kek.

Frangois Villon — Faludy Gyérgy — Halaltanc ballada

Ott iilt a Csaszar. Dus hajaban
hét csillag volt a diadém.
Rabszolganépek térden allva
imadtak, barna koldokén

7.0ldal

a Goncol forgott, valla baljan
lampasnak allt a holdkorong:
de a bohdc sirt tronja aljan:
"Mit sirsz" - rivallt rea - "bolond,
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nincs sziv, mit krdom 4t ne jarna,
enyém a fold!"... S hogy este lett,
egy csontvaz tantorgott eléje
s elfutta, mint egy porszemet.

- Kénytrként éltiink mindahényan,
s az évek szalltak, mint a percek,
véred kiontott harmataval
irgalmazz nékiink, Jézus Herceg!

Got ablakokban sirt az Orvos:
"Uram, nektarod merre no,
amely ir minden kinra s melytdl
meggyogyul minden szenvedo?"
S az nyilt: keszeg magiszter
tancolt végig a szoban,
kezében mély 6lomkehelybol
kinalva szintelen borat:
"Igyal, e nedv hiis, mint a - mamor,
s nincs seb, mit hegged nem takar,
igyal, testvér; e mély poharbol,
csupan az elso korty fanyar."

- Kontéarok voltunk mindahanyan,
s az évek szalltak, mint a percek,
véred kiontott harmataval
irgalmazz nékiink, Jézus Herceg!

A kutkavanal allt a Gyermek,
szakadt gyolcsingecskében, s rét
topanban, s nézte lenn a vizben
képét, mely jatszani hivta 6t:
..."Ha jossz: a holdleanytol este
a cukrot slivegszam kapod,
s minden piroslo reggelente
békakon ugraltunk bakot."

"Jovok mar!" - szOlt, s a viz lenn nyalas

siklot dagasztott z61ld hasan,
mig a halal vihogva vitte
anyjahoz a voros topant.

- Balgan jatszottunk mindahanyan,
s az évek szalltak, mint a percek,
véred kiontott harmataval
irgalmazz nékiink, Jézus Herceg!

Repedt tiikkrénél allt a Céda:
"Hajamnak arja még veres,
miért, hogy mar a régi 1éha
seregb6l mar senki sem keres?
Olem még izz6 csokra éhes,
mellem rézsaja még kemény..."
S az ablakon rohdgve 1épett
be az utolso valegény:
"Hopp, Séra, hopp gyeriink a tancra,
ma: holt szerelmeid toran
hadd iiljon naszlakomat larva
agyékod hervadt biboran!"

8. 0ldal

2022-es éviolvam, 1. szdm

- Bujan fetrengtiink mindahanyan,
s az évek szalltak, mint a percek,
véred kiontott harmataval
irgalmazz nékiink, Jézus Herceg!

Ejfél borult a haztetdkre,

s kuvikhan sz6lt a berken at,
midon a Bankar utnak indult,
eldsni véres aranyat.

Az tutkereszten vasdoronggal
hét 6rdog varta s a Halal;

s mikor kardot rantott, a csontvaz
fiilébe sugta: "Mondd, szamar,
szamar, mit véded még a pénzed?
Meghalsz s a kincsed elviszem,
s a kincs helyett elaslak téged,
akit nem as ki senki sem."

- Kufarok voltunk mindahanyan,
s az évek szalltak, mint a percek,
véred kiontott harmataval
irgalmazz nékiink, Jézus Herceg!

Aranyparnain ilt a Dama,

s ivoltve sirt: "ne még, ne még",
de 6 mar atkarolta draga
csip6i karcsu, got ivét,
"engedj csak még egy lanyha csokot,
meg egy gyonggyel kivart ruhat,
engedj csak még egy buja bokot,
még egy szerelmes éjszakat" -
de 6, rat foltot fetve mellén,
mely, mint rakseb, egyre nott,
fehér testét nyakaba vette
és vitte, vitte, vitte Ot.

- Tunyén helyéltiink mindahanyan,
s az évek szalltak, mint a percek,
véred kiontott harmataval
irgalmazz nékiink, Jézus Herceg!

