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BAN TEODORA

EGY LEPES§EL
MAGAM ELOTT

BESZELGETES A MARGITSZIGETI SZINHAZBAN OT EVRE UJRAZO BAN TEODORAVAL

Ujabb 6t évre nyerte meg
a Margitszigeti Szabadtéri
Szinpad vezetését Ban Teodora,
aki immar huasz éve all az
intézmény élén. 2004-ben
nyerte el eloszor a Szabadtér
Szinhaz igazgatdoi posztjat.
Ezzel parhuzamosan mas
komoly feladatokat is vallalt a
fovaros kulturalis életében, de
az immar huasz éve iranyitasa

® ala tartoz6  Margitszigeti @
Szabadtéri Szinhaz a legfébb
sziviigye.

A

Fot6: Vogt Gergely, Margitszigeti Szinhaz
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SIKERES ELETPALYA

- Mi szerepelt a palyazataban,
amelynek sikere ujabb o6t évre,

osszesen negyed szazad-
ra Dbiztositja, hogy veze-
toje legyen a  gyonyorii

természeti kornyezetben elhe-
lyezked6 szabadtéri szinhaznak?
- A palydzatomban visz-
szatekintettem az itt  teljesi-
tett elmult két évtizedemre, és
felvézoltam, hogy mi a viziom 2030-
ig. Ahogy az elmult évek bizonyi-
tottdk, sikeres volt a szinhdzvezetés
stratégidja. Ezzel a mindenkori kol-
légdimra is gondolok. Ez az egyetlen
olyan szabadtéri szinhaz hazankban,
amelyet annak idején, 1938-ban ki-
fejezetten jatszéhelynek terveztek.
Budapest eme ékességét azonban
kicsit megkoptatta az idé addig-
ra, amikor 2004-ben atvettem. De
a tobb szakaszban elvégzett ko-
moly beruhdzasok nyoman ujra az
6t megillet6 pompdban diszeleg.
Megujult és megnagyobbodott a
szinpad, az iddjarastol az orszag egyik leg-
nagyobb szinpadtetézete védi. A nézdk
kényelme érdekében komfortosra cseréltik
a székeket, a fellépdket kiszolgald tereket
és a technikat is modernizaltuk, a keren-
gbben magasodd Viztornyot kivil-beldl
rendbe hoztuk. Magas szinvonalon szol-
galjuk ki a kulturafogyasztd tarsadalmat.

Foto: Galos Mihaly Samu
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A legigényesebb és sokszinl kindlattal,
szimfonikus koncertekkel, opera- és ope-
rettbemutatékkal, tancprodukcidkkal, a
hazai térsulatokkal valé szoros egyuttm(ko-
désben esszencidjat nyujtjuk a magyar kul-
turdlis életnek, ami altal kilfoldrdl is lathato-
va valik az itteni magas mUvészi szinvonal.
- A jovére vonatkozéan milyen
terveket sz6 a miikodésrol?

Foto: Eder Vera

— Komoly allomas, ahova megérkeztink,
de szerintem még van benne tovabbi
perspektiva, ezért vettem a batorsagot,
hogy ujabb &t évet megpalydzzak. Erre
0sztdnzdtt az is, hogy az elmult ciklus-
ban kdzds mikodtetést intézmény lett a
Margitszigeti Szinhaz, illetve Szinpad. Ez
azt jelenti, hogy az objektum az 6nkor-
manyzaté, de a mukodési koltségeket a
Kulturalis és Innovacios Minisztérium biz-
tositja. Hanko Baldzs miniszter Urtdl vet-
tem &t tavasszal azt a megbizdst, amely
Ot évre garantdltan biztositja azt a magas
tdmogatasi dsszeget, amely nélkul a sze-
zonok tdbb éves tervezhetésége ellehe-
tetlentiine. Igy a Margitszigeti Szinhaz is
garantalt és megemelt mlkodési tdmoga-
tassal tervezheti a kdvetkezd szezonokat,
amely anyagi biztonsag nélkiulézhetetlen
alapot nyujt a szinvonalas kulturdlis szol-
géltatasunkhoz.

Tehattobbévreeléretudunktervezni,mely
mogott immar a kormany altal garantalt
fedezet all. Ezzel biztonsaggal szervezhet-
juk a bemutatokat, szerzédhetlink a mavé-
szekkel, akiknek tobbnyire évekre elére tele
van a naptarjuk. Idén a Pillangdkisasszony
bemutatdjara is nemzetkdzi sztar érkezik,
(s0-Cso-5zan szerepére Francesca Sassu-t
kértak fel. A Nabucco premierjére négy
vildghires énekest szerzédtettlink, korunk
egyik legkeresettebb  Verdi-baritonjat,
George Peteant, tovabba a kijevi szUletés(
Oksana Dykdt, az azerbajdzsani mezzo-
szopran £Elmina Hasant és a velencei gyo-
kerU Ricardo Gattot. Mind olyan sztérok,

2025.05.23. 15:19 ‘



akik a milandi Scaldt, a
Veronai Arendt és a New
York-i  Metropolitant  is
meghdditottdk. Szerencsé-
re most mar a Margitszigeti
Szinhaznak is olyan az
anyagi kondicidja, hogy
ki tudja fizetni ezeket a
magas gazsikat. A féva-
rosra pedig a szikséges
beruhazasokban, az allag-
megodvasban szamithatok,
illetve egy esetleges ve-
szélyhelyzet elharitasanal.

- Rendezoként idén nya-
ron debiital, a Pillango-
kisasszony és a Nabucco
cimii operak margitszige-
ti megvalésitasaval. Mi-
lyennek almodja ezeket
az eléadasokat?

- A két operabemutatd ki-
Idnleges és egyszer( val-
tozatban kerll a szinpadra.
Hiszek és ftiszteletben sze-
retném tartania két nagy ze-
neszerzé Puccini meg Verdi
klasszikus értékd miveit, a mU alapjaul szol-
gald szovegkonyvirok nyoman megalkotott
nagyivd zenei alkotast. A halhatatlan zene-
szerzbket szeretném sértetlendl piedesz-
talra emelni evvel a koncepcioval. A szo-
listak és korus résérél a szerep és torténet
hliséget varom el. Puccin/ operdja Ugy fog
megszolalni, ahogy az eredeti bemutato-
jan, 1904-ben nagy sikert aratott. £z vonat-
kozik Verditorténelmiihletést Nabuccojdra
is. Az operak valodi értéke a sérthetetlen
komplexitasra épil majd fel. A Pillangokis-
asszony karmestere Somogyi-1oth Daniel,
a Nabuccot Dénes /stvan dirigalja.

Foto: H. Szab6 Sandor
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- Milyenek lesznek a jelmezek, a diszle-
tek?

— Fontosak szamunkra a partnerségek, igy
egyUttmukodink a Torre de Lago-i Puccini
Fesztivallal, ahonnan a Aillangokisasszony
jelmezei érkeznek. A Nabucconad/  sajat
gyartatasban készilnek a fellépdk ruhait,
melyet Arva Nora tervez. Szintén vele al-
modtuk meg mindkét opera esztétikus,
szimbolikusan szép szinpadi vizudljat.
A Margitsziget csodalatos adottsaga at-
moszféraja, a szinpad zold hattere adott,
nem érzem szikségét a latvanytechnikai
eszkozok haszndlatdnak. Mindkét eldada-

Gregory Porter és zenekara a Backstage-ben (2025. maj. 17.; évadkezdés)
Foto: Galos Mihaly Samu, Margitszigeti Szinhaz

son forgdszinpadot alkalmazunk, a jaték-
tér és a jelenet valtozésok érzékeltetésére.
A Nabuccoban mindossze egy nagy bal-
vany meg egy tréon lesz a latvanyelem.
Kozépen egy nagy fal a kettéosztottsédgot
szimbolizélja, ami a tdgas teret igényld
korusjeleneteknél nagyobb teret, mig az
intimebb jeleneteknél zartabb teret tud
biztositani.

- Mely produkciékat emelné még ki a
nyari kinalatbél?

— Nehéz lenne valasztani, de a weblapun-
kon mindenki kedve szerint véalogathat.
Taldn annak fontossagat emelném ki, hogy
a nagy nemzetkozi produkciok mellett a
csaladokra is odafigyelink. A hétvégeken
husz éve ingyenes gyerekprogramokat
szervezlink. |dén mesekonyveket kapnak a
kicsik, verseket fognak hangosan olvasni, ér-
kezik egy konyvszekér is, és lesznek irodalmi
sétak, valamint majus 9-én Moinar Ferenc:
Liliom el6adasat adtuk elé Nagy Peéter
rendezésében a Szent Margit kolostor ud-
varan. A mese, a szinhaz mindannyiunk
lelki és mentalis feltoltédése, a gyermekek
egészséges felndtté valasa, fejlédése egy-
ben. Neklnk pedig az a dolgunk, hogy ezt
a lehetéséget minél tobb latogatd csaldd és
fiatal szamara tegyuik elérhetévé és tudjuk
biztositani.

www.margitszigetiszinhaz.hu
Matrahazi Zsuzsa
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Marton Eva a vilag legsikeresebb énekesndinek egyike. Palyajat Budapesten kezdte, majd kiilfold-
re szerz6dott, ahonnan elindult vilagkarrierje. Tobbszor valasztottak New Yorkban az év énekesévé,

az év miivészévé, orokos tagja a Bécsi Staatsopernek, 2000-ben az évszazad legjobb ot divaja kozé
valasztottak az operairodalom legnehezebb szerepeiben nyujtott maradandé alakitast.

7

A Magyar Szent Istvan-renddel és a Nemzet Miivésze cimmel kitiintetett vilaghirii magyar szopran
Marton Eva jelentds figyelmet fordit a fiatal tehetségek gondozasara és kinevelésére. Ezt példazzak a
kétévente meghirdetett Marton Eva Nemzetkozi Enekversenyek, valamint a Marton Eva Nemzetkézi
Operastudio tevékenysége, mely szakmai képzéseket tart a tehetséges ifji generacio énekeseinek.

laézzink fel eqy a Sikeres Nok lapjanak
adott interjut az dnnep alkalmabol!

- Milyen csaldadban nott fel?
Mennyiben hatarozta meg a palya-
valasztasat a csaladi hattér?

— Budapesten, a Ferencvarosban néttem
fel. A csalddunkban senki nem zenélt:
édesapam fészakacs volt egy hotelban,
édesanydm héztartasbeli. Harman voltunk
testvérek, csak én léptem zenei palyara.
A konyvek szeretetét belénk oltottak szU-
leink, mert mindketten nagyon szerettek
olvasni. A palyavélasztasomat nem befolya-
solték, mert azon kivil, hogy édesanyamnak
szép hangja volt, semmi nem flizte ket a
zenéhez.

- Ki fedezte fel a tehetségét, ki iranyi-
totta a zenei palyara?

— Véletleneken, tandraim segit&készségén
és joindulatan mult, hogy elindult az éneke-
si palydm. Rendkivil kedves, szenvedélyes
pedagogusoknak kdszonhetem a zenei ala-
pokat. Nagyon szerettem énekelni, az alta-
lanos iskoldban Aaksanyi Magda énektanar-
né figyelt fel a hangomra, & javasolta, hogy
tanuljak zongorézni. Csakhogy nekink nem
volt zongorank, hisz a habord utani inséges
idékben oriltlink, ha még tudunk éIni. Ezért
a tanarndm felajanlotta, hogy a tornaterem-
ben Iévé zongoran gyakorolhatok, megadta
a zeneiskola cimét is, ahova jelentkezhetek.
lgy hatévesen beirattam magamat a Mester
utcai zeneiskolaba.

- Egyediil iratkozott be?

- Igen! Az iskoldhoz érve bekopogtam az
igazgatd nénihez, megkértem, hogy vegyen
fel zongordzni. Meghallgatott, és mivel szép-
nek tartotta a hangom felvett a tanitvanyai
kozé. Igy 6 lett a zongoratanardém, Bird Katd,
aki Bartok Béldnak egyik utolsd tanitvanya
volt, s rendkivil sok szeretetet, torédést kap-
tam téle, amig odajartam. Amikor 14 éves
lettem, atkerlltem a Godri Katd tanarnéhdz, Foto: Emmer Laszl6
akinél elkezdtem mar népdalokat, Brahms-

8 SIKERES NOK e 2025 junius
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Férjemmel dr. Marton Zoltannal: Fot6: www.kepmas.hu
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és Schubert-dalokat is énekelni. Erettségiig
néla tanultam, & szenvedélyes pedagdgus
volt, csak a tanitvanyainak élt. Szerencsésnek
mondhatom magam, hogy ilyen kedves, lel-
kiismeretes tanarndk oktattak.

- Ettdl az idoszaktol kezdve mar tuda-
tosan késziilt az énekesi palyara?

- lgen, bar kdzben a hangom mutalt és
ezért nagyon elkeseredtem. A tanarnédm
javaslatara, masfél évet kihagytam, mig ki
nem alakult az igazi hangom. Ebben az idé-
ben kezdtem el roplabdézni. A sport erét
adott, alloképességet is, s csapatszellemre,
kitartasra, klzdésre nevelt, aminek késébb a
palydmon nagy hasznat vettem.

Erettségi utdn jelentkeztem a Zenemd(vé-
szeti Féiskoldra, ahova elészor nem vettek
fel; még éretlennek tartottak. A kovetkezd
évben viszont mar felvettek, st két évet egy
év alatt végezhettem, el, mert akkor meg tul
érettnek, jol képzettnek tartottak.

- Milyen emlékeket 6riz a Zanakakaré-
miarol?

— Nagyon szép id6szakként él bennem, a
szakmam és a maganéletem szempontjabdl
is. Egyrészt a Zeneakadémian oktato tanari
gardanak sokat koszonhetek, mert olyan
alapos, magasfoku zenei képzést kaptam t6-
IGk, ami megalapozta a karrieremet, késébb
probléma nélkul vehettem fel a versenyt
kulfoldi kollégaimmal.

Nagyon hdélds vagyok Adsler Fndre és
Dr. Sipos Jend énekmestereimnek, akiktdl
az éneklés fortélyait, a zenei mivek meg-
ismerésének modszerét  sajatithattamel.
Maésrészt azért is emlékezetes ez az idészak,
mert ekkor ismerkedtem meg a férjemmel,
ar. Marton Zoltannal, akivel hamarosan ha-
zassagot kotottink. Az elsé két féiskolai év

‘ Sikeres N6k 2025-06.indd 9
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felnétlendl telt el, utdna nehezebb idészak
kovetkezett, mert megsziletett a kisfiam.
Ettél kezdve az életem az otthonom és a
féiskola kozott zajlott. Mindennap vittem a
gyermekemet az 6voddba és utana rohan-
tam a Zeneakadémiara.

- On 1968 és 1972 kozott volt az Ope-
rahaz tagja, ahol kezd6é énekes lévén
nem kényeztették el szerepekkel. Be
kellett volna allnia a sorba és kivarnia,
mig tizenvalahanyadik szopranbal el6-
lép az elsok kozé. Hogyan élte tul ezt az
iddszakot, tudvan, és bizonyitva kevés
fellépéssel is, hogy on tobbre hivatott?
Vannak még onben tiiskék, ha erre az
idoszakra visszagondol?

— Nincsenek mar tiskék bennem, és azt sem
mondhatom, hogy melléztek, hiszen ad-
tak néhany szerepet, de nem dédelgettek.
Olyan érzésem volt, hogy engem az Ope-
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raban nem szeretnek. Pedig egy énekest
szeretni kell, torédni kell vele és allanddan
tdmogatni. Arra tisztdn emlékszem, hogy
amikor bementem az igazgatdhoz, és meg-
kérdeztem, hogy a kovetkezé évadban mi-
lyen feladatok varnak rdm, azt mondta, nem
tudja. Ott Ultem az fréasztaldnal és lattam,
hogy a flzetben Ures az én oldalam. Tehat
még csak gondolatban sem szamolt velem,
semmilyen szerep megformalaséra sem ju-
tottam eszébe.

- Ez adta a végso l6kést ahhoz, hogy
kiilfoldre szerzédjon?

- Ezis, de a végsé dontést az adta, hogy az
egyik nagy énekesnd palyatarsam eléggé
nyersen megfogalmazva azt kérdezte, hogy
miért nem megyek el végre kulféldre? Meg-
fogadtam a tanacsat és kapva kaptam az
alkalmon, amikor 1971-ben Budapesten jart
Cristoph von Dohnanyi; a Frankfurti Opera
igazgatdja. Elmentem hozzd eléénekelésre,
annyira tetszett neki a hangom, hogy rog-
ton szerzédést kinalt, akar azonnal mehet-
tem volna Frankfurtba. De én ragaszkodtam
ahhoz, hogy az ezt az évadot még befe-
jezzem az Operahazban. Csak 1972 szep-
temberétdl szerzédtem Frankfurtba, ahol
mar az elsé évben fészerepeket kaptam:
A Falstafftban Alicét, a Figaro hdzassagaban
pedig a Gromét énekeltem: nagy nehézsé-
get jelentett, hogy ezeket a szerepeket né-
metUl kellett megtanulnom, holott akkori-
ban még egy szét sem tudtam németdl.

- Ot évet toltott a Frankfurti Operahaz-
nal majd elindult a vilagkarrierje, a leg-
nevesebb operahazak linnepelték.

— Frankfurtban rengeteg szereppel gazda-
gitottam a repertodromat, volt olyan év is,
amikor 13 Uj szerepet tanultam meg ere-
deti nyelven. Ez nagyon soknak tlinhet, de
tudtam, hogy most épitem azt a repertoart,
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amibdél majd ki tudom valasztani azokat a szerepeket, amelyeket
késébb rendszeresen énekelhetek.

