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TISZTELT OLVASOINK!
KEDVES HOLGYEK ES URAK!

Nyart pihenés, emlekek és feltoliodes. ..

A nyar évszdzadok &ta a szabadsdg, a kikapcsolddas és az Uj élmények idészaka. A nék
szamara azonban gyakran ennél tobbet is jelent: lehetéséget arra, hogy kiszakadjanak a
mindennapok rohanasabdl, idét szénjanak Gnmagukra, és felidézzék életik legszebb
pillanatait.

Anyari pihenés sokféle format dlthet. Van, aki a Balaton-partjan tolti a szabadsagat, masok
a hegyek csendjét keresik, vagy éppen tavoli orszagok kulturéjat fedezik fel. K6zos bennik,
hogy a nyaralds alkalmat ad a feltolt¢désre, az elmélyllésre és a csaldddal, bardtokkal toltott
mindségi iddre.

A napsUtéses délutanok gyakran eléhivjdk a mult emlékeit is. Eqy régi fénykép, egy ismerds
illat, vagy egy kedvenc nyari dal képes visszarepiteni benntinket gyermekkorunk vakacidihoz.
Sokan ilyenkor emlékeznek vissza az elsé szerelmekre, a csalddi kirandulasokra vagy azokra a
nyarakra, amikor még végtelennek tlint az idé.

A visszaemlékezés nem csupan nosztalgia. Segit értékelni az életlink sordn megtett utat,
megerdsiti identitasunkat, és emlékeztet arra, mennyi szép élményt gyljtottink ossze az
évek soran. A mult és a jelen ilyenkor kilonds harmonidba kerul: a régi emlékek gazdagitjak
ajelen pillanatait.

Ezek a gondolatok inspirdltak arra, hogy két f& téma koré épitsik fel a TOP NYAR cimet
viselé magazinunkat.

Nyari szllinaposokat Unnepelliink néhédny sorban — koézkivénatra — a HAPPY BIRTHDAY
rovatunkban. Koszontjuk Baldzs Kiarit, Fischl Monikat, Majkat Gaspar Beat, Farkashazi
Rékat, Polgar Judiitot.

A visszaemlékezés 29. évfolyamos lapunkndl mar-mar generaciés vallalkozas.

Az AKKOR ES MOST cim rovatunk erre a legalkalmasabb. Visszatekintiink sok-sok év
tavlatara, mikdzben a jelent firtatjuk.

AKKORI riportalanyaink is készséggel idézték fel kordbbi Gnmagukat és tarjak fel MOST-is
gondolataikat. [gy MOST is beszélgettink Krizso Szilvidval, Bird Icdval és Hajas Laszloval

A szakemberek szerint a pihenés és a pozitiv emlékek felidézése jotékony hatdssal van a
lelki egészségre. Csokkenti a stresszt, javitja a hangulatot, és noveli az elégedettség érzését.
Nem véletlen, hogy sok né a nyari hénapokat az énmagaval valo taldlkozas idészakanak
tekinti.

A nyar tehat nem csupan évszak. Egy érzés, amely 6sszekoti a jelent a multtal, a pihenést
az emlékezéssel, és lehetéséget ad arra, hogy Uj erével, gazdagabb Iélekkel folytassuk
mindennapjainkat.

Amikor a nap lassan lebukik a horizont mogott, és a nyari este csendje korulolel
bennlinket, taldn mindannyian egy kicsit kozelebb kertlink 6nmagunkhoz - és azokhoz az
emlékekhez, amelyek életlink legszebb torténeteit &rzik.

Az élvezetek fokozéasara néhany finom receptet is megosztottunk Onokkel.

Kellemes pihenést, sikeres nyaraldst kivanva:
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Krizso Szilvia palyafutasa soran
politikusokat, kozéleti szereploket,
miuivészeket és tudosokat szolaltatott meg,
mikozben megorizte azt a higgadt, elegans

stilust, amely a védjegyévé valt. Nem a
hangos szereplések, hanem a tartalom,
a kivancsisag és a hitelesség tette 6t
a magyar média egyik meghatarozo
alakjava.

AKKOR

Krizso Szilvidval olvaséink kérésére az elmult években
tobbszor beszélgettiink.

Ezek alapjan ime egy kis visszatekintés a 2002/6, 2004/
TOP, 2005/ TOP PAROS, 2006/1, 2006/12, 2007/TOP, 2011/5,
2018 TOP-ba késziilt Sikeres N6k interjuk alapjan.

Krizso Szilvia 1971-ben szUletett, altalanos iskolas kordban szé-
pen csengd hangjaval tdnt ki az énekorakon.