Tiizénél allt az Alkimista,

s Orgjat nézte, mely lejart.
"Isten vagy 6rdog: egy napot még,
amig megoldom a talanyt,

a végs0, nagy talanyt, amerre
gorebjeimnek ezre vitt,
csak egy napot, mert megfejtem,
megfejtem holnap alkonyig."”
"Nem fejted" - szolt a hang- "nem fejted"
s vallara vette jéghideg
kezét , mig felrobbant a lombik:
"Aludni mégy most, mint a tobiek.
- A Titkot tiztiik mindahanyan,

s az évek szalltak, mint a percek,
véred kiontott harmataval
irgalmazz nékiink, Jézus Herceg!
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Pestis-csengokkel jott dogvész,

s a reimsi szentegyhaz elott
husvétvasarnapjan derékon
kapta a hajas Plispokot:
"Néked szereztem ezt a notat,
gyeriink nagyur! Csengdm csorog -
légy papa vagy proféta, r6zsés
hajnalkddokbe 61t6zott,
légy szent piispok, vagy rit eretnek
ki ég a maglya kormain,
misézhetsz lenn - én fenn nevetlek
a domok csonka tornyain!"

- Alszentek voltunk mindahanyan,
s az évek szalltak, mint a percek,
véred kiontott harmataval
irgalmazz nékiink, Jézus Herceg!

A vén Paraszt mar tudta s varta
alkonytajt kinn az udvaron:
"Gornyedt testiinknek nincsen ara,
s ugy halunk meg, mnt a barom.
Kaszas testvér! Sovany a foldiink!
konyorgém: egyet tégy nekem:
ha elviszel, szord szét tragyanak
testemet kinn a réteken!"

O rabolintott s vitte lassan,

s gy szérta, szorta, szorta szét,
mint magvetd keze a buzat,
vagy pipacsot az 0szi sz€l.

- A foldbe tériink mindahanyan,
s az évek szallnak, mint a percek,
véred kiontott harmatéval
irgalmazz nékiink, Jézus Herceg!

Hanza Richard — Milyen férfiakat kell védeni?

Robert Merlé-t talan nem kell sokaknak be-
mutatnom, mivel Magyarorszagon a legolva-
sottabb francia irénak szamit és minden kony-
vét leforditottak magyarra is. Ebben a kis
konyvajanloban roviden bemutatom az életét €s
a Védett férfiak cimii, 1974-ben megjelent re-
gényét.

1908. augusztus 28-an sziiletett az algériai
Tébessa-ban. Gyermek és ifjukora nehéz volt,
mivel édesapjat koran elvesztette, és mindkét
testvére is fiatalon meghalt. A Sorbonne-ra jart,
ahol angol irodalombol szerzett képesitést. A
rennes-i egyetemen kapott 1948-ban profesz-
szori katedrat, de élete soran Toulouse, Nan-
terre és Caen egyetemén is tanitott. Elhivatott-
sagarol arulkodik, hogy 87 éves koraban hagyta
abba egyetemi munkajat. Els6 miive, a Két nap
az élet cim{i regény hozta meg szamara a sikert,
amelyet masodik vilaghaborus tapasztalatai
alapjan irt meg. Erdekesség, hogy alkotasait
egyes szam elsd személyben vetette papirra.