1972-ben kezdtem az évadot Frankfurtban és 1973 tavaszan
mar Bécsben énekeltem a 7osca cimszerepét, majd 7atidndt az
Anyeginben. 1976-ban debltaltam a New York-i Metropolitan-
ben a Mesterdalnokok Evdjaként 1978-ban a Milandi Scaldban
a Trubaddr leondrdfaként. Egymast kovették a felkérések,
vélogathattam az ajanlatok kozul. 1977-ben még leszerzédtem a
Hamburgi Operdhoz, de harom év mulva szabaduszd lettem,
magam donthettem, hogy melyik szerep lenne fontos a tovabbi
palydmhoz, melyikkel tudndk elérelépni. A dontéshozatalban
mindig segitségemre volt a férjem.
- Melyek a legkedvesebb szerepei?
— Nehéz erre valaszolnom, hiszen az olasz és német repertoarbdlis
szamos hésnot keltettem életre. Kozel szaz szerep van a tarsolyom-
ban, amelyek kozott nagyon sok a szép és érdekes feladat, orulok,
hogy ezek a lehetéségek megadattak nekem. Vannak olyan szere-
pek, amelyekre sziletik egy énekes. Nalam ilyen volt a 7urandot a
Josca, a Fedora, az Flektra, az Am ek nélkdli asszony, a Glocconda,
a Tannhdiser Erzsébete vagy Ortrud a Lohengrinbdl Ugy érzem,
mindegyikkel valami kilonlegeset, egyedlallét hoztam létre.
- Evente 50-60 el6adast vallalt, s az operairodalom legne-
hezebb foszerepeiben lépett szinpadra. Kéztudott 6nral,
hogy maximalista onmagaval és masokkal szemben is.
A megerdltetdo dramai szopran szerepek elénekléséhez
feltétleniil j6 kondicié sziikséges. On hogyan tartja karban
magat, honnan a sok energiaja.
- Rendszeresen Uszom, joggingolok teniszezem, igy érzém a kon-
diciomat.
- Mit jelent 6nnek a siker, a népszeriiség?
— A siker a munkam elismerése, egy vissz-hang arrél, hogy jol
dolgoztam és ez boldogga tesz. A népszerliségnek orilok, ren-
geteg rajongd, nemzetkdzi szurkoldtdborom van, sokan kozuluk
mindenhova elkisérnek, minden eléaddsomat megnézik. Nagyon
szeretem a palydmat, sok mindent elértem, amit szerettem volna,
s ez jOles érzéssel tolt el. Egész eddigi életemet a zenének szen-
teltemn. Ugy érzem, a sok dij, elismerés, lemezek, filmek mind azt
bizonyitjak, hogy nem hidba szUlettem énekesnek.

Szerk.
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SIKERES SPORTOLO

VALORA VALT CELKITUZEFSEK

2000. oktéber 24-én sziletett Londonban.
Tobb sportadgba belekdstolt, 2011 6ta ottusézik. Az eltelt iddszak alatt
szamos nemzetkdzi versenyen szerepelt a kilonbozd korosztalyokban:
ifjusagi, junior és felnétt.

Ifiként, a Buenos Airesben rendezett ifjusagi olimpian méar a dobogd
harmadik helyén allt. Ezenkivil juniorként szerzett még egyéni vildgbaj-
noki bronzérmet és ezzel direkt kvotat a Tokidi olimpiara, ahol szintén
részt vett. Ezutan nyert egy VB ezistérmet és egy EB bronzérmet. 2022-
ben pedig a vildgranglista élén végzett, s a megelézd év 2. helyezése
utadn, 2024 augusztus 11-én olimpiai bajnok lett.

Felséfoku tanulmanyait a Nemzeti Kozszolgdlati Egyetem (NKE) Rendé-
szettudomdanyi Karan blnlgyi (blndldozési) szakon 2023-ban kivald
eredménnyel fejezte be. Palyakezdé rendér hadnagyként a févaros XI.
kerlleti Rendérkapitanysagra helyezték. Azonban révid idén beldl tar-
tésan vezényelték a NKE-re, hogy ezzel is tdmogassak az eredményes
olimpiai felkészilését, ahol elsésorban toborzéssal és sportrendezvé-
nyekkel foglalkozott.

A terveit, a sport és a rend6ri palyafutdsa terlletén az aldbbiak szerint
Osszegezte: ,Szeretném a versenysportot folytatni és jol felkésziini a
2028-as Los Angelesi ofimpidra. £z nagyon sok iddt és energiat kovetel.
Emellett szeretnék a renddri palydamon is minél tobb értékes tapasztala-
tot gydjteni, hogy o sZakemberre, vezetove valhassak.

Foto: www.vasarnapihirek.hu
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GULYAS MICHELLE
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Ezért is dontdttem uqy, hogy
kiberbiztonsdag mester sza-
kon folytatom tanulmanya-
imat az NKE-n, is mélyebb
Ismereteket szerezzek erro/
a gyorsan novekvo és eqyre
fontosabb terdletrdl. Hosz-
szabb tavon szeretnék a ha-
tdrokon atnydlo, nemzetkdzi
bindzéssel/bdndldézéssel
foglalkozni, akar eqy nem-
zetkozi szervezetnél (Inter-
Pol EuroPol).” Az olimpiai
aranyérem utan soron kivul
rendér féhadnaggya léptet-
ték eld.

JVersenyzd  tipus  vagyok,
imadom —a  megmeéret-
tetést és ez éltet. Relativ
nyugodtan versenyzem és
allg izgulok, emiatt is tu-
dok flyen jol teljesiteni ver-
senykordimények — kazott
Jjobban, mint edzéseken.

‘ Sikeres N6k 2025-06.indd 13
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SIKERES SPORTOLO

Sokakkal ez pont forditva van. Azért vivas
vaqy lovaglds elott természetes, hogy izgul/
az ember, hiszen ezen a két tusan nagyon
sok mulik. Azonban mikor elkezdddik a ver-
seny, a feladatra valo koncentralds miatt mar
nem is tudok mdasra gondolni, csak magara
a versenyre és, hogy minél jobban végre-
hajtsam. Az Ottusa eqy eqyéni sportaq, aho/
az eqyen telfesitménye mind az 5 tusaban
remekdil mérhetd (a lovaglasnal a 10 tudasa-
nak és eqylittmukodo készségeének nagyon

14 SIKERES NOK e 2025 janius
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nagy szerepe van a sikeres eredmeénybern).
lgy nagyon jol léthatd a fejlodes, illetve azok
a terdletek is, amelyeket még csiszolni kell.
Nem tudom megmondani sajatos életfor-
ma vagy onkifejezésmaad, talan mindketto.

A cél minden egyes tuddsban a vilag leg-
Jjobbjai kozé tartozni” A fenti gondolatok
alapjan szémara a siker azt jelenti, hogy az
ember élete, pélydja, karrierje soran elérje
a legfontosabb célokat, amelyeket kitlizott
maga elé. Valdszinlleg nem lehet mindig

mindent elérni, de ha az irdny jo és a célok
jelentés része megvalodsul, akkor azzal mar
elégedett lehet. Mindenkinek vannak &lmai
és elérhetetlennek tiné célkitlizései, ame-
lyek, ha valdra vélnak akar egy életen at bol-
dogga tehetnek”

Gulyds Michelle Gjabb alma valt valé-
ra, amikor o6todik vilagkupagyozelmét
szerezte Budapesten. Az oOttusazé a
masodik lovészet utan atvette a veze-
tést, és végiil magabiztos sikert aratott.

Szerk.-
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KULTURALIS- ES PROGRAMAJANLO

Nagy Ervin és Borbély Alexandra szinre viszik az életiiket
Majusban debiital az Egy életiink cimii eloadasuk

EGY
FLETONK

BIIIIBE[Y AI:EXMII]IIA

— ¥ B S

@ 2023 6szén indult az Egy életem cimii szinhazi sorozat, amiben ismert miivészek allnak szinpadra, hogy egy stand up est
keretein beliil elmeséljék az életiiket. Orszagszerte mar tobb mint 50 ezer néz6 latta eddig a sorozat kiilonb6z6 el6adasait.
Most tovabb béviil a repertoar. Ezattal Magyarorszag talan legismertebb miivészparja: Borbély Alexandra és Nagy Ervin
mesélnek az életiikr6l egy megkomponalt szinhazi este formajaban sok-sok humorral és 6niréniaval. A stand up est premi-
erje majus 23-an 19 6ratodl lesza MOMKultban. Junius 13-an ugyanott lesz el6adas, illetve a tovabbiakban is havi egyszer.

Tovabb bévul az £gy életem repertodrja, rdadasul egy formabonté produkcidval. Ezdttal nem egy mivész all a reflektorfényben,
hanem egy hédzaspar. Rdadasul nem is akdarkik, hanem Magyarorszag taldn legismertebb mivészparja: Borbély Alexandra és Nagy Ervin.
Egy megkomponalt szinhazi este formajaban, képek és filmrészletek segitségével mesélinek a szerelmuk szletésérdl, kapcsolatuk meg-
hatérozé pillanatairol, hétkdznapi kiizdelmeikrél és a sz{lévé vélas nehézségeirdl. Es teszik ezt sok-sok humorral és éniréniaval.

A két fohés igy vallott a kozos munkarol:

,Bevallom, nem szeretek a férjemmel dolgozni. £rrd] biztos mesélek az Egy életiinkben.
Viszont a kihivdsokat nagyon szeretem. Masik fontos motivaciom volt, hogy mivel a,vildg-
megqvaltasa’miatt otthon mar alig latom Ervint, legaldbb a szinpadon megbeszélhetjiik az
aktudlis csaldad) lgyeket— mondta Borbély Alexandra.

JValdigban tiz éve probdljuk ezt a darabot otthon. Reméljik, a szinpadon is siker lesz.
£n azért varom ezt az eldaddst, mert abban reménykedem, hogy itt taldn eqyszer-eqyszer enyém
lehet a vegszo.”- replikézott Nagy Ervin, mintegy el6revetitve a k6z0s el6adds hangulatat.

Az el6adas iroja a Margo-dijas Fehér Boldizsdr, aki forgatokonyvirdként a Nagykara-
csony és a Sohavégetnemérds cimU filmeket jegyzi, illetve maga is gyakorlott stand upos,
rendszeresen fellép&je a Dumaszinhaznak.

Eddig Mucsi Zoltdn, Thuréczy Szabolcs, Szabé Kimmel Tamds, Szinetdr Déra és
Grecso Krisztidn ir6 3llt a nézok elé, hogy elmeséljék életiik legviccesebb és legmegha-
tébb torténeteit. Sok humor és még tobb személyesség jellemzi ezeket az esteket. Orszag-
szerte mar tdbb mint 50 ezer nézé latta eddig az £gy életermn’kllonbdzé eléadasait és mar
kulfoldon is tobbszor jart a produkcio.

Borbély Alexandra és Nagy Ervin Fqy életiink’cimU stand up estjének a premierje
majus 23-an 19 oratol lesz a MOMKultban.

Tamas Dorka
Foto: Viszlay Mark
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Ismerds a neve?

Fogos kérdés.

A sok 7oth nev( holggyel, koztik meg-
szamlalhatatlan Zsofidvalegy szinhaztermet
lehetne megtolteni.

Miért éppen a szinhazterem jutott az
eszembe?

Nos, mert a széban forgd 70th Zsofi a
Katona Jézsef Szinhdz mUvészndje.

Tucatnevik ellenére a tehetséges, zseni-
alis 70thok az élet minden teriletén képe-
sek voltak kiemelkedni. Koztik a palyakezd6

Sikeres Noék 2025-06.indd 17

Toth Zsof1 is, aki a szinhazba jard kozonség
kedvence lett.

A Katona ifju csillagarol elsé latasra meg-
dllapithaté: egyedi jelenség. Ahogy taldlko-
z6nk szinhelyére, egy pesti cukraszdaba be-
robbant hofehér kopenyében, az felért egy
szinhazi vastapsos antréval.

Mit is kérdezzek ettdl a fiatal szinésznd-
tol?

Elolvastam a vele készitett interjukat, és
szerettem volna meglepni valami djdonag-

gal.

Sokat gondolkoztam, aztan eszembe
jutott egy csaknem harminc évvel korabbi
beszélgetésem 7ordcsik Marival Azokat a
kérdéseket tettem fel 76th Zsofinak.

Mindkét szinésznének kozos nevezdje,
hogy egy-egy kis falubdl jottek szerencsét
prébalni. 76rocsik Mari Pélyrél, 7oth Zsof
Kistokajbol.

Jojjenek a retré kérdések és a mai véla-
szok.

Foto: Horvath Judit
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— Legegyszerlibb valaszom: boldog.
Amugy nem igazan emlékszem. Talan olim-
pikon, aztan az érettségihez egyre jobban
kozeledve fogalmazdédott meg bennem,
hogy szinész vagy pszichologus.

— Barbie Lego vagy pluss, igazabdl mind-
egy volt, elfoglaltuk magunkat a tesémmal.
De sokat voltunk a kertben is. Volt hintank
az udvaron, nyédron pedig felfujhaté me-
dencénk. De ha vendégek jottek, akkor
adltaldban csindltunk valami szindarabot és
eléadtuk a szileinknek. Ha egyeddl voltam,
kerestem tollat és papirt, és orakig képes
voltam rajzolni, mikézben magamban be-
széltem.

— Guzi Blanka 6ttusazod, akinek a sztleim
a keresztszllei. Tesémnak pedig az 6 szi-
lei. Kereszttesomként hivatkozom ra, pedig
nincs rokoni kapcsolat kdzottlnk.

— A csaladom. Meglehet, hogy réheje-
sen hangzik, de valészinlleg minden em-
ber, akivel taldlkoztam, nagy hatast tehetett
vagy tett ram, és hozzajarultak ahhoz, hogy
most az vagyok, aki vagyok, és ott jarok a kis
életemben, ahol.

18 SIKERES NOK © 2025 janius

Sikeres Nék 2025-06.indd 18

- Leginkdbb amire megkértek, de féleg
benti munkakban. Ha apukam szolt, hogy
menjek ki segiteni az udvarra, mire felol-
toztem, kdbé meg is volt a munkaval (bar
a kutyaszar szedéssel megvart — nem tu-
dom szebben mondani). Ezt utdlag sajna-
lom, tobb mindent kellett volna ellesnem
téle, mert sok mindenre magamtdl kellett
rajojjek. Valahol ez is egy felnovéstorténet.
De most mar mindent is meg tudok csi-
nalni.

— Budapesten szulettem, de falun nét-
tem fel allatok kozott. Volt itt minden tyuk-
tél, nydltdl, disznétél kezdve a madarhazon
at egészen a lovakig. De macska, kutya min-
dig volt a hazndl. Most van egy szuper jo arc
macskam, Kistokajban pedig két kutyank.
Ha otthon vagyok, alig varom, hogy mehes-
sek velUk sétdlni a hatérba a hiugommal.

- Szerintem oviban, Fan Péterbe,
Anyukdm néhany rajzunkat eltette és
minden masodikon szerepelt. Volt, hogy
kitltem az ablakba és vartam, hogy elvi-
gyen Sohaorszagba. Emlékszem, egyszer azt
dlmodtam, hogy a tesémat vitte el he-
lyettem. Az fajt. De a gyerekkori naplémat

®

e .
Foto: Budapest Park

olvasgatva elég sok szerelmem volt,
pontoztam a fidkat. Vicces visszaolvasni.

— Most is szerelmes vagyok.

— Nem. Szeretek otthon lenni, és az is biz-
tos, hogy tébbet kéne ingerszegényebb kor-
nyezetben lennem, de szlikségem van a pezs-
gésre. De nem szeretnék a betonrengeteg
kozepén sem élni. Vagyom a zoldre, a kertre.

—Igen, sajnos. Nem sokat, nem keveset.

— Barminek tudok &rUlIni, a hétkéznapi
6romok hive vagyok.

- Az egyik legmeghatarozobb, amikor
négy éve a csalddommal Barcelonaban vol-
tunk.

- Mindenhova. Nagyon szeretek utazni.
Példaul Azsidban még nem voltam. Higom
most Kindban van, &t nagyon szeretném
meglatogatni. Sri Lanka és Bali is nagyon
vonz. De Norvégia és Kanada is bakancslis-
tas. Valamint minden helyre szfvesen me-
gyek, ahol lehet szorfozni.

2025.05.23. 15:20 ‘



- Rengeteg. Nyilvan, ha munkarol beszé-
link, ezernyi projekt van a fejemben. Remé-
lem, minél tdbb jo szerep var rdm a szinhdz-
ban, képerny&n vagy akar szinkronban is. De
a maganéletemben is azt érzem néha, hogy
ebbe az egy életembe akarok beleszusza-
kolni ezernyit. Bar amikre altaldban vagyom,
azokért teszek is. Ezért hajlamos vagyok a
szétcincalddasra és tul sokat vallalni 24 6ra-
ba. Az biztos, hogy muszaj lenne gyakorol-
nom a ,maradj a seggeden” mlvészetét is.

- Vannak targyak, amelyek fontosak sza-
momra, sok cuccom is van — ez koltdzésnél
mindig sokkold is szamomra —, de egyikhez
sem ragaszkodom babonésan. Ha holnap-
tol valami nincs, na bumm. Babondas talan
csak a szinhdzban vagyok. Minden el6adas
elétt bebeszélek és elmondom a szbvege-
imet. Mondjuk ezek j6, hasznos babondk.
Valamint, ha a Katondban megyek le a szin-
padra, akkor mindig megérintem a medve
fejet a folyoson, ami a Bajnokban  jatszik.
Czvikker Lillaragasztotta at ram ezt a kis ho-
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bortot, mikor egytt voltunk itt gyakorlaton.

— Tiz évig korcsolydztam, széval gye-
rekkoromtdl kezdve része az életemnek a
sport. Meg a korcsolya is, mert télen gye-
rekeket tanitunk korcsolydzni, valamint
bironak tanulok. J& érzés visszatérni va-
lami gyerekkori csoméponthoz. Emellett
tancoltam, lovagoltam, fjaszkodtam és
miegymas, szoval jo sok mindenbe bele-
kostoltam.