Nyolcévesen vették fel az Allami Operahaz gyermekkorusaba.
HUuszéves kordig jarta velUk a vilagot.

Szinészné szeretett volna lenni, hiszen jél szerepelt szavald
versenyeken, jatszott az iskolai és amatér szinjatszd csoportban.
A sorsot, vagy még inkabb gimnaziumi magyartanarat okolja, hogy
végll nem lett az. Kereskedelmi, Vendéglatoipari és [degenforgalmi
Foiskolat végzett , 7992-ben felszolgalo voltam a a magyar pavilon-
ban a Sevillai Vildgkidllitason.”

Utdna viszont rogton beiratkozott a Kézgazdasagtudomanyi
Egyetemre, ahol pénzlgy szakon végzett.

Négy évig dolgozott a Creditanstalt Banknal. Aztan ugy érzete,
muszdj valtani; hivatali munka helyett a médidba kivankozott.

1998-ban Kertész Zsuzsdtol kapta azt a tanacsot, hogy induljon
a Riporter kerestetik vetélkedén. A tébbfordulds versenyt végll
megnyerte. Ezzel vette kezdetét televizids karrierje. A gy6ézelemmel
ugyanis egydtt jart, hogy a Napke/te cimd misor alkalmazta ripor-
terként. Egy évig szerkesztette és vezette a blnlgyi és gazdasagi
hireket, majd a Duna Televiziohoz kerilt felel¢s szerkeszté-mdsorve-
zetének, ahol kétszer kapott Nivé-dijat.

Politikai Ujsagiroként tevékenykedett, de szdmos kulturdlis mU-
sorban is dolgozott, és nagyon biszke a Aern Andrdsrol készilt
portréfilmjére is.

Hamarosan felfigyeltek rd a Magyar Televizio szakemberei és el-
csabitotték az Aktudlisba.

2002-ben megszlintaz Aktudlis, ésalapitdjalettaz £ste c. hirhdt-
térmdsornak. Amusor 2004-ben szerkesztéségi Pulitzer-Emlékdijat
kapott. 2005-ben Arizsc Szilvidt az Ev misorvezetdjévé valasztjak,
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interju kategodridban nyer a Kamera Hungaria Fesztivalon és
Bossanyi Katalin dijban részesitik. Ugyancsak ebben az évben a
Prima Primissima-dij sajtd kategdridjaban Prima dijat kap. 2009-
ben Pulitzer-Emlékdijat nyer, 2010-ben pedig megkapja a Déri
dijat.

A hirmUsorok komolysédgéval szemben a magéanéletében laza, koz-
vetlen, szeret,bulizni’, utazni, olvasni, szinhdzba jarni és kartyazni.

Nagyon fontos szamara csaldd. 2003 &szén ment férjhez. Parja
nem szakmabeli.

2006 januérjaban megszuletett kislanyuk, Zuca.

2009 februarjatol atvette Balo Gyorqyitdl:,A szolds szabadsdga”
cimU, az M1-en futd heti kozéleti hirhattérmdsor vezetését.

2010 augusztusatol a ,Ma reggel/“hez kertlt. 2011. oktdber 12-
ével eltavolitottdk a mUsorbdl.

2012 majusatol ,Libikoka, Krizso Szilvidval fent és Jent” cimmel
havi rendszerességgel talkshow-t vezetett a Radnoti Miklés Szinhaz-
ban.

2013. marcius 31-én kozos megegyezéssel tavozott az MTV-tél.
Jelenleg nagy sikerrel talkshow-t vezet szinhazban Arizshow cim-
mel.

®
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Tudatos dontés: kiszallas a napi politi-
kabol

Mikdzben karrierje csucsan volt, Arizso
Szilvia meglepd dontést hozott: fokozato-
san visszavonult a napi televizids szereplés-
tél.

Késébb tobbszor elmondta, hogy nem a
média hidnyzott neki, hanem Uj kihivasokat
keresett.

A politikai Ujsagirasbol kilépve kom-
munikacids szakemberként, trénerként és
coachként kezdett dolgozni. Sajat vallalko-
zast épitett, amelyben vezetbket, cégeket és
kozéleti szerepldket segit a hatékony kom-
munikacidban.

Ez a valtas jol mutatja személyiségét:
mindig fontosabb volt szdmara a fejlédés,
mint a reflektorfény.

‘ Sikeres N6k 2026-07 TOP Nyar.indd 7

Krizshow - beszélgetések masképp

A televizios vildgot nem hagyta teljesen
maga mogott. Elinditotta sajat szinhazi be-
szélgetéssorozatat, a Arizshowt, amelyben
ismert vendégekkel folytatott mély, szemé-
lyes hangvétell beszélgetéseket. A musor
kulonlegessége az volt, hogy nem a bulvar-
ra épitett, hanem az emberi torténetekre és
a valddi gondolatokra.