El6szor egy kis betekintést szeretnék adni a
mi cselekményébe €s vilagaba, hogy késobb az
ehhez kapcsolodd gondolatokat megérthessé-
tek. Ahogy fentebb is irtam, a Védett férfiak
1974-ben jelent meg az Amerikai Egyesiilt Al-
lamokbol 1960-as években kiinduldé feminiz-
mus masodik hullamanak hatdsara. Azt érde-
mes tudni Merlé-r6l, hogy baloldali irdanyult-
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sdgu volt, a regényében azonban semleges né-
z6pontot kozvetit az olvaso fel¢, a f6hds altal.
Torténetiink a *70-és évek Amerikajaban kez-
dodik, ahol egy 1j, ismeretlen jarvany veszi
kezdetét, az encephalitis 16. Ennek a betegség-
nek az a kiilonlegessége, hogy csak nemzoké-
pes férfiakat timad meg, minden esetben hala-
los kimenetellel. A f&szereplé Dr. Ralph
Martinelli neurologus szakorvos, aki azt a fel-
adatot kapja, hogy a kor ellen egy gyogyszer-
gyar birtokan véddoltast fejlesszen ki. Miel6tt
hozzalathatna kutatasdhoz, karanténba kell vo-
nulnia, hogy biztosan ne keriiljon be a fert6zés
erre a helyszinre. A farm neve Blueville, és a
regény nagyrésze itt is jatszodik, az itt tartoz-
kod¢ férfiakat pedig pont az izolaltsaguk miatt
fogjak védett férfiaknak (réviden pm - pro-
tected men) nevezni. A regény egyik f6 moti-
vuma, hogy a jarvany tombolasaval a férfiak je-
lentds része meghal, és helyiikbe a vezet6 pozi-
ciokban ndk keriilnek, 1étrejon egy matriarcha-
lis tarsadalom, az elndki székbe pedig a LIB
(Mozgalom a nok felszabaditasara) legszélso-
ségesebb iranyzatanak egy tagja, Sarah Bedford
keriil, aki egy diktatirat és er6szakos férfielle-
nes rezsimet vezet be.

Szamomra kimondottan érdekes volt felfe-
dezni azt a szamtalan parhuzamot, ami a regény
¢és korunk kozott fennall mind a politika, mind
az értékrend tekintetében, nem is beszélve a
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tombold jarvanyrol és az oltas fejlesztésérdl. A
fohds személye szerintem kifejezetten kozel all
hozzank a munkaja miatt, és egyfajta ,,orvosos”
semleges nézGpontja altal is. Pont Dr. Martin-
elli foglalkozasabol addddan olvasaskor talal-
kozhatunk néhany izgalmas orvostudomanyi
kifejezéssel is, ami kiillondsen szérakoztato le-
het egy szakmabéli szamara. Az egyik 6 jelen-
ség az, hogy a jarvany miatt a férfi-n6 tengely
megfordul, minek eredményeképp a férfiak ke-
riilnek elnyomott pozicidba. Ezt a regényben
sok parbeszéd, illetve a fészereplé fénokének,
Hilda Helsingforthnak a leveleibdl is kiveheti
az olvaso. Példaul gyakran kritizaljak Martin-
elli-t n6i munkatarsai csupan egy nézésért, szo-
ért vagy gesztusért veliik vagy mas nokkel kap-
csolatban, a csucsponton pedig az 1984-bdl is-
mert gondolatbiin is megjelenik, amikor a felté-
telezett szexista gondolatai miatt kap korholast,
holott, mint azt meg is emliti, meg sem fordult
a fejében hasonld. De ezen kiviil felmertil a kar-
rier és csalad ellentét is, csupan az uj vilagban
nem a férfi lesz karrierista, hanem a no. A
Blueville-i farm emlékeztet egy 1984-ben leirt
vilaghoz hasonlé mikrokozmoszra, ahol polos-
kakkal és fegyveres oOrokkel figyelik meg a
bentlakokat, mi tobb, életiik minden szempont-
jabol egy kdzpontilag meghatarozott idébeosz-
tast kell kovetniiik. Igazabol a poloskéak alatt
nyugodtan asszocialhatunk arra, hogy milyen
moddon képesek minket is jelenleg {izleti célbol
megfigyelni a k6zosségi médian keresztiil. Egy
tovabbi modernkori parhuzamként emliteném
meg a sajtd viselkedését is a Bedford rezsim
alatt, ugyanis sok korunkbeli sajtdorganumhoz
hasonldan gatlastalanul és kérdések nélkiil szol-
galjak ki az 6ket kedvezményez6 rendszert, és
kérdések nélkiil kozvetitenek az emberek felé
egy elfajzott értékrendet.