A mai napig nagyon sokat sportolok,
taldan néha tul sokat is. De egyszerlen ez
az ,eniddm”és ebbdl nem engedek. Nagy
szikségem van ra, mert ilyenkor tudok a
legjobban kikapcsolni. Jelenleg az Uszas,
futas, j6ga szentharomsagaban élek. Har-
madik éve pedig a szorf lett az egyik nagy
szerelmem, alapbdl vizi lany vagyok. Most
is voltam és nydron is megyek. De barmi,
ami mozgas, johet. Ja, és tavaly nydron a
Sup Budapesten segitettem turdkat vin-
ni a Dunan, idén is szeretnék, ha lesz ra
idém.

VIR g

s g g
gl

Taly Zisfia

- Marmint a 7oth Zsofik kézul? Maga-
mon kival? Ismerek tobbet, de egyikkel sem
vagyok kapcsolatban.

— Nagyon sok dolog érdekel, sok min-
dent kiprébainék ideig-oraig. Otvdsség,
divat, dietetika, mivészetterapia... De pul-
toznék Portugdlidban is, vagy szUretelnék
Franciaorszagban. Taldlkozni  kilonbozé
emberekkel, kultirakkal, torténetekkel...
A pszicholdgia példaul a mai napig foglal-
koztat, anno felvettek egyetemre oda is. De
valahogy minden Ut a mUvészethez veze-
tett. Lehet, ha nem szinész lennék, akkor is
szinész lennék?

- Magamon.

— Csak egyet tudok mondani: Apukédm-
mal.

— Humor, empatia, 6szinteség, batorsag.
Es ha valaki talpraesett és feltaldlja magat,
azt mindig ugy tudom irigyelni.

Kemény Gyorgy
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A popzene és a musical sokdig egyUtt volt jelen Bereczki Zoltan
szakmai életében, de az M2 Petdfi TV Ur a nagyszinpadig cimd
sorozatdban eldrulta: midta eljott a Budapesti Operettszinhaz-
tol, nem vallalt zenés szindarabot. Az eMeRTon-dijas eléado, a
Csindljuk a fesztivalt! zslritagja emellett palydja két legemlékezete-
sebb pillanatardl is mesélt.

Az elsé lemeze a mult évezred végén, 1999-ben jelent meg,
azéta széldban és térsulati tagként is rajongja a kozdnség
Bereczki Zoltant Az M2 Pet6h TV Ut a nagyszinpadig cim( Uj
sorozataban idézte fel, hogy bar szilei is foglalkoztak zenével -
édesanyja a Magyar Radié Gyerekkérusanak volt énekkari tagja, az
édesapja pedig a bakelitlemezek szerelmeseként lelkes diszkzsoké
volt — sokdig azt gondolta, elérhetetlen dlom a zenei karrier.

Embertelen mennyiségd zene jott felém. Mindig a része volt az
Eletemnek, de arra sokdig nem gondoltam, hogy ez lesz a foglalko-
zdsom. Utkeresés kézben mentem a szémitdstechnika relé. tanul-
tam kozgazddsznak, de eqy ponton kicsusszantam a szileim karmar
K&zl és szinpadi ember lett beldlem.” - kezdte az eMeRTon-dijas
eléadémivész, zenei producer. Hozzatette, a popzene és a musical

1

Janza Kataval, Korda Gyorggyel és Balazs Klarival
a Csinaljuk a Fesztivalt cimii misorban
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Fagadt?

Foto: RTL
sokdig parhuzamosan volt jelen az életében, de zenés szindarabot [
azéta nem véllalt, amiota eljott a Budapesti Operettszinhaztdl. I'l. ¥ Floradix®
A Csindljuk a fesztivdlt! legutobbi évadaban a zslriszékben N ik = =
helyet foglald zenész az adédsban felidézte pélydja két legnagyobb \ s“ﬁrh“terblut b
sikerét is: a vilaghir( francia musical, a Komeo és Julia magyar valto- ; : HI_P \
zatdt, amelyben Mercutict alakitotta, valamint azt a pillanatot, ami- hm“mm“:ﬁ - : '
kor egy koncertjén gyerekkori példaképe, Presser Gabor kisérte 6t [ | A, voloeterd a lhg on 000y J
zongoran az altala szerzett Fényév tavolsag cimU dalban. aeryearimess !
@& Az Esti Kornél Ut a nagyszinpadig cim( sorozata mindazoknak @

sz0l, akik kivancsiak a magyar zenei élet emblematikus szerepl8inek
torténeteire, és akik szeretnének bepillantani abba a vildgba, ahol a
szinpad nemcsak fényeket és hangokat vagy a kdzonség ovaciojat
jelenti, hanem évtizedek elkdtelezett munkajanak kiteljesedését.

TRl i, FEEHM

ETREND-KIEGESZITO

VASSAL ES B-VITAMINOKKAL

A benne Lévd szerves kites( Javasolt ndknek, varandds és
vas és a B-vitaminok szoptatd anyaknak, gyermekeknek,
hozzdjarulhatnak; iddsebbeknek, betegségbil
= @ normal vorosveriest- labadozoknak, sportoloknak,
képzidéshez, vegetdrianusoknak ds aktiv
« a faradtsag és kimeriiliség eletmddot folytatoknak,
csokkentésehez,
Nem lartalmaz:
Gyiimtlesté-koncentratumbil = alkoholt « 1artdsitdszen
es kiilinféle nivények = mesterséges szinezd-
kivonatabol készil, &5 aromaanyagokat « laktdzt.

Eaphatd gydgyzreridzakban, grogyniviny-srakizletekbes, vagy megrendelbeth beolapeskan
Kr gtrénd-kiggesrits nem Belyeltesiti 3 Risgyensilyseatt, vigyes Eirendet &5 ap epdsiséges eleimodat

O 36/431-001 © 20/974-28-10
© www.vashiany-verszegenyseg.hu

Forras és foté: MTVA

Forgalmarza: Sal-Bert Kt
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KEMENY AMIRA

... tartja az ismert kozmondas. Arra mondjak, aki kiszabadul a szorult helyzetébal.

Viz ala nyomta a masikat... - ijabb vizes szélas.

Az idézett kozmondasokat mintha egy népszerii sportagbol vették volna kolcson,
nevezetesen a vizilabdabdl, ahol rendszeresen alkalmazzak oket jaték kozben.

Amikor megsziiletett a fiam, elhataroztam, hogy futballistat nevelek beldle. Minden
igyekezetem ellenére nem sikeriilt. Amikor lementiink a varosmajori parkba focizni,
hamar kideriilt, nincsenek joban a focilabdaval.

Talan majd az unokambdl tudok focistat faragni - terveztem, de lany lett! Aki hozzam
hasonléan imadja a sportot. A focit is, de azt csak nézni. A vizisportok szerelmese lett.
Elso osztalya vizilabdas a KSI-ben, a legjobb nevel6 egyesiiletben. Az OB | -ben jatszik
17 éves kora 6ta, a KSl elsd, sajat nevelésii n6i élvonalbeli csapataban.

Kemény Amira neve jol cseng a sportagban. Gyakran kérdezik tole, talan Kemény Dénes
haromszoros olimpiai bajnok szovetségi kapitany valakije? Ennek még nem néztiink utana
a levéltarakban, de a sportban az a szép, hogy a dicsdséget csak sajat jogon lehet kivivni.

Amira egyszer ajanlotta, hogy usszunk versenyt otven méteren. Tiz méter elonyt
ajanlott. Galans felajanlas volt, de kevés. Negyvenkilenc méteres forban is lemaradtam vol-
na. Ugyanis a nagypapa nem tud uszni...

De azért kérdezni igen.

- Mikor kezdted a sportolast?

— 2017-ben, 10 évesen kezdtem el
vizilabdazni, de egészen addig is az életem
része volt a sport. El¢szor a kosarlabda,
aztdn késébb tijfutottam, Usztam, falat
masztam és RSG-ztem is.

- Miért pont a vizilabdanal maradtal
meg?

— Akkor volt egy vizes vilagbajnoksag,
amit Budapesten rendeztek, a vadonat-
Uj Duna Aréndban. Sokszor kapcsoltuk be
a tv-t és néztlk az eseményeket. Nagyon
megtetszett a vizilabda, féleg, hogy a fitk
ezlstérmet szereztek. A lanyok ugyan csak
otodikek lettek, de mivel elég jol Usztam,
viszont csapatsportra vagytam, ezért ugy
dontottem, hogy kiprébdlom magamat
benne.

- Hogy érzed nyolc év elteltével:
jol valasztottal sportot?

— Sokszor voltak kételyeim ezzel kapcso-
latban, de most mar biztos, hogy ez volt a jo
dontés. Ezabbdl is latszik, hogy tobb sportot
is Uztem rovidebb ideig, de egyikben sem
éreztem magam ennyire felszabadultnak.

- Mi van a viz felett, illetve alatt?

— A mi sportunk az Uszas, a kézilabda és
a kizd6sportok egyvelege. A viz felett jol
lehet 1atni, mi torténik, de az csak a latszat!
A viz alatt konyoklések, rugasok, firdéru-
ha tépés is folyamatosan jelen van, illetve

W Sikeres Nék 2025-06.indd 23

vannak, akik szeretnek tobbet verekedni,
bar szerintem a kevésbé agressziv jatéko-
sok is erre kényszerilnek, kilénben nem
tudnanak érvényesdlni. A viz ugyanakkor
sokat segit abban, hogy elkertljtk a sulyo-
sabb séruléseket.

- Mikortol van néi vizilabda?

- 1982-ben alakult az els6é magyar ndi
polécsapat, és éppen negyven éve, hogy
megsziletett az elsé  EB-ezUstérmunk.

Olimpian elészor 2000-ben szerepelt a ndi
vizilabda, a magyaroknak aranyérmet még
nem sikerdlt kiharcolniuk, de bronzérem
mar van, azt 2021-ben szerezték Tokidban.
A férfiak kilenc olimpiai aranya utan ez szinte
kotelezd volt. Az olimpiai bronzérem mellett
két vildgbajnoki aranyérmet, és 3 eurdpa-baj-
noki cimet is szereztek a magyar lanyok.

- A KSl-ben, a nevel6 egyesiileted-
ben kit6l lehetett tanulni?

SIKERES NOK e 2025 junius 23
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NO ES SPORT

- Dr SzZvos [stvan olimpiai  bajnok,
vizilabda szakosztélyunk akkori vezetje és
Horvath Janos kezdeményezte a ndi szak-
agunk létrehozésat, ahol ar. Nador Zsombor
edzd (és teoldgus) vezetésével indultunk el
azon az Ot éves Uton, ami a felnétt OB I-ig
vezetett,

Amikor elkezdtem, az elsé lany generacid
voltunk a KSI-ben, igy a fitkkal egytt edzet-
tlnk, akikkel hivatalos meccseken is jatszot-
tam, gyerek korosztdlyban még eléfordul
ilyesmi. A nagyobb fiuktdl természetesen
minden téren sokat el lehetett lesni, Ugy eré-
ben, mint gyorsasagban és pontossagban.

24 SIKERES NOK e 2025 junius
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- Vannak példaképeid?

— Nincsenek, bar rengeteg meccset né-
zek, és jaték kdzben is sok mindent probalok
ellesni az ellenfelektdl. A magyar mellett na-
gyon szeretem a spanyol jatékstilust is.

- Mi az erésséged, és miben kell még
fejlodnod?

- Ugy gondolom, hogy a lévéseim jok,
és a jaték egészét is atlatom, altaldban jo
dontéseket hozok kritikus pillanatokban is.
Fizikailag kell még sokat javulnom, mert az
idésebb jatékosok erénlétben elérébb tar-
tanak még nalam.

- Milyen céljaid vannak a sportaggal?

- Jelenleg a korosztalyos vélogatottba
szeretnék bekerUlni, és emellett a tovabbi
OB l-es szereplés a célom. Szeretnék még
jobban teljesiteni, mint idén, amellett, hogy
Ugy gondolom, az elsé felnétt szezonom a
csapat és az edzéink terveinek megfeleléen
sikeriilt. Osszességében szerintem minden
sportolo, igy én is magaénak vallhatja az
olimpia hdrmas jelszavat: Citius-Altius-For-
tius, azaz gyorsabban, magasabbra, erdseb-
ben.

Kemény Gyorgy
Fotok: Kemény Amira albumabdl
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SIKER A SZINPADON

~MAR A GYEREKEIM
A LEGFOBB SIKEREIM”
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MARKUS JUDIT

Az Gjsagiro egyik legnehezebb feladata a riportalany kivalasztasa. Foként, ha a zsurna-
lisztanak elvei vannak, mint a sorok ir6janak.
Semmiképpen nem johetnek szamitasba az érdemteleniil agyonsztarolt celebek. Ami
engem illet, igyekszem értékes beszélgetopartnereket keresni, akiket én fedezek fel.
llyen alany a veresegyhazi Vaci Mihaly Miivel6dési Kozpont kozmiivel6dési szakembe-
re, a Veres 1 Szinhaz szinésze, Markus Judit is.
Szinhaztudomany szakos bolcsész, gyermek-és ifjasagi irodalmi szakember, ezen feliil

kommunikacids végzettséggel is rendelkezik, tehat kolléga.

Konnyii dolgom volt vele, profi médon, nyomdakészen fogalmazta meg rovid kérdése-

imre a valaszait.

- Ars poeticam.
—Minden n& sikeres, aki gy tud eredményes
lenni a hivatasaban, hogy kdzben nem he-
lyezi magéat a gyermekei elé. A lanyaim meg-
szliletése el6tt husz évig jatszottam kilon-
b6z6 szinhazakban az orszag hatarain innen
és tul. Attél a pillanattol fogva, hogy Johan-
na és Julia megérkezett, sorra lemondtam a
szinhazi felkéréseket. A gyes évei alatt atké-
peztem magam, kézmUvel&dési szakember
lettem, hiszen nem akartam mar visszatérni
a szinhéz vildgaba. En szerettem volna nevel-
ni a gyerekeimet, etetni, flrdetni, esténként
meséket olvasni nekik. Amidta nagyobbak
lettek, elvallaltam ugyan néhany el6adast, de
tébb hetes prébaidészakokra
mar nem mondok igent.

A kozelmultban dolgoztam,
mint onkormanyzati kulturdlis
referens, és voltam muveld-
dési intézmény vezetdje, de a
szinhdzi attitddém miatt min-
denképpen vagytam a csapat-
munkara, ezért jelenleg a veres-
egyhéazi Vaci Mihaly Mivel6dési
Kozpont egyik programszerve-
z6je vagyok, alkalmanként pe-
dig szinpadra éallok a Veres 1
Szinhdz zenés el6adasaiban.
Nem érzem magam kevéshé
eredményesnek attdl, hogy
nem vagyok jelen nap mint nap
a vildgot jelentd deszkékon, hi-
szen szamomra mar a gyereke-
im jelentik a legfébb sikert.

- Cica-kutya.

- Mivel allergids vagyok az éllat-
sz6rre, soha nem vagytam hazi-
allatra. Nagy kompromisszumok
ardn, a nagyldnyom unszoldsara
engedtem be a csalddba Vincet,
a menhelyi tacské-spaniel keve-
réket. A kisebbik lanyom pedig
egy kiscicara vagyik...

- De jo lenne...

—..hameg tudndm mutatni a gyerekeimnek
azt a boldog békeiddt, amikor én voltam
kislany. Akkoriban zavartalanul jatszhattunk
a zugban a szomszéd gyerekekkel, mehet-
tink egyeddl évodaba, iskolaba, Utkdzben
pedig egy aprocska Uzletben vehettlink
magunknak kakadscsigat, név szerintismert
bennlinket a boltos néni. Nem kellett elte-
kerni a radiot a haborus hirekrél és a gylo-
letkeltésrdl, mert minden az 0sszetartozas-
rol szolt.

- Eddigi szinhazaim.

— A Szegedi Nemzeti Szinhaz volt a leg-
kedvesebb, hiszen huszonhdrom évvel ez-

elétt ott ismerkedtem meg a férjemmel,
Janik LdszIo szinm(vésszel, a Jekyll és Hyde
cfmU musicalben. Szegeden is hdzasodtunk
Ossze immaron husz éve. A szinhdz buféjé-
ben, a Hegedls a hdzteton eléadésa utan
kerdlt sor a lagzira.

- Feladataim.

~ Ugy gondolom, joval kételességtuddbb
vagyok az dtlagosnal, amit nem élek meg tul
pozitivan, hiszen nem tudok addig kikap-
csolni, amig mosatlanok, szennyesek és por-
cicdk vesznek kordl. A mindennapi munkam
sordn azonban nem jon rosszul a precizitas
és a maximalizmus. Kulturat kdzvetiteni csak
igy érdemes.
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SIKER A SZINPADON

- Gyerekek.

- Sokid6t toltdk a gyerekeimmel, szinte min-
den hétvégén szervezink valamit, legyen
576 szinhazrol, mozirdl, vagy kirdnduldsrol.
A koz6s élményeket nem pétolhatja semmi,
és mivel ugy nének, mint a gomba, ezeket
mar nem sokéig fogjak a csaladdal megélini.
Nagyon orilok, hogy lanyaim vannak, tel-
jesen 6ssze vagyunk gydgyulva és minden-
ben szamithatunk egymdsra. Remélem, ez
mindig igy lesz.

- Hobbim.

— Szabadidémben szivesen irok szépiro-
dalmi mdveket vagy Ujségcikkeket. Tobb-
szor kaptam dijakat irasaimért, legutébb a
Magyar [roszdvetség szociografiai palyaza-
tan nyertem, majd a Petdfi Kulturalis Ugy-
nokség dijazta a Bbic cimU ifjusagi regé-
nyemet.

Ezen felUl babaszinhazi eléadasokat készi-
tdnk a férjemmel, ezekkel jarjuk az orszagot
csalddostdél. Nyaranta pedig Szinhaztdboro-
kat szervezink, idén kerll sor a negyvene-
dikre. Olvasasra nevelés és beszédtréning
Ugyben is gyakran megkeresnek, ezekkel is
szivesen foglalatoskodom.

- Istvan, a kiraly.