Csalad és maganélet

Krizso Szilvia mindig ovta maganéletét
a nyilvanossagtol. Férjével, farago Attilaval
hosszu évek 6ta alkotnak egy part, kozos 13-
nyuk Luca. Interjuiban gyakran hangsulyoz-
7a, hogy szamdra a csaldad minden szakmai
siker alapja és biztos hattere.

A kivilrél hatérozottnak ting televizids
mogott érzékeny, dnreflexiv né all, aki sokat
foglalkozik onismerettel és személyes fejlé-
déssel.

KRIZSO SZILVIA

MOST: 2026/TOP NYAR
Krizsé Szilvia ma

Napjainkban kommunikaciés tanacsadé-
ként és trénerként dolgozik, emellett online
tartalmakat készit, el6adédsokat tart, és idén-
ként Ujra feltlinik a képernydn is.

Az utdbbi idészakban sokakat megle-
pett, amikor szerepet véllalt a Az Arulck
— Gyilkossag a kastélyban cimU produkcio-
ban. A mdsor utén arrél beszélt, hogy a jaték
szamara valéjaban dnismereti utazassa valt,
amely sordn sokat tanult az emberi kapcso-
latokrdl és sajat mikodésérdl.

Krizso Szilvia szakmai teljesitményével
maradt a kdztudatban. Sok né szamara azért
inspirdld, mert megmutatta: lehet egyszerre
sikeres szakembernek, szeretd édesanydnak
és 6nazonos nének lenni.

Nem félt Ujrakezdeni, palyat médositani,
és olyan életet kialakitani, amelyben a sajat
értékei szerint élhet.

Taldn ez a legnagyobb Uzenete. A valédi
siker nem a folyamatos szereplésben, ha-
nem az dnazonossagban rejlik.

A televizids palydjardl, a néi szerepekrdl,
az Ujrakezdésekrdl, az onismeretrél és az
életkdzepi valtozasokrol is kérdeztik. Krizso
SZilvia palydja soran a kozéletbdl a mélyebb,
személyes beszélgetések felé fordult, ami iz-
galmas témakat kinal.

- Ha visszanéz a palydja kezdetére,
mire a legbiiszkébb?

—Hogy elkezdtem. Bevallaltam a Rjporter
kerestetik cimU versenyt, ahol €6 tévémuU-
sorban szerepeltem, majd egybdl kép-
erny6s feladatokat csindltam, mindenféle
eléképzettség nélkul, szerintem bator dolog
volt. Es a sors meghélalta a batorsagom.

- Mit adott Onnek a televizi6zas,
amit semmilyen mas szakma nem ad-
hatott volna?

— Orszagos ismertséget és elismertséget,
valamint lehet&séget arra, hogy sokakra ha-
tast gyakoroljak. Ez egyben hatalmas fele-
|6sséget, és pont ezért folyamatos fejlédési-
és teljestiménykényszert is jelent.

- Volt olyan interjualany, aki orokre
megvaltoztatta a gondolkodasat?

- Nagyon sok riportalanyom volt rdm ha-
tassal, de Falus Andrds, akadémikus volt az,
aki a sajat magamrdl alkotott képet megval-
toztatta. Neki kdszonhetem, hogy értéknek
tekintem a gyors és mély kapcsolddasi ké-
pességemet, amivel nagyon hamar ra tudok
hangolédni a beszélgetdtarsaimra, és meg
tudom nyitni 6ket.

- Mi a legfontosabb dolog, amit a
tobb ezer beszélgetésbol megtanult az
emberekrol?

SIKERES NOK ¢ 2026 TOP NYAR 7
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— Hogy azok élnek kiegyensulyozott éle-
tet, akik nem bonyolitjdk, nem agyaljak tul a
dolgokat, és nemcsak észreveszik, de tudnak
is orulni az élet apré dolgainak. A masik, hogy
a latszat nagyon sokszor csal. Egy sikeres kar-
rierért van, hogy nagy drat kell fizetni, és ezt
sokan csak utélag veszik észre. Aki ebben is
tudatos, és tud nemet mondani akkor is, ha
valami elsé latasra csabitonak tdnik, hosszu
tdvon sokkal boldogabb és egészségesebb
lesz, mind fizikailag, mind mentalisan.

- Milyen kihivasokkal szembesiilt
néként a kozéleti Gjsagiras vilagaban?