Mindenképpen érdemesnek tartom elol-
vasni ezt az alkotast, ugyanis szamos jelenleg is
fennallé problémat és kérdést feszeget, melye-
ken egy értelmiséginek hasznos elgondolkod-
nia élete folyaman. Két gondolatot szeretnék a
cikk végén kiemelni: Egyrészt a n6i olvasok be-
tekintést nyerhetnek egy férfi lelki vilagaba és
gondolataiba, és jobban megérthetik azt, a férfi
olvasoknak pedig a regény egy tiikrot tart a ndi
szereplokon keresztiil a viselkedésiikre, és
Martinelli képében egy példat is felhoz, amit
mindenkinek sajat belatasa szerint kell koveten-
dének vagy elvetenddnek értékelnie. Masik
gondolatomban hadd tegyek fel par kérdést.
Korunkban néhany szempontbdl a mindenna-
pok szintjén egy Védett férfiakhoz hasonlo
iranyba halad a tarsadalom, ahol mar artalmat-
lan cselekedeteket és szavakat is ellenséges tar-
talommal ruhdzunk fel, €s nem tudom, hogy ez
lenne-¢ a helyes irany. A konyv epilogusat is
kiemelném, mert egy olyan kiilonleges tarsa-
dalmat fest le, amit latasmod szerint értelmez-
hetiink utépiaként vagy disztopiaként is. Végiil
pedig egy kicsit spoilereznem is kell, mert ezt a
vitaindit6 értelmezést kar volna kihagyni: a re-
gényben a férfiak lesznek az elnyomottak, és ez
a statusz nem igen valtozik meg a torténet vé-
gén sem. Vajon tényleg csak olyan tarsadalmat
lehet fenntartani, ami csak az elnyomo és elnyo-
mott bipolusaban létezik €s egyenldségnek ne-
vezik? Es ebbdl sémabol nincs kilépés?

Oszintén remélem, hogy sikeriilt egy kis
motivacioét adnom, hogy olvassatok egy kissé
elgondolkodtaté miivet, és a cikk végén Benne-
tek is megfogalmazodtak Uj gondolatok és kér-
dések. A helysziike miatt szamos tovabbi érde-
kességet nem sikeriilt itt bemutatni, de remélem
ez csupan egy tovabbi ok lesz arra, hogy végig-
olvassatok ezt az elgondolkodtatd iromanyt.

Lehoczki Csaba — Onbizalom: egyetem vagy 4-6 villamos?

Sosem felejtem el az els6 évem, az elsd
vizsgaidészakom az egyetemen... (plusz a he-
gek is jelzik az alkaromon). Talan mind igy va-
gyunk vele, de id6 kellett, hogy belerazodjak a
dolgokba. Vannak azok, akik az elso pillanattol
szuperalnak, tudjak, hogyan kell ezt csinalni, és
vagyunk mi. Mi, akik ugyan probalkoznak, de
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elfogy néhany lélekdarab, mire ugyanolyan cé-
pakka valunk, mint tarsaink, az egyetem végte-
len tengerében. Ehhez a folyamathoz kell va-
lami nagyon fontos, ami nincs meg mindannyi-
unkban egybdl: az onbizalom.

Hat igen, az egyetem arra vald, hogy meg-
tanuljuk kezelni 6nbizalom hidnyunkat. Evrol
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évre, ahogy telik az id6, ahogy egyre tobb vizs-
gan vagyunk tul, elkezdjiik végre ugy érezni,
hogy miénk a vilag. Természetesen mi masra
lenne j6 a 4-6 villamos, mint onbizalmunk gya-
korlasara. Biztos mas is tapasztalta mar, hogy
letl a titokzatos torténetli székekre, vagy épp
csak megall a levegétlen, izzadsagszagtol blizlo
tomegben, mikozben a fiilében épp a ,,We are
the champions”-t hallgatja, és ugy érzi ez most
menni fog, mert enyém a vilag. En is épp igy
licsOrogtem a tomeg kdzepén, biiszkén kihuzva
magam, hogy én bezzeg, még a kaosz kdzepén
is elcsiptem egy helyet a villamoson, egy ban-
datag se késelt le, és mind a négyszazotven fo-
rintom megvan, amikor hirtelen egy hal a he-
ring tengerbdl -talan még