— A kétezres évek elején, 7o/dy Maria tanit-
vanyaként részt vettem egy vizsgaeléadas-
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Ophelia a Szegedi Nemzeti Szinhaz Hamletjében, Székhelyi J6zseffel

ban, amely akkora siker lett, hogy egy hona-
pig turnéztunk vele az Egyesiilt Allamok és
Kanada kalonbozd részein. Ez volt az /stvan
a kiraly, amelyben Gize/lat alakitottam.

- Janik Laszlé.

— Minden sikeres né mogott all egy olyan
férfi, aki a tenyerén hordozza, tdmogatja és
hagyja, hogy szabadon szarnyalva a sajat
Utjat jarja. Az én férjem pont ilyen. Boldog
vagyok, hogy & a gyerekeim édesapja, és
nem mellesleg korunk egyik legkivalébb
szinésze.

- Koszonom!

- K&szondm a sztleimnek, hogy annak ide-
jén 14 évesen elengedtek a szUlévarosom-
bol, Karcagrél Szentesre, ahol életem egyik
legszebb id&szakat toltdttem a Horvéth
Mihaly Gimnazium irodalmi-drémai tagoza-
tos didkjaként.

Azért is nagyon halas vagyok, hogy édes-
anydm a mai napig, kdzel a nyolcvanadik
életévéhez is atszeli a fél orszagot, ha a fér-
jemmel elutazunk eléadast jatszani. Imadjak
a gyerekek, sokat tanulnak téle, amikor &
vigyaz rajuk.

- Lehet, hogy...

—Taldn soha nem lett volna belélem szinész,
ha dltalanos iskolasként nem lobban fel ben-
nem az a vagy, hogy Ujsagird legyek. Ennek

®

koszonhetben taldltam ré az orszag legjobb
drdmatagozatos gimnaziumara, ahol elemi
erével fertézott meg a szinhaz.

- Mézesvolgy.

- A ldnyaim megsziletése utan legel&szor
a Mézesvolgyi Nyari Fesztivélon alltam Ujra
szinpadra, amikor beugrottam Drusilla sze-
repébe az Anconai szerelmesek cimU eléa-
désba. Ezt a karaktert majd’ szézszor formal-
tam meg a Szegedi Nemzeti Szinhdzban is,
ahol ez volt az elsé, bemutatkozd alakita-
som.

- Nem vagyok...

- ..olyan tipus, aki kénnyen feladja azokat
a dolgokat, amikben hisz. Viszont, ha ugy
érzem, nem leszek eredményes egy adott
téren, a lehetd leghamarabb odébballok.

- Ophélia.

— A vildgirodalom egyik legvagyottabb sze-
repére nagyon sokat készultem. Ugyanazon
évadban jatszhattam el, amikor a Jartuffe
Elmirgjat. 27 éves voltam. A MASZK
Orszagos Szinészegyestilet szervezésében
7im Carrol, a londoni Globe Szinhaz féren-
dezdje tartott egy hetes workshopot Gyu-
lan. Orok élmény marad szdmomra, ren-
geteget tanultam itt a szinjatszasrol. Ezért
a szerepért elnyertem Szegeden a legjobb
néi alakitasért jaré DomMotor-dijat.
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- Piinkosdi Kato.

—Vannak szerepek, amik tul késén taldljak meg
a szinészt. A Csokos asszony primadonnaja
egy fiatal naiva, én azonban mar 33 éves vol-
tam, amikor rdm osztottak. Emlékszem, édes-
apam halalanak masnapjan is ezt jatszottam,
Ugyhogy nem tartozik a kedves emlékeim kozé,
pedig csodélatos szerep, gydnyord dalokkal.

- Reményeim.

- Oszintén remélem, hogy a gyermekeim-
nek nem kell atélnie haborut, erdszakot,
vagy nélkulozést. Arra tanitom Oket, hogy
mindig alljanak ki az igazukért és a gyen-
gébbekért, barmi legyen is az ara.

- Szerepkorom.

- Szerencsére soha nem tettek be egyetlen
felcimkézett fivkba sem. Természetesen f&-
ként zenés szerepek taldlnak meg, de mivel
nagyon szeretek énekelni, ezt egy cseppet
sem banom.

- Titkom.

- Mindig volt lehetéségem azzal foglalkoz-
ni, amiben dromomet lelem és ki tud telje-
sedni a kreativ energiam.

Edith Piaf a Kék verébben -
Kassai Thalia Szinhaz
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- Ugy gondolom.

— Az anyai szerepnél nem
létezik fontosabb kilde-
tés a vildgon.

-Veres 1 Szinhaz.

- 2018 &szén  koltoz-
tink ki Budapestrdl,
mégpedig a Veres 1
Szinhdz  miatt.  Akkor
mar évek ota jart at a
férjem  Veresegyhazra
rendezni és jatszani. Az
elsé produkcié, amiben
kozdsen dolgoztunk, az
Oz a csodsk csoddja,
ami pdr év kihagyas utan
idén ismét muUsorra kerdl
a szinhaz szabadtéri fesz-
tivaljan.

- Zarasként elmondanam.

— Soha nem szerettem volna fiatalabbnak
latszani, vagy visszaforgatni az idét, noha
rengeteg szép emlékem, élményem van.
De negyven éves korom utdn kezdtem el

MARKUS JUDIT

megérteni a vildg dolgainak 6sszefliggé-
seit, atlatni a képleteket és felel¢sségteljes
dontéseket meghozni. Nem banok semmit
sem, ahogy az egyik kedvencem, £diith Piaf
énekelte. ..

Aki kérdezett: Kemény Gyorgy
Aki valaszolt: Markus Judit
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Az elsé és legfontosabb a fizika/ hatds:

elsésorban a sportos testalkat elérésére
torekednek a nék, vagy az elért alakjuk meg-
tartdsa a cél (most ez a trend a termékenysé-
get jellemzé teltséggel és a palcika sovany-
sdggal szemben), feszesebb bér elérésére
vald torekvés, sét eldszeretettel hasznalnak
a noék ilyen krémeket sportolds elétt, ame-
lyek ezt a hatést erdsitik.

Sportolas élettani hatasa a szer-
vezetre: A rendszeres fizikai aktivitas
(edzés)

— Csokkenti a hiperténia, a diabétesz, a
koszorlér-betegség, az elhizads kovetkezté-
ben fellép& megbetegedések és a korai ha-
lalozasi esetek szamat.

— Az anyagcsere gazdasagosabba valik,
felgyorsul.

- Elénydsen befolydsolja az immun-
rendszer funkciojat, védettebbek lesziink a
fertézésekkel szemben, egyes tumorok va-
|6szinUsége csokken (pl. mellrak).

- Javul a szervezet oxigénellatasa.

— A fizikai hatds mellett a masik legfon-
tosabb cél a pszichés hatds: jobb kbzérzet
elérésére torekszenek a sportold nék, (azért

jarnak sportolni, hogy nagyobb legyen
az onbizalmuk, az egészségiiket szeretnék
megdrizni, s6t sportolds utdn szauna, zu-
hanyzés, masszazs hasznalata is hozzajarul
ehhez a jo kdzérzethez).

Antidepressziv hatassal bir a rendszeres
sporttevékenyséqg, javit a depresszids tlne-
teken (még 25 év utan is védd hatdst mutat-
tak ki a kutatdsok), csokkenti a szorongast,
és a stresszt.

— FLOW élményt nyujthat a sportolas
(optimalis élmény, aramlatélmény, csicsél-
mény): Csikszentmihalyi Mihdly nevéhez
fliz6dik az elnevezés, és ennek az élmény-
nek a kutatdsa. Szerinte a sport célja az,
hogy a legnagyobb fizikai és szellemi élve-
zet szarmazzon belble.

A sportnak az éltala nyujtott élmény mi-
nésége a lényege.

Teljesen magaba olvaszt, amit csinalunk,
eggyé valunk a tevékenységgel, semmilyen
mas gondolatunk, érzelmiink nincsen, meg-
sz(nik tér-idé. Harmonikus élmény, 6romér-
zet, teljes bevonddas jellemzi, eredménytdl
fuggetlendl is jutalomértékd a tevékenység
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(elérhetd pl. sakkozds, f6zés, kertészkedés,
olvasas kdzben is). Ez egy pszichologiai élla-
pot, sportpszicholdgusok is hasznaljék spor-
tolok felkészitésében.

— A sport emellett lehet akar kikapcsolo-
das a munkabal, tanuldsbol, hobbi, szaba-
didé eltoltési lehetség.

— Motivalhatja a sportolast a tarsasag, Uj
emberek megismerése, kapcsolattartés, ba-
ratokkal vagy parral egyttt kdzos program
lehetdsége.

Es mi van a nem sportolé nékkel?
Vajon akik nem sportolnak, miért nem
teszik azt, ennek mi oka lehet, baj-e
egyaltalan?

Rengeteg sporttevékenység, sportfajta ko-
zUl valaszthatunk, mindenkinek megtaladlhat-
ja a személyiségéhez leginkabb illét. Hogyha
nem tudunk valasztani, nézzik meg, milyen
tipusu tevékenységeket preferalunk (egyéni,
tarsas, dinamikus, lassabb, stb.), milyen hob-
bijaink vannak, kiindulasi pontnak kivalo. En-
nek ismerete megkdnnyiti a valasztast.

Amennyiben mar elmondhatjuk ma-
gunkrol, hogy szinte mindent kiprobaltunk,
egyik sem tetszett, s6t maga a sportolds
élménye sem ad semmi pozitivat szamunk-
ra, és elfogadjuk magunkat Ugy, ahogy
vagyunk, akkor sincsen semmi baj. Nem

®

vagyunk egyformdk, ha mi nem taldlunk
semmi érdekeset a sportban, akkor ez igy
van rendjén, akkor ne eréltessuk.

KészUlt nemrégiben egy kutatas a spor-
tolds hatédsairol nék korében: A kovetkezd
megallapitasok szilettek: a sportolds az elé-
nyos fizikai hatdsok mellett pozitivan hat az
Onbecsilésre, a sikerélmények megélésére, a
magabiztossagra és a nemi vagyra. Ez derult
ki egy fuggetlen kozvéleménykutatdsabol,
melynek keretében tébb mint 10.000 fiatal
nét kérdeztek meg kilenc eurdpai orszagban.

A megkérdezett 16-30 éves ndk dnma-
gukrdl alkotott képe a sportolds kovetkez-
tében lényegesen pozitivabb, mint nem
sportold tarsaiké.

A 16-30 év kozotti korosztdlyba tarto-
76 eurdpai nék mintegy fele iz valamilyen
sporttevékenységet.

Magyarorszagon a 18-22 év kozotti, rend-
szeresen sportold lanyok ardnya mintegy 53
szézalék. A megkérdezett fiatal magyar nék
leginkabb a futdst, kocogast kedvelik, de
nagyon népszerl az Uszas és az aerobik is,
emellett pedig még réplabdazni, kosarlab-
dazni és kézilabdazni szeretnek.

Sportolds legfobb okaielsédlegesen a test/
valtozésokban keresenddek: sporttevékenysé-
get Uz6 fiatal nék leginkdbb a fizikai hatdsokat
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és a tevékenységet kovetd blszkeséget élve-
zik leginkdbb a sportolasban. A megkérdezet-
tek korében a testedzés legkedveltebb hatasa
az, hogy feltolti 6ket energiaval, mig legfébb
oka az éltalanos egészség megdérzése.

A fizikai szempontokon tulmenden a
sportolds |ényeges érzelmi tobbletet is
nyujt. A felmérésben résztvevé és rendsze-
resen sportold fiatal nék tobbsége éllitja,
hogy a sportolas érzelmileg erésebbé teszi
Oket. A sportolds mind testileg, mind szelle-
mileg erésebbé tesz.

Pszichés hatds a megkérdezettek ko-
zOtt: Ugy érzik pl., hogy ovék a vildg, sokkal
tobbnek magas az dnbizalma, tobben érzik
magukat sikeresnek, rendelkeznek magas
Onbecsuléssel és blszkék magukra, mint
nem sportold tarsaik. A sporttevékenységet
végzd megkérdezettek tdbbsége tovabba
ugy Véli, hogy a sportolds az életben elért
sikereikre, igy a karrierjikre is nagy hatdssal
lehet.

A stressz és a dih kezelésében is sokat
segit. A rendszeresen sportold lanyok kozdl
tobben érzik magukat vonzénak és szexis-
nek, mint a nem sportolék. Tovabba jobban
teljesitenek az iskoldban, az egyetemen
vagy a munkahelyen, jo hatassal van a kap-
csolataikra, és nemi vagyuk is erésebb.

Erdekesség: Az angol nék elmondték,
hogy a fokozott izzadas is elveszi a kedviket
a sporttol.

Valasztas, preferencia

Milyen sporttipust valasztunk? Mi mo-
tival minket ebben? (Pl. Igény a tarsasagra,
szabadsdag megélésére vald lehetdség, stb.)

Személyiségfliggd az, hogy milyen sport-
tevékenységet szeretlink (izni, tovabba
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a masik oldalrdl: sok mindent elarul az illets-
rél, hogy mit preferdl a sportban:

- egyéni sportokat kedvel&k (introveral-
tak, zarkoézottabb tipusu személyiségek)

— tarsas vagy csapat sportokat kedvel6k
(extrovertaltak, nyitottabb személyiségek)

vagy

— kinti sporttevékenység (jelenthet egy-
fajta szabadsagélmény keresést)

— benti sporttipus valasztas (tarsasag, ké-
nyelem preferdldsa) avagy

— élménykeresés a motivacio oka (szemé-
lyiséget jellemzd tulajdonsdg a pszicholdgi-
aban, mas néven: ingerkeresd személyiség

— tesztelik és skaldn mérik a pszicholdgu-
sok).

Az ilyen személyiségek keresik a fokozot-
tabb kockazattal jard tevékenységeket, igy
a sportban preferdljak, pl. rafting, szikla- és
falmaszas, bungie jumping, stb.

— monotomitas kedvelése: aki jol tdri az
egyhangubb mozgasformdkat, az szivesen
fut, kondizik, uszik, stb.

Mi a célja a sportoldsnak? (eszerint is le-
het megkilonboztetést tenni a preferenci-
adban.)

— aerob tipusu sporttevékenység (zsir-
égetés, erénlét, alloképesség fejlesztése a
cél), pl. futds, kerékparozas: Nékre inkabb
jellemzo, mert félnek a tulzott izomzat eléré-
sétél. Pulzusmérdvel lehet ellendrizni, hogy
a zsirégetd tartomanyban dolgozzunk.

— anaerob tipusd mozgas (izomépités el-
sédlegesen, pl. kondi). A kettd ki is egészit-
heti egymast: zsirégetés + izomépités (Pl.:
hot iron)

Megjelentek Ujfajta sporteszkdzok, tren-
dek, amelyek szinesitik az addig is bevalt
sporttipusokat (az alapmechanizmus ugyan-
az, csak az eszkozok modernizalddnak).

(Statuszszimbolum is lehet a sportvalasz-
tas, pl. menedzserek fallabdaznak, divatos
raftingolni, outdoor tréningeken részt venni,
vitorldzni, paintballozni...)

Ujfajta mozgasformak, pl.:

— Hot iron (sulyzéval végzett aerobic),
mint Ujfajta aerobic tipus (mert sulyzds, de
emellett er6sen zsirégetd hatasa van), egyik
fajtdja: iron boksz

— kangoo, ennek is mar tdbb 4ga szile-
tett, pl. kangoo freestyle

— pilates, joga (lassabb, elmélytlésebb),

—body art (relaxacio és izzadas egyszerre),

— gymanstic ball-os,
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— core board,

— aerobic tipusok: boksz aerobic, zsirégetd, full kondi, alakforma-
|6, kick boksz, dance,

- spinning (6raknak szellemes elnevezéseket adnak: Hagyd el a
varost, fittséged ereje, mindig magasabbra...)

- fallabda,

- rafting,

- step, (latin step, club step, dance step)

— kondizés edzdvel (olyan tipusoknak, akik szeretik, ha ,hajtjak”
Sket),

— harcmivészetekkel kombindlt aerobic érék: capoeira aerobic,
tae-bo, wellbox, nia (harmdnidt teremt), bamboo fight (érdkon
2 bambuszruddal dolgoznak).

A sokfajta mozgasformanak a célja: a valtozatossag, a lehetdség
Ujdonsagok kiprébaldsara, egyéni az, hogy melyiket kedveljik.

Pszichés és fizikai jollét egyUttes elérésére vald torekvés jellemzi
napjaink sporttrendjét.

A kUldnbozé sporttipusok kivélasztésa lehet edzé- és terem-, ko-
zelség, egyestlet figgd is.

Rendszeresség a sportolasban

Kitartds egy bizonyos tevékenységben személyiségfiiggd, igy a
rendszeres sportolds pl. fegyelmezettséget adhat a személyiségnek,
amely az élet minden terUletére kihat (pl. munkara), kitartasra nevel,
s6t igényként megjelenhet a nében az, hogy,ad”"magara, eljar rend-
szeresen fodraszhoz, kozmetikushoz, ezért lejar edzeni is, igy Osszes-
ségében szeret illatosabb, tisztabb, Osszességében fittebb lenni.

A sportolds rendszerességében 2 szélséséges tipust figyeltem
meg (ritka az idedlisnak tiné ,kozéput”): a,fliggdk”és a,felldangolok’,
a sajat elnevezésemben.

Felldngolo az, aki, pl. Ujévi fogadalomként elkezdi az edzést, de
hamar abba is hagyja, szemben azokkal, akik még karacsonykor is
edzenek, ezek a fliggdk. Az idedlis a heti 3-5 alkalom lenne.

A rendszeresség élettani hattere

- flggdséget alakit ki a sport, ezért lehet az egyik oka a rendsze-
rességnek... (pl. futdsrol allitjak leginkabb), mert a sporttevékeny-
ség soran hormonok szabadulnak fel: noradrenalin és szerotonin.
(Mindketté antidepresszéns hatasu, vagyis, ha valaki rendszeresen
sportol, ennek olyasmi hatésa lesz, mintha egy hatékony gyégyszert
szedne mellékhatédsok nélkul, ill. tekinthetjik ezt egyfajta véddoltés-
nak is a stressz és a depresszié ellen).