- En inkdbb az elényét éreztem annak,
hogy né vagyok, mert bizonyos értelemben
nagyobb tiszteletet kaptam a riportalanya-
imtél, ami megkdnnyitette szamomra, hogy
szembesitsem Oket Ugyekkel. A nézék pedig
talan jobban fel- és odafigyeltek a tevékeny-
ségemre, igy kdnnyebb volt kitdnni a me-
z6nybdl. Amihez persze az is kellett, hogy
nagyon sokat dolgoztam, késziltem, sem-
mit sem biztam a véletlenre. Es mindig az
objektivitasra torekedtem, mert egy Ujsag-
ird kérdezéstechnikéjat nem befolyasolhatja
a partpreferencijja.

- Erezte valaha, hogy tébbet kell bi-
zonyitania, mint férfi kollégainak?

— Szerintem ezen a palyén, ha jol akarja
csinalni, mindenkinek nagyon oda kell ten-
nie magat. Allando késziltség, folyamatos
tanulds, memoriafejlesztés, fizikai erénlét
karbantartdsa és folytathatnam. Mondjuk
a néket tobb kritika éri a kulsejuk, az olto-
zékUk miatt, fgy én valoszinlleg tébb idét
forditottam arra, hogy melyik b&rzakémat
vegyem fel, mint a férfi kollégdim.

- Mit tanacsolna azoknak a fiatal
ndknek, akik ma szeretnének a média-
ban karriert épiteni?

- Hogy gondoljdk meg jol. Ma sokkal
nehezebb minden, hiszen annyira felpor-
gott, soha meg nem allé vildgban éltnk,
hogy lehetetlen mindenre felkésziilni. Es
folyamatosan résen kell lenni, mert az alhi-
rek vildgdban nagyon kénnyU eltévedni. Ez
persze féleg a politikara igaz. Es ez a munka
igy mar egyaltaldn nem csalddbarat. Ezt ér-
demes figyelembe venni. Ahogy azt is, hogy
ha valaki mas témaval akar foglalkozni, méas
terlleten akar tevékenykedni, ott meg min-
denki versenytdrs, hiszen ma mar elég egy
mobiltelefon, és maris tartalomgyarto lett
valakibdl, fliggetlentl a tudasatol, képessé-
geitél, beszédkészségétdl. Ha nagyon &szin-
te akarok lenni, lassan kezd értelmezhetet-
lenné valni az Ujsagiras fogalma.

- Mit jelent Onnek a néi szolidaritas?

- Hogy a ndék tamogatjék, felemelik,
s6t megvédik egymast, mikdzben be kell

8 SIKERES NOK e 2026 TOP NYAR
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valljam, néha azt érzem, hogy ha tul so-
kat lamentélunk azon, hogy valaki néként
hogy teljesit, néként mit ért el, akkor va-
lahogy kevesebb a fékusz magan a telje-
sitményen, és Ugy nézhet ki, mintha az
eredményben a néi mivoltjanak lenne va-
|6jdban szerepe. Természetesen nagy utat
tettink meg a szlfrazsettek vildgatol, és
fontos foglalkozni ezzel a kérdéssel, de ezt
sem szabad tultolni, pont azért, amit elébb
mondtam.

- Hogyan tudta 6sszeegyeztetni az
anyasagot és a karrierépitést?

— Abban az értelemben kénnyen, hogy
Luca kisldanyom megszUletésével ndlam Uj
idészamitas kezd6ddott, és a vele toltott idd
kerdlt a prioritési lista élére. Sokkal kevesebb
munkat vallaltam el, és minden dontésem-
nél mérlegeltem, hogy ré ez milyen hatassal
lehet. Szerintem egy gyerek életében van-
nak megismételhetetlen dolgok, amik ott és
akkor torténnek, és ha mi kimaradunk ezek-
bdl, orok drt hagynak nemcsak benntnk,
de benne is. Természetesen a karrierben is
fontos az idézités, de nekem az a tapaszta-
latom, hogy az élet meghaldlja, ha valamirdl
lemondunk azért, hogy a csaladunknak jo
legyen, és késébb hoz mas lehetéségeket.
Lehet, hogy nem lesz annyira 1atvanyos és
csillogd a karrierdt, de a nap végén mégse
az szamit, hogy masok mit gondolnak, mit
feltételeznek rélunk, hanem hogy mi hogy
latjuk az életlinket.

- Milyen értékeket szeretett volna
atadni a lanyanak Lucanak? Jelenleg
mit lehet tudni gyermekérol?