biiszkébben, mint én- rantotta ki a fiilhallgatot
a fiillembdl, és ripakodott ram, hogy azonnal ad-
jam at a helyem neki, mert az az 6vé. Ranéztem,
lattam az uriember szofisztikalt megjelenését, a
hasznalt bortontiivel készitett, ,,megéllek Andi”
felirata tetkojat, a lyukas acélbakancsot, fekete
csuklyas kabatot, amit a Halaltol o6rokolhetett.
Ereztem az illatat, amitdl még a kornyezete is
bebodult. Habar az emlitett hal nem volt sem
oreg, sem terhes - akkor elsGbbséget élvezett
volna a leiilésben - én elfelejtve az egyetem 4l-
tal szerzett, és oly nagyra tartott dnbizalmam,
gondolkodas nélkiil alltam fel a tomegbe. Ez
volt az a pillanat amikor eldontdttem, az egye-
temnél nagyobb 6nbizalmat csak a 4-6-0s villa-
mos adhat nekem.

Dabasi-Halasz Zsigmond — ”Salata”

A kollégista létnek szamos eldonye van. A
hajnalig tart6 bulik utan nem kell 6rakig utazni
haza, a baratok helyben vannak, minden nap
latjuk Oket. A vizsgakra valo késziilés is elvi-
selhet6bb, ha korbevesznek benniinket a sors-
tarsak. Az egylittlakas egyik legjobb része, ha a
masik arcara mosolyt tudunk csalni. Szeren-
csére van a keziinkben egy kifejezetten jo esz-
koz erre, hiszen mindenkinek jobb kedve lesz
egy kis édességtol. A 22-es blokknal tobb cso-
koladét nem fogyaszt senki a koliban (varjuk a
kihivokat). Minden formaban vevok vagyunk
az ehetd boldogsagra. Siitiben, forrd csokiként
vagy akar titkos 0sszetevoként egy hétkdznapi
vacsorahoz is hasznaljuk az aztékok vilaghirii
gasztronomiai termékét. A délutani kavé mel-
lett csokit enni nem csak kellemes, de brit tudo-
sok szerint egészséges is.

Megosztok veletek egy receptet, melyet
mar tobben, tobbféleképpen elkészitettiink.
Szerintem ezekkel a fiiszerekkel valik igazan
karakteressé a keksz, a hideg téli napokra tokeé-
letes kiegészit6je barmelyik étkezésnek.

20 dkg étcsokoladé
10 dkg mogyoros étcsokoladé
30 g vaj

11.0ldal

2 tojas

100 g cukor

2 csomag vanilias cukor
két kiskanal instant kavé
35 g liszt

1 kavéskanal siitépor
fél kavéskanal so

1 narancs reszelt héja

A sima étcsokoladét a vajjal goz felett fo-
lyamatosan keverve megolvasztjuk, majd lan-
gyosra htitjuk. A tojasokat egy kiilon talban fe-
héredésig habositjuk a cukorral. Hozzakeverjiik
az olvasztott csokoladét és a kavét. Beleszital-
juk a lisztet, a siitoport, és hozzaforgatjuk az ap-
rora vagott mogyords csokoladét. Fél orara a
hiitébe tessziik. Egy siitOpapirral bélelt tepsire
2-2 kiskanalnyi kupacokat tesziink, egymastol
tavol. Kiss¢ lenyomogatjuk (nem nagyon!). 11
percig siitjiik, semmiképp se tovabb. Lehet,
hogy puhénak tlinik, de miutan kihil, konnyed,
kiviil roppands, beliil lagy, nagyon cucC0s CS0-
kis kekszet fogunk kapni.

Végezetiil pedig a legfontosabb: a csoko-
ladé kakadbabbol késziil, ami fan terem. Tehat
csokoladé novény. Igy a fent elkészitett keksz
tulajdonképpen egy felturbozott salata