— a sport masik fontos hatasa, hogy Ugynevezett opiatok szaba-
dulnak fel az agyban és a testben, melyek euforizélnak, csokkentik a

’

A ,sportmegvonas’, vagyis az edzések kihagyasa vagy elhagyasa
a vizsgalatok szerint opidtmegvonasi tlineteket okoz.

Ne felejtstk el, hogy a tudatos és egészséges taplalkozas is nél-
kulozhetetlen a sportolas mellett, hogy mint életmdd, életforma
mukadjon.

Tovéabba hatékony idészervezés kérdése az, hogy munka és csa-
lad mellett is megoldhatdé legyen a rendszeres sportolds (pl. 60 éves
futd bacsi, aki sokat dolgozik: futva jar a buszhoz...).

Zarszoként azt tandcsolnam, hogy sportoljunk mindannyian,
mert tobbek és egészségesebbek lesziink altala, mind pszichésen
mind fizikailag, és orokitstik tovabb GYEREKEINKNEK, mint életmo-
dot, a TV nézés és a,chips evés” helyett.

SOl IR TR

fajdalomérzetet és a faradtsagérzetet. - Szerk. -
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SIKERES FESTOMUVESZ

MERNOKI SZEMLELET,
~ REJTETT
MUVESZI KEPESSEGEK

Motto: A legszebb mizsa a természet, hiszen kifogyhatatlan tartalommal bir.

A személyiség fejlodésének
gyermekkorban természetes
része a nagymeértékii
nyitottsag és a
fogékonysag a kiilvilag
ingerei irant. Sokszor
jatékos formaban, de
konnyen és gyorsan

Epitéipari  Szakkdzépiskoldban végez-
te el. Az itt toltott évek alatt sajnos
a festészet tavolabb kerllt tdle,
hiszen egyre jobban érdekel-
ték a mérnoki tevékenység
rejtelmei. Az épitdmérnoki
diplomdjat a Pécsi Tudo-
manyegyetem  MuUszaki
kardn szerezte. Annak
érdekében, hogy mi-
nél jobban lefedje
meérnoki tudasat, el-

rahangolodnak egy- végezte a Budapesti
egy uj dologra, legyen Mszaki  Egyetem

® v ki Facility Manager ®
az miiszaki, avagy képzését, majd Go-

dollén a Gépész Karon
telepulésizemelteté-
si szakmérnok lett. Ezt
kovetéen pedig szintén
a godolléi egyetemen lé-
tesitménymérndki épulete-
nergetikai szakirdnyd mes-
terképzésen
vett  részt.

képzomiivészeti
vonatkozasu esemény.

Interjialanyunk Papp Déra a
Szabolcs-Szatmar Bereg varmegyei
Kislétan nétt fel, s itt fejezte be az
altaldnos iskolat kivald tandrai segit-
ségével és tdmogatasaval. Meglepd
modon a babazas kevésbé ér-
dekelte, de annal inkdbb a
rajzolas és a festés. A rajz
irdnti tehetségét a rajz-
tandra is felfedezte,
kovetkezésképp az 6
rajzai diszitették az
iskola  falfellleteit.
Munkéira Valkovits
Zoltan  festém-
vész is felfigyel,
s lett a tanitva-
nya a nyirbatori
Alkotéhdzban.

A kdzépis-
kolai  tanul-
manyait Nyir-
egyhdzan, a Papp Déra festomiivész
Vasarhelyi
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Papp Délr:'—x kiallitasanak elokésziiletei
- —

A diplomamunkajat Rosenberg dijjal jutal-
maztak, amelynek témaja egy varosi uszoda,
sportcsarnok és strand energia-hatékony
Uzemeltetésének vizsgdlata volt.
Palyakezddként ingatlankezelési  Ugy-
intézdként dolgozott és a lakdingatlanok
helyszini mUszaki allapotanak a felmérése
volt a fé feladata. Azonban hamar kide-
ralt szamara, hogy az épuletek minden
porcikdja és tipusa érdekli, s ily maodon
2008-t6l  létesitménylzemeltetéssel, Iéte-
sitménygazdalkodéssal foglalkozik. Ez id&
alatt  mérnokként részt vett uszodak,
strandok, sportcsarnokok, iroda éptletek,
logisztikai parkok és tavhészolgaltatasi
rendszerek mukodésének optimalizalasa-
ban, Uzemeltetésében. Funkcidjukat te-
kintve a Iétesitmények szertedgazoak, de a
cél mindenhol ugyanaz volt, a biztonsagos
és gazdasagos muszaki Uzemeltetés.
Néhdny éve a Millenia Zrt. Uzemeltetési

|étesitmények mUszaki Gzemeltetése, és az
integrdlt irdnyi rendszerhez tartozé szab-
vanyok bevezetésével és fenntartasaval

kapcsolatos teenddk is hozza tartoznak.
A létesitménygazdalkodas egy inter-
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diszciplinaris feladat és napjainkban mar a
kornyezetvédelem és az energiahatékony-
sag figyelembevétele is rendkivil fontos.

A kornyezetvédelem mindig is nagyon
érdekelte és ezen belll az uszoda-Uzemel-
tetés kapcsan jobban megismerte a vizke-
zelést és felhasznalasainak folyamatait.

2011-t6l tagja a Magyar Hidrolégiai Tarsa-
sagnak és tobb éven keresztiil a Balneotech-
nikai Szakosztaly titkari feladatait is ellatta.
Ez irdnyd munkajat 2021-ben Pro Aqua em-
lékéremmel jutalmaztak. Az egyik kedvenc
festménye szintén a vizhez kapcsolédik,
amelynek a cime: Aram/atok.

A képet 6 vaszonra festette és 2,40 mé-
ter szélességben disziti a Budaorsi Vérosi
Uszoda, Sportcsarnok és Strand uszodai
bejaratat. A festmény kilonlegességét az
adja, hogy a vizben lévé buborékokba koze-
lebbrél megnézve a kollégak ujjlenyomata
taldlhatd, novelve ezzel a kép értékét a ko-
vetkezd szoveggel: ,A viz lehet tikdrsima, -
noman fodrozoddo, lagyan aramlo, hullamzo,
elemi erdvel mozgo és vizeséskent zuhogo.
Ahhoz, hogy ne engedjiik szétfolyni a maga
atjian mederbe terelfiik, iranyitottan hasz-
naljuk a vizben rejlo szelia, de hatalmas erot.

®

PAPP DORA

Az irdnyitott dramlatok eqy iranyba terelik a
vizet. A létesitmény lzemeltetése ugyani-
lven, a leqtobbszér észrevehetetlen munka
eredmeénye, és természetesen azoknak a
kollégaknak az érdeme, akik ebben altala-
ban észrevétlendi/ részt vesznek. A kép, az
éplilet megfeleld fenntartdsat biztosito kol-
legak csapatat szimbolizdjja, a buborékok
pedig eqyenként azokat az embereket, akik
nélkdl mindez nem tudna makoani”

A mUszaki jellegl elfoglaltséga mellett
szabadidejében mindig torekedett arra,
hogy tudjon festegetni. Véleménye szerint a
két terdilet iranti érdeklédés jol megfér egy-
mas mellett, st azt gondolja, hogy a mai
vildagban nagy elény, ha egy megoldandd
feladatot tobb nézdépontbdl is meg tudunk
vizsgalni. Idézve szavait: ,£n meq tudom I&t-
ni a szépséget eqy gepeszeti technologiar
folyamatban ugyanudqgy, mint eqy naddal
bendtt csapadekviz qyujtd medencében,
vagy eqy csodds novényfalban eqy ,A ka-
teqorias’ irodaépdilet taldn, és akar abban a
folyamatban is, ami dltal ezek a berendezé-
sek, technologidk néha szinte észrevétlend/
ellatidk a feladatukat.

Az elmult években kezdtem el probal-

SIKERES NOK e 2025 junius 35

2025.05.23. 15:20 ‘



SIKERES FESTOMUVESZ

gatni a festokés hasznalatat, ami nagyon
megtetszett. Messze van még az, hogy ugy
hasznaljam, mint eqy prof], de rajottem,
hogy szamomra a festokéshez kicsit ha-
sonlo, szobafestok altal hasznalt spatula és
glettvas haszndlata is nagyon kézenfekvo,
Es csodas texturakat szinkavalkadot lehet
elérni vele a nagyobb méretd vdsznakon.
Nagyon szeretek akrillal festeni vaszonra, de
szivesen probdlgatok tobbiféle technikaval
meqgordkiteni fdleg novényeket, virdgokat,
fakat, de a hangszerek csodds formdj is le-
nydgéznek.”

Fest6 szerszamok
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A festményeiben valahol mindig felfedez-
hetd a természetbdl, ndvényekbdl egy ki-
sebb vagy nagyobb részlet, hiszen j6 érzés-
sel tolti el egy csodalatos névény fejlédése,
virdgba borulasa. Ezt az allapotot igyekszik
minél tovabb fenntartani, melyekbdl jabb
Otletet, ihletet nyerhet egy-egy Ujabb fest-
meény elkészitéséhez. Alkotasainak nagy
részét elajandékozza jotékonysagi felajanla-
sokra, vagy céliranyosan egy kedves barat-
nak, ismerdsnek.

4

Papp Dora az egyik festményével

Azt, hogy mit jelent szémara a siker? Va-
laszéban ARalph Waldo Emerson, amerikai
kolté gondolatait idézte: ,Sokszor és sokat
nevetni. Flnyerni az intelligens emberek
megbecsiilését, a gyermekek ragaszkoda-
sat. Kivivni az Oszinte kritikusok elismeréset
és elviselni a hamis bardtok aruldsait. Oriilni
a szépnek, megtalalni masokban a jot. Job-
bitani eqy kicsit a vildgon eqy egészséges
qyermekkel, eqy paranyi kerttel vagy azzal,
hogy biztos ldbon &dllva élsz. Tuani, hogy
legaldbb eqyvalaki kénnyebben I6legzik,
mert Te voltal Fz a boldogulas, ez a siker”.

r
-

Foto: Szekeres Tamas
Szoveg: Olah Antal
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PROGRAMAJANLO

Kiallitas | MS mester és kora  ART Piknik Pannonhalma 2025.

Budapest, Szépmivészeti Mlizeum

2025. majus 20. - 2025. julius 20.

Ambradzia Fesztival
Dunaujvaros, Ambrozia Park

2025. junius 13. - 2025. junius 16.

AKOS | DEMJEN
MAJKA | QUIMBY

CARSON COMA HOWALSKY MEG A VEGA

PARMNO GRASET

BOWGOR HEMN LIL FRAKK | SI151 YAMINA

FISH! MOLMAR TAMAS
OCHO MACHD  'WILLCOX

COOKY DESPERADO FEAT. TIMI
SYSTEM OF A DOWHN TRIBUTE

WY RATTTALIVE ACCHIETH FLET EAS I

AMIMAL CANHIRLALY  FUN COMPANT PARTY TENIMAR

TOM KOHDDE S MOOHEH IME

Soproni Unnepl Hetek
ulturdlis Fesztival
Sopron, tobb helyszinen

2025. junius 14. - 2025. julius 6.

Sikeres N6k 2025-06.indd 37

®

KULTURALIS- ES PROG RAI\/\AJAN LO

Pannonhalma

2025. junius 14. - 2025. junius 15.

Magyar Mozgokép Fesztival

Balatonflired

2025. jdnius 18. - 2025. junius 21.

Szaldki Tiizes Szombat
Egerszalok, Barlanglakas, Skanzen,
Safrany ut

2025. junius 21.

Sétatér Fesztival 2025.

Pécs, sétatér

2025. junius 26. - 2025. junius 29.

a

Agykntroll

stresszkezelés és elmefejlesztés
(pedagiaguaok &4 termeuretqpiqpiirok wimio skkreditii)

AGYKONTROLL ALAPTANFOLYAMORK

BUDAPEST
2025. junius 14-15,, 28-29,

2025, jiilius 5-6.,12-13, .
2025, augusztus 9-10, 16-17.
VIDEK 4
Siéfok
2025, szeptember 13-14,, 20-21.
Miskolc o

2025, szeptember 27-28,
oktaber 4-5,

Kecshemét

2025. november 8-9,, 15-16.
(Agdra)

W Bieett vs agyhomtrollhu 42 1/488:0)18

Fiist a s;en)ében,— )
Cseh Tamas torténete és dalai
MET Aréna Székesfehérvar

2025. junius 25. 20:00

Cseh Tamas 80

- Fuist a szemeben -
(seh Tamastorténete és dalai

-

L
#,

3

} y

Ratkeczi Huba (QUB) y

Szabo Balizs (Szabo Balazs H1.n|:|'|.|1:|
Vected M. Miklds

MET ARENA

5 M A AR

JUNIUS 25, 20:00
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HAPPY BIRTHDAY

®

SIKERES ELETPALYA

Rost Andrea Budapesten sziiletett 1962. junius 15-én. Neve fogalom az operaszinpadon.
Mar linnepelt csillagként énekelt a Metropolitan-ben, Londonban, Milanéban, Bécsben, Tokioban,

amikor itthon ismertté valt 1996-ban. A Népstadionbeli Szuperkoncert alkalmaval Carreras,

Domingo és Diana Ross partnerként énekelt.

Rost Andrea Kébanyan szlletett, majd
Szolnokon és Csepelen toltotte gyerekkora
legfontosabb éveit. ,£gy ndnek mindent ki
kell birni; nincs lehetetlen, csak tehetetlen’
— ezt a bolcsességet Fost Andrea nagyma-
maja mondogatta gyakran unokajanak, akit
egészen polyas koratdl kezdve a nagyszilei
neveltek.

Néhany évig élt Szolnokon, a jaszos be-
szédmodd néha a mai napig visszatér beszé-
dében.

A Zeneakadémidra elsére nem vették fel,
masodikra sikertlt neki.

Rost Andrea Kossuth- és Prima Primis-
sima dfjas énekesné fogalom az opera-
szinpadon. Enekelt a vildg legnagyobb
operahazaiban. Fellépett a bécsi Staat-
soperben, a New York-i Metropolitan, a
mildndi Scala, a parizsi Opera Bastille, és a
londoni Kirdlyi Opera szinpadan. Minde-
mellett folyamatosan fellép Magyarorsza-
gon is.

Szémos vildgsztarral dolgozott egydtt.
Szinpadi partnerei voltak Aicardo Mut;
James Llevine Placido Domingo, Jose
Carreras, Diana Ross.

Tizenhat évesen a gimndziummal par-
huzamosan kezdett zenei iskoldba jarni.
Az éneklés mindig kifejezd eszkdz volt a
szamara, ha jé kedve volt dalra fakadt, de
eléfordult, hogy amikor szomoru volt, elné-
multak a hurok.

Zenei tanulmdnyait a budapesti Liszt
Ferenc Zenemdvészeti Fdiskolan végezte
Bende Zsolt ndvendékeként. Még féiskolas,
amikor a budapesti Operahdz 6sztondijasa-
ként elénekelte Gulyds Dénes rendezésé-
ben Julia szerepét Gounod: Rome?o és Julia
cimU operajaban.

Két évvel késdbb, 1991-ben a bécsi
Staatsoper maganénekese lett, ahol 6sszes
fontos szerepében megismerhette a bécsi
kozonség: Zerlinan, Adindn, és Susannan
keresztUl Lammermoori Lucidig, valamint
Violetta parddés szerepalakitdsa mellett sza-
mos koncerten is hallhatta 6t Bécs zeneérté
kozonsége.
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A madridi Teatro Real meghivasara
Poulenc: A karmelitak beszélgetései cimU
operdjdban énekelte Blanche szerepét
2006-ban.

Amerikdban a chicagoi Lyric Operd-
ban t6bb izben is vendégszerepelt, ahol
Zerlinat Glldat Violettat Giuliettat (Bellini
| Capuletti e | Montecchi) és Micaelat
énekelt. A New York-i Metropolitan Opera-
ban el&szor 1996-ban Iépett a kdzonség elé
Adina szerepében, a Szerelmi bdjitalban,
késébb ugyanitt Gildat Lucidt és Violettar
énekelt; legutébb 2006-ban Mozart: Figaro
hazassagaban  énekelte Susanna szere-
pét. A washingtoni Operdban elénekelte
Antonia szerepét, s ugyanebben a produk-
cioban lépett a Los Angeles-i kozonség elé
2002 marciusaban — szintén Los Angelesben
— Pamina szerepében volt hallhato, majd
ugyanebben 2005-ben Washingtonban.

A toki¢i New National Opera és szamta-
lan nemzetkdzi operagala gyakori meghi-
vott mUvésze.

A budapesti Operahdzban kedvenc sze-
repeiben (Gilda, Violetta) |épett t6bbszor a
hazai kdzonség elé. Erdemes Mvész, 1997-
ben a Liszt-dijal tintették ki, 2003-ban el-
nyerte a Prima Primissima dijat. A Magyar
Koztérsasag elndke 2004-ben Kossuth-dijjal
tintette ki.

Tovabbi dijai:

Special Achievement Award (2005)

Bartok Béla-emlékdij (2006)

Székely Mihaly-emlékplakett (2011)

A daléneklés az elmult években valt iga-
zan fontossa Rost Andreaszamara, aki szerint
meg kell gy6ézni az embereket arrdl, milyen
remekmUveket tartogat a dalmfaja. A vilag-
jaré énekesnd Pannon Dalok cimmel Pécs
és Kecsemét utdna Dohdny utcai Zsinago-
gaban szUl6foldje dalait adta el — magyar,
cigany és zsid6 dallamokat szélaltatva meg.

2018. marcius 15-én A Magyar Erdem-
rend kozépkeresztje dijban részesult.