- A kisldnyom Spanyolorszagban jar
egyetemre, ahol fantasztikusan teljesit, hi-
szen az elsé félévben évfolyamelsd lett,
részt vett szamos projektben, gyakornoki
allast kapott egy néi véllalkozokat tdmogatod
szervezetnél, dnkénteskedik, a helyi hajlék-
talanokat segitve, szoval tényleg le a kalap-
pal elétte. Kdzben beletanult abba, hogy
magarél gondoskodjon, és minden helyze-
tet megoldjon. De még ennél is boldogab-
ba tesz, hogy rengeteg bardtot gydjtott a
vildag minden téjékardl, akik ragaszkodnak
hozz4, mert nagyon jé a tarsasagaban len-
ni. Erzékeny, értelmes és nagyon jé humor
lany, aki tényleg bearanyozza a kornyezete
életét. Nagyon buszkék vagyunk ra.

- Van olyan dontés, amelyet ma mar
masképp hozna meg?

Megprébalnam a szinmUvészetit, csak
hogy lassam, hogy &llok tehetséggel. Es a
Kozgaz pénzigy szakja helyett marketingre
mennék.

- Mi segiti at a nehezebb idészako-
kon?

— A csalddom. Az anyukam-kislanyom-
férjem hdrmasa elképeszté védséhalét jelent
nekem, amibe barmilyen magasrol belees-
hetek, mert tudom, megtartanak. Es az is
segit, hogy egy id6 utdn megunom a sajat
sebeim nyalogatésat, 6sszekapom magam,
és kirdngatom magam az Onsajnalatbdl, és
hatalmas energidval és elszantsdggal vetem
bele magam a dolgokba.

- Melyik volt élete legnagyobb tjra-
kezdése?

— A televizidzads utan Ujra kellett magam
definidinom, de mivel soha nem a képernyé
hatdrozta meg a Iétem, megoldottam. Ott
azt kellett inkdbb megemésztenem, hogy
masok 6nkényesen dontottek a sorsomrol,
politikai megfontoldsbdl és rosszindulat-
bdl, és nem szamitott a teljesitményem, a
tudasom, tapasztalatom, mert nem voltam
hajlando beallni a sorba. Erre viszont meg
nagyon buszke vagyok.

- Mit tanult 6nmagardél az elmult tiz
évben?

- Hogy képes vagyok ujbdl és ujbdl kita-
lalni magam, Uj dolgokba belevagni, hiszen
egy évvel ezel6tt még Ujabb egyetemi dip-
lomat is szereztem. Meg hogy nekem tény-
leg a legfontosabb a csaldd és egy percig se
érzem lemondasnak, ha a magénéleti szélak
befolydsolnak a szakmai dontések meghoza-
taldban. Hogy jo feleség, jo anya és j6 gyerek
vagyok, de tobbet kellene. a bardtaimra kon-
centrdlnom, mert 6ket néha elhanyagolom.

- Mennyire fontos az 6nismeret egy
no életében?

- Mindenki életében fontos, a coaching-
ban, tréningekben is ebben tdmogatom az
Ugyfeleimet, de azért az Gnismereti Uton ja-
rasrol is azt gondolom, hogy azt sem szabad
tdltolni. Az Uj podcastomban, a Adsz jo()!
vagyok! podcastban pont az dnismeret, 6n-
bizalom kérdéseit jarom korbe, hogy mi kell
ahhoz, hogy jél legyliink a bérinkben, elége-
dettek legylnk és jonak érezziik magunkat.
Es kideriilt szamomra, hogy azoknak sokkal
nehezebb, akik a multon tul sokat ragédnak,
akik mindent meg akarnak fejteni magukkal
kapcsolatban, mert egyszertien elfelejtenek
éIni. Es természetesen nem a traumdak fel-
dolgozasara gondolok, mert vannak olyan
életesemények, amelyeken kell dolgozni. Vi-
szont sokan szerintem akkor is problémakat
gyartanak maguknak, ha nincs problémdjuk.

- Mit jelent ma Onnek a ndiesség?

— [zléses, az alkatunknak megfelel® meg-
jelenést, szép, de visszafogott sminket, kisu-
garzast, tartast. Es mosolyt.

- Hogyan valtozott a kapcsolata a sa-
jat koraval?

— EgyUtt dregszink.
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- Mi az, amit ma mar nem akar megfelelésb6l megtenni?

- Ezen még mindig dolgozom, mert a megfelelési kényszer sze-
rintem nem irthato ki teljesen, legfeljebb azt mondjuk, de kordaban
mindenképp tarthatd. Az biztos, hogy sokkal tobbet mondok nemet
felkérésekre. Kozben meg az is igaz, hogy a kordbbi igenek hatte-
rében nem megfelelési kényszer volt, hanem tévhit azok esetleges
pozitiv hatdsairdl. Taldn ma mar nem hiszek annyira a mesékben.