2022 decemberében a Hot Jazz Band-del
koncertezett a Csiky Gergely Szinhazban.
,Dalok a lanyszobambd/”cimU gélakoncert-
jén bemutatta ifju kora kedvenc kénnyUze-
nei slagereit, és palydja meghatarozé opera
részletit. A muvészné a Covid idészak utdn
életmddot és lakhelyet valtott. Egy a 60.
szlletésnapja kapcsan készilt interjuban
igy nyilatkozott az Opera Magazinnak: ,Ha
eqy darabban énekelhetnék a ndvendéke-
immel, az lenne kedvemre. Nagyon vagyom
arra, hogy tehetséges fiatalokra taldlfak,
hogy segithessek nekik, hogy raérezzenex,
hogyan kell a szinpadon létezni Arra, hogy
a tapasztalataimat, az erzéseimet atadjam
nekik, és ott leqyek velik.”

‘ Sikeres N6k 2025-06.indd 39

Fotdé: www.operavilag.net

Az 6t ért szakmai méltatlansdgok miatt
megvalt az Operahaztdl.

A kozelmultban Operaakadémiat alapi-
tott. Errél igy nyilatkozott: ,Az életermben
szerintem most jutottam e/ oda, hogy nem-
csak visszamondom és felmondom a szere-
peket és interpretalok, hanem létrehozok,
alkotok valamit, segitek a kovetkezo gene-
racionak.”

Rost Andrea megcsinalta Magyarorszag
elsé szamu fluggetlen operdjat.

2025. aprilis 6-a mérfoldké volt az életében.

Errdl igy nyilatkozott: ,Nem kell, hogy en-
gem mindenki szeressen..., én a hazamat
szeretem.”

Boldog sziiletésnapot, Miivészné!

- Szerk -
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Kiket skatulyaznak be?

Leginkabb a szinészeket egy-egy
szerepkorre.

szinésznd, akirdl az
aldbbiakban sz¢ lesz, minden volt mar szin-
padon és filmen. Szubrett, drdmai szende és
komika, tindér és boszorkany, libapasztor-
lany, kisnyul, parduc és még sorolhatndm.
Aki kivancsi, a neten megtaldlja a teljes
repertoarjat.

Frika kétségtelenll szines egyéniség.
MUsorvezeté és riporter is. Sajat bevallasa
szerint jobban szeret kérdezni, mint vala-
szolni.

Azért semmi gond. Kérdéseimre réviden,
de vel6sen vélaszolt.

A réla sz6l6 cikk cimében, nem minden
hats6 szandék nélkal uj nyelvtord szot al-
kottam, amelyet elsére nehéz hibatlanul
kimondani. Steinkoh/ Frika neve adta az
Otletet. Nehéz kimondani, nem konnyd
helyesen kiejteni, még nehezebb megje-
gyezni. lgaz, ha mégis sikertlt, elfelejteni se
konnyd.

A muvészné nem volt hajlandd magya-
rositani a csalddnevét.

Mert mit is jelent magyarul a Steinkoh/?
K&szén!

K&szén Erika? Az talan jobb lenne?

Hmm... A téma lezédrva. Inkdbb cseveg-
junk errél-arrol.

— Gyermekként mar rendszeresen nyer-
tem szavald- és prozamondd versenyeket,
ének-zene tagozatra jartam. Kilenc évesen
eljatszhattam a Feneketlen-to cim( gyerek-
opera egyik fészerepét.

— Biztosan izgultam, hiszen akkor még
semmit sem tudtam errél a csodas, amde
kiméletlen palyardl. Természetesen min-
denkinek szerettem volna megfelelni.

- Ma mar magabiztos vagyok. Ezt min-
denki tudja rélam! Am sosem jovok le Ugy
a szinpadrdl, hogy teljesen elégedett lennék
az alakitdasommal.
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- Mindegyik teljesen mas, ezért egész
mas embert és tudast igényel. Eldrulok egy
titkot: jobban szeretek a kérdezé fél lennil

Foto: Farkas Kata

- Ha még egyszer szlletnék, Grhajos

szeretnék lennil

- Majd megtanuljak! Mindig ez volt a

vélaszom és igy is lett!

2025. 05. 23.
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STEINKOHL ERIKA

— Ami mar az olvasopréban megszolit. Az
elmult 33 évben, amit a palyan toltoéttem, min-
denféle karaktert magamra ¢lthettem. Teljesen
mindegy a szerepkdr vagy a mufaj. Hé Stenci!
EzTe vagy! Ezt neked irtdk! — ez a Iényeg.

- Milyen habitusu rendezével szeret
dolgozni?

— Aki rdm kivancsi. Steinkoh! Erikara, és
nem egy sajat magdaban elképzelt képre. Ha
csak egy sejtem is tartalmazza a karaktert,
akkor nyert Ggye van!

- Milyen a szinhazi altalanos kozér-
zete?

- Véltozo, mint az iddjaras! Rapszodikus
vagyok, ezért a szakmai kozérzetem is az!

- y 4 A sajat elefantcsonttornyomban élek. Vagy
Szerednyey Bélaval, a Mindenki engem akar cimii vigjatékban megszoksz, vagy megszoksz. Néha megkar-
Foté: Hurta Hajnalka : g = P colok embereket, néha megsimogatok.

— Erzi, éreztetik-e onnel a népszerii-
ségét?

— Igen, perszel Sokszor felismernek az ut-
can, villamoson, buszon, boltban. Bele is szok-
tak nézni a bevasarldkocsibal Az azonos nevi
csaladtagjaimatis gyakran megkérdezik, hogy
a Steinkoh/ Frikat nem ismerik véletlentl?

- Kedvenc mondasa, szavajarasa?

-Vigyazz, hogy a felfelé vezetd Uton kivel
hogyan bansz, mert nem tudhatod, hogy a
visszafelé tarté Uton kibe fogsz belelitkoznil

- Riporterként mi alapjan valasztja
ki az alanyait?

— Akit érdekesnek taldlok, vagy épp van
valami aktualitas az életében. Akér egy Uj
premier, videoklip, koncertturné, Uj lemez.
Ugyanugy kivancsi vagyok a palyakezddkre, Pasztor Erzsivel, valamint Kurké J. Kristéffal
mint a mar befutott sztarokra. A medve még mindig nem jaték eléadasan. Foté: Hurta Hajnalka

- Babonas?

- Nem.

- Kedvenc kérdése riporterként?

— Hogyan latod magad 6t, tiz év mulva?
Szerintem a magunkrol alkotott jovékép so-
kat eldrul a személyiségunkrdl.

- Mi az, amit sosem kérdeztek maga-
tol az ujsagirok?

— Furcsa, de nem szoktak arrél kérdezni,
hogy kik voltak a mentoraim vagy a példa-
képeim...

- Melyik az a kérdés, amit mindig
megkap?

— Hogy kerultem az ATV-n nagy sikerrel

— 3 — : ; futott Aradi-varga Showba?
L 4 ..T A - Mit iizen a lapunk olvaséinak?
—-_— S R — ] [ — Szeressék dnmagukat, mert én is azt
Miko Istvannal a Hotel Mimo6za cimii vigjatékban - - teszem!
Foté: Hurta Hajnalka Kemény Gyorgy

A Turay Ida Szinhaz el6adésainak képei
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SIKERES DIVAT

FOKUSZBAN A NAPSZEMUVEG

A napszemiiveg a klimavaltozas idején, napjainkban nem csupan divatcikk, hanem védelmi funkciét is ellato kiegészitoje
oltozékiinknek. Nemcsak a bort, de a szemet is védeni kell az UV-sugaraktol.

Az  arcformank is  jelentésen
befolydsolja, hogy melyik stilus és forma
emeli ki legelénydsebbe a vonasainkat.

— A hosszukds vagy ovdlis arcforman
szinte barmilyen napszemiveg ol
mutat.

- A sz0gletes vagy négyszogletes
arcforma lagyithatd kerekded vagy
ovalis napszemuUvegkeretekkel.

— A sziv alaku arcformat széles homlok
és karakteres arccsontok jellemzik,
mikozben az &ll keskenyebb és fino-
mabb vonald. Az ilyen tipust archoz
kulonosen jol illenek a pildta fazonu
napszemuvegek, a lekeritett vagy ova-
lis formak.

— A hosszukds, téglalap alakd arcforma
jol mutat szélesebb, nagyobb méretd
napszemUveg keretekkel. A vastagabb
sz4l4 modellek szintén elénydsek.

A kortars kultura legfébb irdnyzatai
csapddnak le a legujabb prémium szem-
Uveg trendekben, amelyek Ujraértelmezik a
klaszszikussa valt kereteket. A vastag acetat
szemUvegek és a pildtaforma mellett Ujra
slagerré vélt a kerek napszemuveg, amely
nagyobb és laposabb lencsét kapott, de
egyre népszerlvé valik a,maszk”forma is.

A multifunkcionalitds jegyében néhany
marka felélesztette az optikai keretre csip-
tetheté napszemivegfrontot is.

A prémium markdk a dizijn és a len-
csemindség mellett a kényelemre fokuszal-
nak, melynek kdszonhetéen egész nap szin-
te észrevétlenll viselheté szemivegeket
készitettek.

A figurativ pop életviddm, szeszélyes
hangulata, a futurisztikus alakzatokban
megjelend minimalizmus, a legmoder-
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nebb technoldgia és a mestermunkat
igénylé kézi kivitelezés kettésségét ki-
emelé re-vamp, a hangsulyos néies-férfi-
as vonalak mellett a nemi semlegességet
hirdeté He, She, We trendek jegyei mind
visszakdszonnek a legnagyobb prémium
napszemuUveg és optikai keret markak kol-
lekcidiban.

Divatban maradnak az eléz6 szezonok-
ban hodité vastag ,stréber keretek” és cica-
szem formék, de a dominéns acetatkeretek-
bél készilt szemivegek uralmat megtorik
a minimalista, fémbdl készult ultravékony
keretek.

A John Lennon védjegyévé valt kerek
front Uj ikonként tér vissza, mig a klasszikus
Aviator fazon betor a dioptrias keretek kozé.
A kerek lencseforma mellett utat tor ma-
ganak fel-felbukkand ,maszk” szemuveq is.
LegUjabb generacidja a kilonleges vonalve-
zetés( frontokat és a szinben vagy anyaga-
ban eltérd szarakat részesiti elényben, me-
lyeken a markajelzés elegans diszitésként
jelenik meg.

Meglepetésként a "90-es évekbdl isme-
rés optikai keretre felpattinthaté napszem-
Uvegfront is felbukkan, amely a multifunkci-
onalitds nevében a Prada és a Persol elegans
férfi optikai keret kollekcidjdban is helyet
kap.

A személyiséget kifejez6, egyedi megje-
lenés mellett a szemUvegek kialakitasanal
a markak tdbbsége az egész napos kényel-
mes viselhetéséget tartja szem elétt. Ehhez
batran kombinaljdk a természetes és a leg-
Ujabb fejlesztésli mesterséges anyagokat,
valamint a legmodernebb technolégiak
altal kindlt megolddsokat mind a keretek,
mind pedig a lencsék kialakitasanal.

Ray-Ban - Modernizalt ikonok

A Ray-Ban a napszemivegek farmerje.

Legismertebb klasszikusa, az Aviator mo-
dernizaldsa utdn a marka idén tavasszal to-
vabb folytatja ikonikus darabjainak Ujraértel-
mezését. A pildtaforma a dioptrias keretek
kozott is utat tor magdanak, a napszemduve-
gek esetében az innovatividapos felépités
lencsék a formakat is meguijitjgk. A dupla
hid marad, és a kollekcio tobb darabjéban is
feltlinik, csakugy, mint az ultravékony fém-
keretek és szarak.

Nem az Aviatoraz egyetlen amerikai had-
seregnek készUlt Ray-Ban napszemuveg.
A legendés Douglas MacArthur tabornok
Uttoré szellemének hodold The General
megujulva, ultravékony lapos szarakkal és
klasszikus havanna acetat szarvégekkel ke-
rdl a polcokra. A négyzetes lencse formaju
napszemUveg optikai verziéban is elérhetd.

Vogue - Mindig néiesen

A Vogue azokat a ndket célozza meg,
akik kedvelik a letisztult, divatos vonalakat,
és stiluskérdésekben nem ismernek komp-
romisszumot. Rendkivil ndies tavaszi kol-
lekcidjat a phantos, a parna és a macskas
frontok uraljak.

Ujdonsagként a macskafiilekre emlékez-
tetd, egyedi fvelést felsé rész mutatkozik
be, amely a phantos formaju darabokhoz
csatlakozik. Anyaghasznalatban a mianyag
mellett a lapos, fém szarvégek hoditanak.

Oakley - A varos kihivasaihoz

Az Oakley tovabb folytatja a hétkdzna-
pok meghdditdsat, és a kilonbdzd sportok-
hoz kifejlesztett innovacidit a mindennapok
kihivasainal is kamatoztatja. A legUjabb,
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SIKERES DIVAT

kifejezetten fiatal aktiv varoslakoknak szant
Youth kollekcié napszemUvegeiben a szem-
védelem és a tartéssag a specidlisan meg-
tervezett illeszkedés kényelmével parosul,
igy a szemuvegek a legvéltozatosabb élet-
helyzetekben is helytallnak.

A vastag, fekete profilok dominalnak mind
napszemiivegek, mind optikai keretek ese-
tén. Az egyik legnépszerlibb Oakley modell,
a Holbrook is dtdolgozasra kertlt, amelynek
legkedveltebb funkciéit egy vaditj modellbe
helyezték &t. Az Uj szemiiveget fejlett tech-
nologia, pehelysuly és lapos fémvaz jellemzi.

Emporio Armani - Hordhaté elegancia

Az Emporio Armani legUjabb néi és férfi-
kollekcidinak szemlvegei a kényelmet és a
lazasdgot sugalljak.

A kollekciok batran hasznéljgk az ismét
divatba kerilt dtlatszo mulanyag kereteket
vagy az olyan megoldasokat, mint a két-
szin( front vagy a farmerbetét, valamint a
meglepd formakat, mikozben megtartjék a
markara jellemzé hordhatd eleganciat.

Michael Kors - Réteges megoldasok

A Michael Korstavaszi kollekcidjaban a tul-
méretezett szemUvegek uralkodnak. A marka
egyetlen forma mellett sem tette le voksat,
igy talalunk kerek és négyzetes fronttal ren-
delkez6 “szemiivegeket, de megjelennek a
sportosabb stilusu lapos leneséji modellek is.

Versace - Viszafogottan felti{in6

A Versace markara jellemzd kiloncség.
Atuldiszitettség helyett a merész formakban és
a kontrasztos anyaghasznalatban kell Uj életre.
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A marka ikonikus motivumai, a Medusa
logo és a Greca-diszités kordbbi hivalko-
do megjelenésik helyett finem.. diszitde-
lemként jelennek-meg..Egyedtla Barocco
kollekcié szemiivegei maradtak meg a ko-
rabban a teljes markat athaté tuldiszitett-
ségnél, ahola.szélesszarakon'amegszokott
hivalkodd, arany dombormuként kiemel-
ked® Medusa logo és diszités lathato.

Dolce & Gabbana - Az élet vidam
oldala

A hippi és a diszkod életérzést keverve
a Dolce & Gabbana marka a szezon leg-
felszabadultabb szemUvegeit alkotta meg
Uj Mambo, Dance és New Daisy kollekci-
oival.

A Mambo és New Daisy napszemive-
geket csiszolt Swarovksi-kristalyok, a Dance
kollekcigjanak darabjait flitteres anyagbeté-
tek diszftik, de megjelennek a korabbi évek-
ben mdar nagy sikert aratott szines festett
mintds keretek is.

Prada - A siker eleganciaja

A Prada elegancia kedvel6i a marka
tavaszi darabjaiban sem fognak csalodni.
A kollekciokat a-hagyomanyos, valédi luxus
ihlette, de modern forma és anyaghasznélat
jellemzi a markara jellemzd egyedi kivitele-
zéssel és exkluziv megjelenéssel parositva.

Persol - A részletek ereje

A legendds olasz marka a hagyomanyok-
bol inspiralédik, és a marka Uttérd darabjait
gondolja Ujra a legujabb fejlesztések és mo-
dern stilusjegyek alkalmazasaval.

Giorgio Armani - Csak a visel6jének
észrevétlen

A Giorgio Armani szemivegek a legjobb
példak arra, hogy nem minden esetben
szUkséges feldldozni a stilust a kényelem
oltaran.

A klasszikus vonalvezetésl, konnyd
napszemuvegek és optikai keretek az élvo-
nalbeli gyartasi technolégidk alkalmazasa-
nak koszonhetden tokéletes illeszkedést és
egész napos kényelmet nydjtanak, modern
anyag- és szinhasznalatuk pedig elegans és
egyedi megjelenést kdlcsondznek viseld-
juknek.

Bvlgari

Az ékszerkollekciokhoz  illeszked®
modern formavildagu.BVLGARInapszemive-
geket és optikai kereteket a kézzel kidolgo-
zott részletek teszik egyedive.

A Serpenti ékszerek a szezonban két
szemiveg kollekcié muzsdjaként is szolgal-
tak.

A Magnifica: Serpenti szemulvegek
néies frontjaiba szinte belemarnak az
ékszerekrél jol ismert gyémantcsiszola-
sos kigyofejek. A két kaboson szemmel
és hat ausztriai kristallyal kirakott zsanér-
diszek karcsy, finoman hulldamzo szérakban
folytatodnak.

A Condotti: Serpenteyes kollekcié szem-
Uvegeit a Serpenti ékszerek jellegzetes
tlzzomanc pikkelymintai diszitik, amelyek
nemcsak a szarakon, hanem a fém front
részen is megjelennek. A kollekciot légies,
geometrikus formék és vékony duplahidak
jellemzik.

- Szerk.-
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UTAZASI JOTANACSOK

Sokféle ember van. Van, aki honapokkal elére késziil
az utazasra, még az éttermekbe és a muzeumokba
is elore foglal helyet, és semmit nem biz a véletlenre.
Aztan van a pillanat ember: 6 hirtelen 6tlettol hajtva
kel hosszu utakra, sokszor még azt sem tudja, hova:
az élményt maguknak varatlan helyzetek jelentik
szamara.
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A legtdbben valahol a skala két széle
kozott helyezkedink el: nagyjabol elére
megtervezzik, mit fogunk tenni, és mi min-
denre lesz szUkségunk, de egy kis bizonyta-
lansdg mindig marad benntnk: nem felej-
tettink-e el valamit?

Az alabbi jotanacsok ennek a bizonyta-
lansdgnak a csdkkentésére szolgalnak; ha be-
tartjuk ket, szinte biztosak lehetlink benne,
hogy a nyaraldsunk valéban nyugodt és pi-
hentetd lesz, kellemetlen meglepetésektdl és
a,jaj, mi lehet otthon" szorongésatél mentes.

Nézziink utana, kell-e vizum abba az
orszaga, ahova utazni akarunk, ha igen, ak-
kor érdemes id&ben, jo par héttel az utazas
elétt elkezdeniink ennek intézését, mert a
vizumszerzés sokszor hosszadalmas, akar
hetekig tarto folyamat.

Tajékozddjunk Ut célunk kodzegészség-
Ugyi, jarvanyigyi helyzetérdl!

Idében foglaljunk szallast!

Interneten keresztil ma mar szamtalan
szélloda és panzi¢ elérhetd, informécidkhoz
juthatunk szolgaltatasaikrol, araikrdl, még
képeket is taldlhatunk roluk.

Az egészségligyi helyzet és a széllasok
mellett, egyéb informacidkat is érdemes be-
szerezndnk Uti célunkrol: milyenek az arak,
hl érdemes vasarolni, lesz- esetleg valami
helyiinnep, mikdézben ott tartdzkodunk,
milyen a tdmeg-, illetve az autods kodzleke-
dés, mik a helyi szokasok, illemszabalyok,
amelyek esetleg nagyértékben eltérhet-
nek az itthoniaktdl. Mindezekrdl a legtobb
utikdnyvben, és szamtalan utazasi vagy az
egyes orszagokat bemutato honlapon talal-
hatunk informéciokat.

Kossiink biztositast!

Mégpedig lehetéleg ugy, hogy abban az
oda- és visszaut ideje is benne legyen. Azt
sem art, ha utdnanézink, milyen az egész-
séglgyi ellatds abban az orszagban, ahova
utazni kivanunk, kell-e fizetniink, vagy van
valamilyen megallapodas Magyarorszag és
a célorizég egészséglgyi rendszere kozott.
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Készitsiink listat, mindarrdl, amit
magunkkal akarunk vinni, vagy el akarunk
intézni az utazas eldtt — és ha kdzben valami
még eszlinkbe jut, egybdl irjuk fel!

Az utazashoz, ha vasarolnunk kell, lehe-
téleg ne halasszuk az utolso pillanatra, in-
kdbb néhdny héttel kordbban vegyik meg,
hogy alkalmunk nyiljon esetleg kiprobalni
is, nehogy otthonunktdl tavol dertljon ki,
hogy ez mégsem az, amire szikségunk lett
volna.

Késziljink fel minden eshetéségre pél-
daul ruhatarunk 6sszedllitasanall Minden-
képpen vigytink magunkkal valami meleg
ruhat akkor is, ha a déli tengerekre utazunk,
egy furdéruha pedig akkor is befér a cso-
magba, ha északra visz az utunk.

A létfontossagu holmikat — Utlevelet, biz-
tositdsi dokumentumokat, kilénleges, sze-
mélyes gydgyszereinket — akdr tobbszor is
ellendrizzik. Ne feledjik: ezeket nem tudjuk
potolni, ha otthon maradnak, fogkefét vagy
fardéruhat viszont barhol vehetlnk. 4

Amire mindenhol sziikségiink lehet

Ahdnyféle utazas, annyiféle kelléktar - hi-
szen egészen mas felszerelésre lesz sziksé-
glnk, ha a hegyekbe megytnk kirandulni,
mint ha egy tengerparti szallodaban tervez-
zUk eltolteni az idét.

Azonban vannak olyan holmik, amik
barmikor, barhol j6 johetnek. Az aldbbi lista
ezeket az ,univerzalis” hozzavaldkat tartal-
mazza:

[ratok,  Utlevelek,  biztositasicsekkek,
bankkartya, készpénz (lehetdleg a helyi
valuta és valami ,nemzetkozi’, példaul dol-
lar vagy eurd egyarant, de gondoljunk arra
is, hogy ha az utazas végén esetleg taxival
akarunk hazamenni a repulétérrdl, forintra is
szUkséglnk lesz).

Ruhazat: ennek természetesen alkal-
mazkodnia kell a helyi, évszaknak megfe-
lel§ id&jarasi viszonyokhoz és még a sajat
kényelminkhoz. Ezen felll azonban van
néhdny megszivlelendd jotanacs:

A tropusokon is legyen nélunk legalabb
egy garnitira meleg ruha, és az Eszaki-sark-
ra is vigyunk fardéruhat. Az élet furcsa hely-
zeteket képes produkalni.

- Szerk.-
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SIKERES UTAZAS

TOP 10 UTI CEL EUROPABAN

o7 o

Itt a jo idO és egyre nagyobb kedviink tamad az utazashoz is. Szerencsére a legtobb
eurdpai uti cél mar konnyen megkozelitheto repiilovel, igy nem kell nagyon sokat
utazni, hogy eljussunk ezekre a csodalatos helyekre.

A junius tobb szempontbal is kivalo utazasra: nincs akkora tomeg, nem kell hosszu
sorokat allni a muzeumok pénztaranal. Az idéjaras is sokkal kellemesebb, bar néha
még kicsit valtozékony, de sokkal elviselhetobb varosnézésre, mint egy forré nyari nap.

Most pedig jojjon a TOP 10 ati cél Europaban!

AMSTERDAM rollandia

Hollandia egy olyan orszag, amely sza-
mos egyedi és izgalmas tevékenységet
kindl. A festéi tajak felfedezésétdl a vizi
sportokig mindenki talal valami érdekeset.
Keukenhof a vildg legnagyobb virdgoskert-
je. Gyokerei a 15. szdzadra nyulnak vissza,
amikor Hollandia leggazdagabb urihdlgye-
inek gyogynovényeket termeltek itt.

Amennyiben egy igazi botanikus kert-
re vagyunk kivancsiak Hollandidban, akkor
érdemes Leiden vérosaba elldtogatnunk,

@ mert ez az orszag legrégebbi botanikus

kertje. Ha igazén szép kilatédsban szeretnék
gyonyorkadni, akkor érdemes a szélmalom
irdnyaba elindulnunk, aminek kozelében in-
dul az egy 6ras hajos tdra is.

LISSZABON Foriugdlia:

Eurdpa legnyugatibb févarosaban Lisszabonban
mar ilyenkor élvezhetjik a kellemes idét. Par érde-
kesség, amiért érdemes ide latogatni:

A Mosteiro dos Jeronimos (Szent Jeromos temp-
lom)és a Torre de Belém (Belém-torony)az UNESCO
Vildgorokség része és mindkettd Portugalia buszke
hajés multjara allit emléket.

Lisszabon egy szofisztikdlt vildgvéros, igazi
kulturdlis kozpont, olyan muzeumokkal, mint a
Museu Colecéo Berardo és a Calouste Gulbenkian
Museum .

Lisszabon a viktoridnus gydngyszem: fedezzik
fel a varost régi villamosain Ulvel Macskakoves utcai
kuldénleges hangulatot drasztanak pasztell szind ha-
zaival és a grillezett szardinia illataval.

Ez a varos, ahol az Uzlet-, bar-, kdvézo- és étte-
rem-tulajdonsok még mindig tudjak, hogy mi is az
az igazi vendéglatas.

Lisszabon nylzsgé éjszakai élete messze foldon
hires; egy biztos itt, unatkozni nem fogunk se éjjel,
se nappal.

Ha egy kis Lisszabon kornyéki kirandulasra va-
gyunk, akkor kiruccanhatunk Sintra és Cascais va-
rosaba.
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RIGA Lerrorszdg:

Riga a klasszikus zene, az elegancia
és a torténelmi épuletek fellegvara.
Vesszink el a varos kdzépkori han-
gulatot drasztd utcain és csodajuk
meg kuldnlegesen szép art nouveau
épuleteit! Zardjelben jegyezzik meg,
hogy az ilyen jellegl épuletekbdl
Rigdban van legtdbb egész Eurdpa-
ban.

Hihetetlen  épségben  megér-
zOtt 12. szazadi kdzépkori éplletei
nem vétlendl kertltek fel az UNESCO
Vilagorokség Listara.

2014-ben Riga Eurdpa kulturdlis
févéros is volt. Torténelmi 6roksége
mellett ez egy igazi modern Vvaros,
ahol jobbndl jobb éttermek és hote-
lek varjak az ideldtogatokat.

KOPPENHAGA Dinja:

Dizajn és épitészeti kidllitdsok kezddd-
nek tavasz végével. Ha pénztarcank enge-
di szélljunk meg a Hotel d’Angleterre -ben,
mar csak azért is, mert ennek tészomszéd-
sagaban van a Kongens Nytorv, Nyhavn, a
Dan Kirdlyi Szinhdz és a Straget, mely Kop-
penhdaga felkapott bevasarlo utcdja.

Eszak-Eurdpa legnagyobb és legkiilonle-
gesebb akvariuma, a Den Bld Planetis Kop-

= e . [T, penhdagéban talalhato.

B R R L : A holland  barokk stilust  kastély,

- ' Charlettenburg is a Kongen Nytorvon fek-
szik, amelyt Ill. Frederik féltestvére épitett
1670-ben. Az épllet egy részében 1754 ota
a dan képzdmuvészeti egyetem tanuloit
oktatjak, masik részét pedig megnyitottak
a nagykozonség eldtt és kortds muivészeti
kiallitadst nézhetlink meg itt.

MATERA Oiaszorszdg:

Matera Olaszorszag legrégebben lakott
varosai kozé tartozik. Torténelmi vérosrésze
otthont ad csodalatos barokk és roman sti-
lus éplleteknek, de legtdbben barlangla-
kasai miatt ismerik, ami egykor Olaszorszag
legnagyobb nyomornegyede volt a '80-as
években a leromlott dllapoty barlangla-
birintust elkezdték feldjitani és ma mar az
UNESCO Vilagorokség részét képezi.

A 13. szadi katedralis, archeoldgiai mu-
zeumat, San Glovani Battista roman stilusu
templomma és termesztésen a sassik-at, a
jellegzetes barlangszerl képzédményeket
érdemes megnéznink. Amennyiben a sok
varosnézés utan megéhezink, akkor térjuk
be a 7onio és Gigi Sancrocco éttermébe a
Trattoria Lucana-ba.
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MONTREUX Svd/c:

A svéjci riviéra. llyenkor viragba
borul a Genfi-té sétanya. Megcso-
dalhatjuk a tavolban a Mont Blanc
héfehér csucsait és a kristalytiszta
levegd, valamint a kellemes hé-
mérséklet kivald lehetdséget nyujt
egy kis kirdnduldshoz, vagy éppen
hosszabb turdzashoz is.

Montreux varosa mar tdbb
mint 200 éve vonzza a muUvé-
szeket és frokat. A leghiresebbek
kozuluk Byron, Shelley, Tolszto);
Hans  Chrirstian  Andersen  és
Flaubert. Manapsag elsésorban
évente megrendezett jazz fesztival-
rél hires, ahol mar a rock, latin, hip-
hop és R&B is helyet kap.

Minden juliusban a varos egyé-
ként nyugodt sétdld utcaja kegy
hatalmas utcai fesztivélnak ad ott-
hont, ahol természetesen kilonféle
koncerteket, nézhetink és hall-
gathatunk meg. A kirakoddvasar
is elengedhetetlen kelléke a fesz-
tivalnak, ahol ajandékok vasarlasa .
mellett falatozni is lehet. - -

Ha Montreux-ban jarunk, sem- ',-J’-l?ﬂ’m? .
miképpen se hagyjuk ki a 12. sz&-  [EEaLs

@ zadi Chédteau de Chillon meglad- s
togatdsat, ami sokdig bortonként
funkciondlt, rabjai kozott  volt-
Francois Bonivard is.

Montreux kulturalis kbzéppont-
ja a Maison Visinanad, ami az 6va-
rosban taldlhaté. Itt minden féle
kidllitds és bemutatd megtaldlhatod
a képzémdivészettdl, a fotokon at a
tancig.

i . e

SEVILLA Spanyolorszag:

Sevilla  nemcsak flamenco-
rol, bikaviadalrol és narancsrél
szol. Andallzia ,févérosa” ami a
Guadalquivir-folyo partjan fek-
szik fontos torténelmi szerepet
toltott be.

Sevilla a legek varosa. Eurépa
legrégebbi kirdlyi palotdja Alcazar
is itt taldlhato, ami a mai napig
hasznalatban van. A vildg legna-
gyobb gotikus katedraliséval is
szintén Sevilla buszkélkedhet.

Keressik fel a Barrio Santa
Cruzt, az egykori zsidonegye-
det. A legszebb kilatas a 7orre de
los Perdigonesrd/ nyilik A varos
nylzsgd éjszakai élete szintén
emlitésre mélto.
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PARIZS Franciaorszag:

Természetesen Parizs sem marad-
hat ki a tipikus uti célok kozdl. Ahogy
bekdszont a jo idd éled a varos, meg-
telnek a kavézok, egyre szebb az id6,
igy eltolthetlink par kellemes napot a
francia févarosban.

Parizs parkjai tényleg csodala-
tosak, elldtogathatunk példaul a
Tuilleriak kertigbe (Jardin des Tuileries),
a Luxembourg-kertbe, de felfedezhet-
juk a hires Parc Des Butts Chaumont -t
is.

Ha a vdrosnézésben elfaradtuk
akkor Parizs elegdns negyedében a
Marais -ban kortyolgassunk el egy
finom kavét és vegylk szemugyre a
jarokelket, valamint bohém lakait,
nem fogjuk megbannil

LESZBOSZ Gorogorszig:

A gorog szigetek tipikus nyari
uti célok kozé tartoznak, de Lesz-
bosz szigete szdmtalan termalfir-
dével biszkélkedhet.

Maér a romaiak is szerettek itt
Nvakaciozni” str( erddi, idilli kert-
jei és hoéforrdsai a mai napig vonz-
zak a turistakat. Az ottomanok az
JEgel tenger kertiei” névvel illeték
Leszboszt.

A szigeten gyartjadk Gorogor-
sz4g legjobb mindségu olivaolajat
is. Nem felejtstink el egy kis Gveg-
gel becsomagolni a bérondbe,
mert tényleg nagyon finom és ter-
mészetesen egészséges is.

www.images.jpost.com

ESZAK-OLASZ tovidék

Az Alpok 1abdnal taldlhatd az észak-
olasz tévidék, ami négy olasz région at
huzodik: Piemont, Lombardia, Trentino
és Veneto.

Aleghiresebb és legnépszeribb tavak
harmasa a vidéken a Lago Maggiore, a
Comoi-to, és a Garda-to.

Olaszorszag hamisitatlan elegancidjat
a tovidéken érhetjik tetten igazan. A fe-
héringben, arany éraban raérésen kavé-
76 olaszok és a vizen ringd jachtok parat-
lan életstilust tikroznek. Néhany érara mi
is részesei lehetlink a nagyvilagi életnek
a Comoi-té partjan és egy izletes, olasz
fagylaltot élvezve taldlgatjuk, vajon me-
lyik villa erkélyérél mosolyoghatna rank
George Clooney.

- Szerk.-

SIKERES NOK e 2025 junius 49

‘ Sikeres N6k 2025-06.indd 49 @ 2025. 05. 23. 15:20 ‘



— /NN T T ® [T [ [T
SIKERES UTAZAS

FOKVAROS

Fokvaros (Cape Town) foldrajzi fekvése miatt a vilag egyik legszebb telepiilése,
a Dél-afrikai Koztarsasag els6szamu turista célpontja.

Sokan a,fehérek foldjének” is nevezik pedig a lakossag zome szines, és a fehérek
szama fél milliéval kevesebb.

Gazdasagi jelenlétiik viszont annal markansabb. A hely urbanus kulturaja sajatos
elegye a természetkozeli fekete torzsi hagyomanyoknak, a Karib-szigetek nyiizsgo
életformajanak, Europa és Amerika lebilincsel6 modernségének.

1487-et irunk, Bartholomeo Diaz /. Janos portugdl kirdly  Vihar-foknak. Az uralkodd azonban elégedetlen volt az elnevezéssel,
megbizasabdl felfedezi Afrika legdélibb cslicskét. Tombold vizek,  tulsdgosan baljéslatinak tartotta, ezért adtkeresztelte a Joremény-
szeszélyes szelek, és kiszamithatatlan hajozési viszonyok fogadtdk  ség-fokdnak abban bizva, hogy ez majd meghozza a szerencsét
a kapitanyt, aki el is nevezte a helyet Cabo Tormentoso-nak, azaz India meghdditdsahoz, és a kereskedelmi Utvonalak kiépitéséhez.
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Tobb mint tiz évet kellett varni arra, hogy ez a remény beteljestljon.
Vasco de Gamat az ifji nemest, aki elészor megkerilte flottédjaval a
Joreménység-fokat, hésként innepelte a nemzet.

A sziklacsoport-nyulvany természeti szépsége ma is delejes ere-
jU. Sokan egyenesen spiritualis cscomodpontnak tartjdk az Indiai- és az
Atlanti 6cedn taldlkozasa miatt. Tudomanyos bizonyitékot erre nem
taldltak, az azonban bizton dllithato, hogy a vildgon itt a legkevésbé
szennyezett az 6cedn vize.

Nem véletlen, hogy ez a pont a balndk és a delfinek egyik ked-
venc éléhelye, és ha tirelmesek vagyunk mi is taldlkozhatunk veltk
a megfigyel6allomésok tadvcsovén keresztll.

Fokvarost egy holland gyarmati hivatalnok alapitotta, azzal a cél-
lal, hogy élelmiszer és nyersanyag-utanpotlast biztositson az Eurd-
pabdl induld Kelet-afrikai, és dzsiai hajozasi Utvonalhoz. A véros sz-
szetétele is ennek megfeleléen alakult, igazi etnikai olvasztotégely
lett, ahol a holland telepesek mellett a vildg minden t4jarél érkeztek
a pionirok.