- Mitdl érzi magat igazan boldognak egy atlagos napon?

- Ha otthon vagyok a csalddommal, vagy az erdében sétalunk
a kiskutyankkal. Meg ha belegondolok, hogy halisten, mindenki jol
van.

- Ha egyetlen mondatban kellene 6sszefoglalnia, mit je-
lent j6l érni néként 2026-ban, mit mondana?

— Szerintem ez nem egymondatos valasz és nincs is altalanos re-
cept. Kinek mit.

- Tervezi visszatérését a televiziozas vilagaba?

—Tervezni nem tervezem, de ha Ugy alakul, szivesen veszek részt a
kdzds gondolkozasban. Es hogy abbdl aztan mi sl ki, a jové zenéje.

- Hogyan valtozott a siker fogalma az On szamara az évek
soran?

— En a sikert mindig is egyben néztem. A szakmai siker szamomra
onmagdaban nem elég, mert az élet ennél joval tobb. Nekem a si-
ker definicidjahoz hozzétartozik, hogy a kislanyommal kilonleges és
szoros kapcsolatom van, hogy a férjiemmel tobb, mint 25 éve egydtt
vagyunk, hogy anyukdmmal kolcsondsen tdmogatjuk egymast,
hogy a legjobb baratnémmel tdbb, mint 45 éve vagyunk jéban és
rajta kival is vannak barataim, akik 30-40 éve mellettem vannak. Mert
ez arrél szol, hogy emberként jol teljesitek. Es természetesen azt is a
sikereim kozé sorolom, hogy a mai napig sokan (fel)ismernek, pedig
15 éve nem vagyok napi szinten a tévében, az tzleti vildgban pedig
elismernek és keresnek anélkil, hogy nagyon tolndm magam a ko-
z6sségi médidban. Ugyhogy ha nem baj, nem panaszkodom.

- Szerk. -
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tabletta
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hez, ezaltal lassitva az tregedési folyamatokat.

Beta-Karotin
tabletta

rendszer-, a gyomor- és

Mi :
sejtek muo%sﬁmzd&émmh&d

beni védelméhez.

elenium Pharma
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®

A MAGYAR SZEPSEGIPAR
IKONIKUS ALAKJA

A 29. évfolyamaban jaro Sikeres N6k méltan elmondhat magardl érettséget, sikeres multat,
és szamos nagyszerii mélyinterjut olyan emberekkel, akikre Olvaséink mindig kivancsiak.

AKKOR ES MOST cimii rovatunkban visszatériink idében is legkedvesebb interji-alanyainkhoz,
szembesitjiik 6ket sok évvel ezel6tti éniikkel, és kivancsian varjuk valaszaikat a jelenkorukat firtato

kérdéseinkre.

Kevés olyan ismert személyiség van a magyar szépségiparban, aki évtizedeken at képes volt meg-
hatarozni a szakma trendjeit, mikozben a televizié és a kozélet kedvelt szereplojévé is valt. Hajas
Laszlé neve ma mar egyet jelent a mindségi hajapolassal, a professzionalis fodraszattal és a folya-

matos megujulassal.

Hajas Laszl6 1955. julius 31-én sziletett
Budapesten, és mar fiatal kordban a fod-
rasz szakmat vélasztotta. Tanulmanyait az
Allami Fodrészatnal végezte, ahol 1973-ban
szerzett képesitést. Palydja elején kivételes
versenyeredményekkel hivta fel magara a
figyelmet.

Palyam kezdetén, 1982 Parizs
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1976-ban megnyerte elsd ifjusagi fod-
raszversenyét, majd a kovetkezd években
tobb nemzetkdzi megmérettetésen is ki-
emelkedden szerepelt.

AKKOR:

Huszonot évvel ezel6tt a Sikeres Nok lap-
ja 2001 majusi szamaban igy nyilatkozott:

- Hogyan indult a palyaja?

— Edesanyam hires szépasszony volt, fod-
raszmodell, § taldlta ki szamomra ezt a szak-
mat. Késén érd tipus voltam, id6toltésbdl
tanulgattam a fodraszatot. Aztan hirtelen,
tizennyolc éves koromban kezdett igazan
érdekelni, megszerettem.

Pesten a Véci utcaban, majd egy allami
fodrészatban és divatszovetkezetekben ta-
nultam.

- Melyik orszag iranyitja a frizuradi-
vatot?