A 16. szdzadban a francia hugenottédk hoztdk magukkal a sz8l6-
gazdalkodas tudomanyat, és ennek kdszonheti ma az orszag a kiva-
|6 Dél-afrikai borok hirét, melyet minden utazénak meg kell kdstol-
nia ottjartakor. Kulon érdekesség, hogy Fokvaros mellett is van Tokai
borvidék.

Szémos utazasi iroda szervez pinceldtogatasokat, de magunkis el-
indulhatunk, a gazdak szivesen latjdk a hivatlanul betéré latogatot is.

Fekete Afrika ,fehér félszigete” ma mar a turistaforgalomnak
koszonheti bevételét. Zegzugos, szUk, holland, és brit stilusd utcai
visszarepitik az utazot a felfedezék kordba. Leghiresebb bevasar-
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|6 utcdja a Long Street. A korabban prostituéltaknak fenntartott
vigalmi negyed joval konszolidaltabb arcat mutatja. A bordélyok
helyét atvették a régiségboltok, és az éttermek, hangulata pedig
leginkdbb a bohém New Orleansra emlékeztet.

Fokvarosban elmaradhatatlan program a Tabla-hegyre vald
turdzas. A valédi neve ugyanis Asztal-hegység lenne helyesen. Elne-
vezése onnan ered, hogy amikor egy portugal hajos megpillantotta,
igy kidltott fel: ,7abao do cabo!”- ,£z olyan, mint eqy asztall’.

A hajos valéban jol jellemezte a hegyet, mely szinte fuggdle-
gesen emelkedik Fokvaros folé, mintegy 1082 méter magassagig.
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Teteje pedig nem més, mint egy lapos fennsik. Ugy tartjak, hogy
amikor a szél a hofehér felhdket a hegy tetejére fujja, az Istenek
teritenek maguknak asztalt. A hegy tetejére kétféleképp juthatunk
fel, egyrészt felvono segitségével, masrészt gyalogszerrel, mintegy
4-5 6ra alatt.

A varos szélétél délre taldlhatjuk a |élegzeteldllitd, paradicsomi
ihletésti homokos tengerpartokat és szabadstrandokat. Ne feled-
juk azonban, hogy milyen kdzel van hozzank a déli sarkkor. A viz
itt csontig hatoléan hideg, ezért inkdbb a motoros vizi sportok
a népszerliek, firdézésre pedig a keleti partokat hasznaljak.

Sajnos szot kell ejteni a varos sotétebbik oldalardl, ahol még min-
dig megoldatlan probléma az AIDS terjedése és az irdstudatlansag.
A kulvarosi bédévéros kdzbiztonsdga nem tul jo, ezért egyedil ne

@ 2025. 05. 23,




nagyon sétaljunk a sikatorokban. Netalantan
mégis ellendllhatatlan vagyat érzink arra,
hogy képet kapjunk a nyomornegyedekré|
is, érdemes vezet6t fogadnunk, aki elkalau-
zol benninket a roppant szegénységben.
Az Apartheid (faji elkilonitésen alapu-
|6) rendszer egyik emléke a Robben Island,
vagyis a bortonsziget, ahova alig egy 6ras
hajout soran juthatunk el. Ide zartdk el a
politikai foglyokat, tobbek kdzt leghiresebb

Sikeres Nék 2025-06.indd 53

lakéjat, Nelson Mandeldtis. Ma a szigetet és
a Seals Island-et a fokak, a pingvinek és a
madarak vették birtokukba.

Ahol pedig fokdk élnek, ott egészen
biztosan felbukkan olykor-olykor egy cépa
is. Fontos tudni, hogy bar az orszag gyé-
mantjairdl hires, csak olyan dragakovet le-
het kihozni az orszagbdl, mely rendelkezik
a megfelel® hivatalos papirokkal. Ameny-
nyiben ezek beszerzését elmulasztjuk, ugy
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a repulétéren el fogjak kobozni Ujdonsult
kincseinket.

Ez a paratlan vonzerej( varos a modern ci-
vilizacio és a mélyszegénység minden dtme-
net nélkdli taldlkozéhelye. Az itt élék viszont
nem irigylik a messzi honbol érkez6 utazét, hi-
szen nekik csak sziikre szabott hetek adatnak
meg a paradicsomi szépség élvezetére. Ezért
nem is csoda, hogy aki egyszer Fokvarosban
jar, mindig visszavagyik Dél-Afrikaba. ..

- Szerk.-
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Selye Janost a stressz kutatds atyja-
ként tartjak szdmon. Maig sokan idéznek
irasaibdl. 7..a kronikus stressz adllapota
meélyrehato élettan/ valtozasokat eredmeé-
nyez és gy valoban szerepet jatszhat a
legkdilonbozobb stresszbetegségek kiala-
kuldsaban.”

Ha stressz ér minket, megprobalunk al-
kalmazkodni, ami egy ideig megy, elébb-
utébb azonban kimerl a szervezet és ilyen-
kor betegségek jelentkeznek. Ezért nagyon
fontos, hogy megklzdési készséglinket
noveljik, minél hatékonyabban szalljunk
szembe a nehézségekkel, hogy ne jussunk
el a kimerlés allapotaig.

Sajnos a negativ stressz a mai rohand
vildgunkban nemcsak alkalmanként jelenik
meg, hanem gyakori fellépdje, szinte része-
se mindennapjainknak.

Leggyakrabban jelentkezd  tlnetek:
tulzott szorongas, alvészavarok, erés vagy
tartos fejfajas, hat- és nyakfajdalmak, falasi
rohamok, emésztési problémak, arra hajla-
mosaknal tartds bérgyulladas (ekcéma) ma-
gas vérnyomas, fulzugas.

54 SIKERES NOK e 2025 junius

‘ Sikeres Nék 2025-06.indd 54

A STRESSZ v

Az emberi szervezet stresszel valaszol a kiilonféle fizikai, szellemi és érzelmi
ingerekre. Egy stresszhelyzet tobbféleképpen is értékelhetd; lehet akar kihivas,
amely pozitivan, doppingként hat a szervezetiinkre és a teljesitményiinkre, azonban
~ a gyakoribb a negativ stressz, ami ellen meg kell tanulni védekezni.

Amennyiben képtelenek vagyunk lazi-
tani, annak komoly testi-lelki kimerultség
lehet a kdvetkezménye, amely akar depresz-
sziét is eredményezhet.

Mivel a tartés megterhelés fokozott
oxigén felhasznalassal jar, ennek kovetkez-
tében létrejovd szabad gydkok megtamad-
jak az agy- és idegsejteket, gyengitik az
immunrendszert. Hosszabb ideje fennalld
stressz hatdsara kialakulhat alvdszavar, in-
gerlékenység, tlrelmetlenség, szorongas,
de az orvosok a gyomorproblémak nagy
részét is idesoroljak. A migrén kialakulasakor
szintén nagy szerepe van a stressznek.
A legveszélyesebb a tartés stressz
Aki allando stresszben él, egyre
kevésbé tud teljesiteni,
gyengének érzi magat,
feszUlt és nyugta-
lan. Nem tud
igazan
lazitani,
pihenni,
tulhajszolja
magat.

EJU K. MEG KEZELNI

A fizikai tineteink megjelenése tovab-
bi stresszt okozhat, ami egy 6rdogi korré
alakul. Ez a tipikus stresszspiral. A sziv- és
érrendszeri betegségek, az emésztdszervi
érzékenysége, az immunrendszer gyenge-
sége, mind a stressz velejardja. Ha rengeteg
gond  &sszesUrlsodik, akkor
konnyebben  kapunk
el légzdszervi meg-
betegedéseket. A
stressz okanak
tekintik az aller-
gids, asztmas
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megbetegedéseket is. Szexualis életlinkre is
kihat, mely a péarkapcsolatunkat megnehe-
ziti. A stressz hatédséra az izmok mindig ké-
szenlétben vannak, ezért megfajdulhatnak.

A hosszan tartd stressz megnoévelheti a
magas vérnyomas, szfvroham, stroke és mas
betegségek kockézatat

Némely inger hatasdra a teljesitéképes-
ség né. Ha a fesziltség tul sok ideig tart
vagy amikor magasra emelkedik, akkor meg
is betegedhet az ember, ezért fontos, hogy
mindenki tudja kezelni a stresszt. Lekiz-
deni szinte lehetetlen, még tobb energiat
emészt fel, ezért az orvosok szerint is min-
denképpen muszj elsajatitani a stresszkez-
elé modszereket.

Az elso I6pés a stressz leqydzésére a jozan
mérlegelés. Ha tuajuk, hogy mi okozta a fe-
sZiltséget, az mar jo irany. ..

- lktassunk be napirendinkbe valamilyen
testmozgast, szanjunk ra legaldbb 20
percet! Egy kellemes séta a friss levegén
is jo kikapcsolddast nyujthat, megkony-
nyftheti az elalvast.

Hasznos kikapcsolddast jelenthet a rend-
szeres sport. Legaldbb heti 2-3 alkalom-
mal: pl.: Uszés, kerékpdrozas, futds, aero-
bic, tdnc, zumba, lovaglés, tenisz stb.
Relaxalas, j6ga, meditacios technikak.
Figyeljink az étkezéseinkre, fogyasszunk
teljes tapértékd élelmiszereket, amelyek
energidval toltenek fel és nem nehezite-
nek el étkezés utan. Helyes taplalkozassal
né az energiaszintink. Kertljik a mester-
séges adalékot tartalmazo ételeket!

- Kiegészitésként fogyasszunk gyogyhata-
sU tedkat és céliranyosan vitaminokat.
Az alkohol-, koffein- és cukorfogyasztasat
célszer( korlatozni, aki dohanyzik, pré-
béljon leszoknil
Célszerd megnyugtaté szabadidds teveé-
kenységet valasztani. A kirandulds, tura-
z4s, kertészkedés, kézimunkazas, olvasas
vagy mas szamunkra kedvelt elfoglaltsag

segithet, hogy fellélegezni az élet nehéz-

ségei kozott.

« Kényeztethetjik magunkat aroma- A vitaminkura el6tt azonban kérjék ki az
terapiaval, illdolajok alkalmazasa-  orvosuk/természetgydgydszuk tandcsat is!
val, idegességoldo furddévizzel. Ha valaki érzi, hogy a stresszel kapcsola-
tos tlnetei kihatnak az életmindéségére, kér-
Stresszhelyzetben a szervezet ren-  jen orvosi segitséget.
geteg asvanyi anyagot veszit, ezért
ezek potlasardl gondoskodni kell. - Archiv
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A FURDORUHA TORTENETE

Idén nyaron is szamtalan rafindlt szabasu és egyedi szinvilagu fliirdéruhan akadhat meg
a kivancsi noi szem. Divattorténeti 6sszeallitasunkbol ellenben az deriil ki: nincs uj a

nap alatt!

REGMULT IDOK DIVATJA

Az 6korban, azonbelll is féleg a gorogoknél
valosagos kultusza volt a testedzésnek, igy
az Uszéasnak és a flrdézésnek is. A gorogok
és a romaiak leginkdbb meztelenul tették
mindezt, de olyan mozaikok is rank marad-
tak ebbdl a korbdl, amelyeken az alakok a
'60-as évek bikinijéhez hasonld ruhat visel-
nek. Az 6kori birodalmak bukasaval aztan a
furdézés kiment a divatbdl, igy a firdéruha
is feledésbe mertlt. Az 1410-es évekbdl
szarmazo frasokban emlitést tesznek ugyan

.“ ‘ L‘l J' ’-F :..II ‘- I ‘
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a furd6-ingrél, dm aztan ismét
hosszu évszazadokra nyoma vész
ennek a fontos ruhadarabnak.

A 18. szazadban - részben taldn
a felvildigosodas eszméinek hata-
sara is — ismét elkezdtink Uszni,
és szabadtéren flrdeni. A nék
ekkor még hosszu, kontdsszer(
ruhdt viseltek, dm Ugyeltek arra,
hogy az még vizesen se legyen
atlatszo, az aljaba pedig sulyokat varrtak, ez-
altal a viz nem tudta fellebbenteni a
kontosuket.

A 19. szdzadban aztan megjelentek a
kétrészes furdéruhak. Ne gondoljanak
semmi merészre: a felsérész térdig
ért, alul pedig bokdig tartd fekete
harisnyat viseltek. A legszigoribb
erkdlcsok mégis a viktorianus-kori
Anglidban uralkodtak. Nem eléged-
tek meg a mindent eltakard ruhdkkal:
furdégépeket épittettek! Ezek tulaj-
donképpen apré fahédzak voltak. A
flrdésre vagydk a parton beszélltak a

o
-
-

= 1630
1500 ... -

Foto: www.kultt;ra.hu

fUrdégépbe a hétkdznapi ruhdjukban, itt at-
oltoztek a furddkontosikbe, majd hazastul
betoltak Sket a vizbe.

A 20.szazad elején még lecsuktak egy auszt-
ral Uszondt. Mert a viz alatti balettshow-ja
kozben lattatni engedte a karjat és a labat.
Aztan lassan lazultak a merev erkdlcsi sza-
bélyok. A n6k szabadda tették a karjukat és
combkdzépig a labukat, illetve mélyebb de-
koltazst engedtek meg maguknak.

Az 1930-as években jelent meg az els6, kife-
jezetten néknek szént furdéruha, amely egy
gyapjubdl készilt, podldszerl felsébdl és egy
felsécombot takard nadragbol &llt.

BIKINI-FORRADALOM

Az igazi attorést azonban az 1946-0s
esztendd hozta meg. Louis Réard eredeti-
leg autémérndkként dolgozott. Késébb,
amikor atvette a csaladi csipkeverd Gzemet,
forradalmi oOtlete tdmadt: ,Ha szabadon
haqgyjuk a nok kéldoket, annak olyan hatdsa
lesz, mint a bombdnak!” Az addigi furdéru-
hazat helyett kitalalt bikinit az atomrobban-
tasokrdl elhirestlt Bikini-szigetekrdl nevez-
ték el, hiszen Aéard tudta, hogy a hatdsa is
bombasztikus lesz. Es valéban: az Uj flirdéru-
ha végul a névaddjanal is hiresebb lett.

A bikini kezdetben hatalmas vihart kavart.
Annyira erkolcstelennek talaltdk, hogy
egyetlen hivatalos mandken sem vallalta
a bemutatésat. Igy végil a Casino de Paris
egyik tancosnéjét, Micheline Bernardint
kérték fel, aki végre igent mondott. Valo-
szinlleg nem banta meg, hiszen tébb mint
5.000 hézassagi ajanlatot kapott a meg-
vadult férfiaktdl. A siker azonban nem volt
egyontetd, a spanyol, a belga és az olasz ha-
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tdsagok egyarant betiltottdk a bikinit. A bot-
rany ellenére azonban — vagy taldn éppen
azért - a szinészndk is elkezdtek érdeklédni
az Uj fazon irdnt. Az Unnepelt sztarrol, Aita
Hayworthrdl példaul azt irta egy korabeli di-
vatkritikus, hogy ,a k&ldcke olvan, mint eqy
Ekszer Az ezereqyéjszaka meseibol!

Az '50-es évek bikinijei még viszonylag szo-

lidak voltak. A hegyes formdju melltartd
sokat takart, a kebleket magasra nyomta,
és a nadrag sem volt tulsdgosan felvagva a
combnal. Teljesen elfogadottd mégis csak
Brigitte Bardot révén valt, aki az 1957-ben

Foto: Brigitte Bardot
Es Isten megteremté a nét...
www.nyugat.hu
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készlilt, £s /sten megteremté a ndt... cimd filmben viselte a hir-
hedt ruhadarabot.

Egy év mulva Jayne Mansfield mar magabiztosan pézolt bikinijé-
ben a Life magazin cimlapjan. Marilyn Monroerd/ is szamos fotd
készUlt a csabos ruhadarabban.

1960-ban, amikor feltaldltdk a lycra nevld anyagot, elkésziltek
az elsé elasztikus furdéruhdk. A '60-as évek hippimozgalommal
egyltt a csfpdfazont és a hdromszog alakd,

megkotds melltartét is divatba hozték. Ez a szabasvonal napjaink-
ban is igen kedvelt.

TANGA ES A MONOKINI

Az 1964-es év Ujabb mérfoldkovet jelentett a furdéruha tor-
ténetében: a szexudlis forradalom és az emancipacid hajnaldn
Rudi Genreich feltaldlta”a monokinit. Ez eredetileg egy fekete flrdé-
bugyi volt két panttal, felsérész nélkil. Altalaban azért a nék tovébbra
is hordtak felsérészt, a firdéruhdk azonban egyre kisebbek lettek.
1974-ben Brazilidban Carlo Ficcardi divattervezd Ujabb otlettel
allt el6, a tangaval. A ruhadarab egy, az Amazonas mellett é16 tor-
zsrél kapta a nevét. Rovidesen fehérnemdként is viselni kezdték.
A tanga a '80-es évekre terjedt el, bar firdéruhaként sohasem valt
annyira kozkedvelté, mint a hagyomanyos fazon.
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REGI-UJ DIVAT

A '90-es évek a felsérészben hoztak valtozast. Megjelentek
az Ugynevezett push-up melltartok, amelyek optikailag na-
gyobb kebleket eredményeztek. Mas Ujitasokkal is kisérle-
teztek, példaul a felfujhatd felsérésszel, amely az Uszast is
segiti, de ezek nem arattak osztatlan sikert.

Korunkban Ujbol kezdenek divatba jonni az egyrészes fir-
déruhak, dm ezek mar mély dekoltdzzsal és sok-sok rafiné-
ridaval készilnek. Fodrokkal, szines anyagokkal bolonditjdk
meg a latvanyt. Ugyanigy a bikinialsok is egyre kevesebbet
mutatnak. Manapsag a trend a sokszinlség a formakban és
szinekben.
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