- London foglalja el az elsé helyet, itt
hatdrozzak meg a hajdivatot az elkdvetkezé
két-harom évre. Utdna Mildano kovetkezik
az italiai hajkolteményekkel, majd Parizs a
klasszikus, finom elegancidjaval.

- Ha lehetne valasztani, melyik kor-
ban élne?

— A Napkirdly idejében, akkor virdgzott
a frizuradivat. Mivészi gonddal épitették fel
a fodraszok a hajkorondkat. Vagy, ha még
egyet lehetne valasztani, akkor kétszaz év
mulva szeretnék élni. Kivancsi volnék mit
diktal a divat 2200-ban.

- Sziikséges ehhez a szakmahoz a jo
beszédkészség?

— Emberismeret kell hozzad. A j6 fod-
rasznak meg kell érezni, hogy mikor és mit
mondhat. Nem fecseghet &ssze-vissza.
Gyakran frizérozds kozben csacsognak a
holgyek, néha kibeszélik a legintimebb tit-
kaikat. Am az aranyszabély; meghallgatni
lehet, tovabbadni tilos.
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Csaladommal

Vannak, akik szeretnének beszélgetni, de
akadnak, akik faradtak, és nem igénylik ezt.
A helyzet hasonlo a taxisokéhoz. A tapasztalt
gépkocsivezetd emberismerete diktalja, hogy
mikor beszélhet az utassal. Bevérja-e, mig az
kezdeményez, esetleg kérdéssel fordul hozza.

Az 1980-as évekre mar orszagosan ismert
szakemberré valt. Nemcsak a hajvagds tech-
nikajaban volt kiemelked®, hanem a szakma
oktatdsdban és népszerdsitésében is.

1990-ben megalapitotta sajat vallalko-
74sdt, a Hajas Kft-t, amelybdl késébb az
orszag egyik legismertebb szalonhélézata
nott ki.

A kilencvenes években tébb szalont nyi-
tott, koztik egyet Pécsen is. Nemzetkdzi be-
mutatokat tartott Varsoban, Ljubljandban,
Csehorszagban és Szlovékidban, majd 2000-
tél elsd kelet-eurdpaiként kapott meghivast
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a londoni Alternative Hair Show-ra, amely a
fodraszvildg egyik legrangosabb eseménye.,
2023 februarjaban a Sikeres Nok lapja-
nak igy nyilatkozott:

JEqy jOo bemutatonak szerintem négy
fontos pillére van, az elso természetesen a
szakmaisag, a mindségi munka, a masodik,
hogy leqyen benne eqy kildnleges dtlet,
amire emlékeznek, amit megjeqyeznek, ter-
meészetesen kell eqy jo koreografia, ami nem
unalmas, és az egészet alatamasztia, dssze-
fogja a ZENE”

Kilondsen fontosnak tartotta az utan-
potlds-nevelést. Sajat oktatasi programokat
inditott, és a Hajas Kupa nevd versennyel
Osztondzte tanitvanyait a fejlédésre. Szak-
mai filozéfidja szerint a frizurdnak nemcsak
divatosnak, hanem viselhetének és az egyé-
niséghez illének kell lennie.

®

HAJAS LASZLO

Munkdssagat  2006-ban a  Magyar
Koztarsasagi Erdemrend Lovagkeresztjével
ismerték el, majd 19 évvel késébb 2025-ben
a Magyar Erdemrend tisztikeresztjét vehette
at.

A televizié képernyéjén

Hajas [dszIo orszagos ismertségét je-
lentésen novelte televizids szerepléseinek
sora. Tobb olyan misorban is feltlint, ahol
szakértéként vagy zsdritagként segftette
a résztvevéket. Kozvetlen stilusa, humora
és Gszinte véleménye miatt a nézék hamar
megkedvelték. Szerepelt tobbek kozott az
Alarcos énekes és a Szombat esti léz cim(
mUsorban is.

A képernydn keresztil sokakhoz eljutott
az az Uzenete, hogy az apolt megjelenés
nem hilsag kérdése, hanem az dnbizalom
és az dnkifejezés fontos része.

Napjainkban is aktiv: szakmai bemuta-
tékat tart, oktatja a fiatal fodraszokat, és
rendszeresen részt vesz hazai szakmai ren-
dezvényeken. Tobb mint 6t évtizedes palya-
futdsaval a magyar fodrészat egyik megha-
tarozo alakjava valt.

Az évek soran televizids szereplései ré-
vén a nagykodzonség szamara is ismert sze-
mélyiséggé valt.

Sajat termékek és markaépités

1990-ben nyitotta meg a fodraszcikk ke-
reskedését, amit ebben az évben vizilabdas
fia, David iranyitja a cégik terméknagyke-
reskedelmi dgazatat.

Maganélet és csalad

Hajas Laszlo mindig igyekezett egyen-
sulyt teremteni a nyilvdnossag és a maga-
nélet kozott. Bar ismert médiaszemélyiség,
csaladjat tobbnyire tavol tartja a reflektor-
fénytol.

Bemutaton
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Interjdiban gyakran beszél arrdl, hogy a
csaladi hattér és a szerettei tdmogatdsa nél-
kul nem érhette volna el szakmai sikereit.

Felesége a kordbban modellként ismert
Kenessey Judit nagy figyelmet szentel
egészséges taplalkozasara. Gyermekeivel
valé kdzds nyaralasokrol szivesen mesél.

MOST feltett kérdéseink:

- Mi volt palyafutasa legnagyobb
szakmai attorése? Mi az, amire a leg-
bliszkébb a tobb évtizedes karrierjé-
bél?

- Sok van. Nagyon nehéz valasztani. Mar
emlitettem a Alternative Hair Show-t, ahova
elsé kelet-europaiként hivtak meg. 2002-
ben a Wella cég TrendVision anyagaban dol-
goztam 6t masik vilaghird fodrédsszal egyttt
és avégén az én munkamat valasztottak ki a
vildg vezetd anyaganak és az egész vildgon
ezt a munkat lehetett I&tni. Ausztrdliatol
kezdve mindenhonnan kaptam a képeket,
hogy itt is, ott is lattuk, Amerikdban is lattuk.
Amikor dtigazoltam L'Oreal-hoz Cannes-ban
tartottam egy nagy siker( bemutatét. Vidal
Sassoon, amikor az Alternative Hair Show-n
meglatta a frizurdmat, akkor felemelte a hi-
velykujjat és elismeréen mutatott a frizurdm
felé. A'80-as években, amikor versenyeztem
megnyertem a magyar bajnoksagot, mes-
terbajnok voltam. 25 éve vezetem a Magyar
Fodrasz-Kozmetikus-Kormos Egyesuletet.

- Milyen tervei vannak a kovetkezo
évekre?

- Mindig is nagy dlmom volt, hogy a ma-
gyar szakképzés kiemelkedd legyen. Ehhez
sok mindent megprébaltam mar, hogy ez
sikerdljon. 2020-ban, amikor volt a szakkép-
zésnek egy kicsi reformja, akkor én frtam a
szakképzés, és a mesterképzés anyagat, a
felndttképzés anyagat. 10 éve expert va-
gyok WordSkills, EuroSkills versenyeken és
az oftt tapasztaltakat probdltam hazahozni
és kicsit adoptalni Magyarorszagra. Szeret-
ném, hogy valéban olyan képzés legyen,
ahonnan mindségi fodraszok kertlnek ki.
Ezen dolgozom most is. Nincs Magyarorsza-
gon tankényv a gyerekeknek, és lehet, hogy
egyszer sikerll ezt is elérni. llletve, hogy
végre befejezzem féleg a szakmai életemré|
52616 konyvet. Ezek a szakmai céljaim.

- Hogyan latja a magyar szépségipar
jovojét?

— Az el&zére visszacsatolnék, hogy azt
latom a vildgban — egy-két helyet kivéve,
hogy nincs a helyén elismerve a fodraszat és
a szakképzés javitasa. Azt szoktam mondani,
hogy mi nagyon fontos szerepet jatszunk
az emberek életében, mert hogyha valaki
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Munka kozben

elégedett a killsejével, frizurdjaval, akkor lesz
onbizalma. Ha a fodrasz ténkretesz egy ha-
jat, leéget, rosszul végja le, akkor az fruszt-
ralttd teheti az illetét. Ezért is kizdottem
azért 20 éven keresztll, hogy érettségihez
kossék a fodrészatot, hiszen vegyszerrel dol-
gozunk. Ez mdr sikerilt. Hiszem, hogy miné-
ségi szakembereket kell képezziink; ez a cél
és bizom benne, hogy ez sikerul.

- Mit szeretne, hogyan emlékezze-
nek Onre hisz-harminc év malva?

- Megint csak visszacsatolok az el6z6-
ekhez, hogy reformaltam a szakképzést és
valéban vilaghir( fodraszok kertlnek ki az
oktatésbdl. Ennek sok lépcséfoka van és
remélem végig tudjuk csindlni. Az egyik
maga a szakképzé embereknek a tanitasa,
felkészitése, hogy az orszagban egyforman
tudjak értékelni, tanitani ezt a szakmat.
Kettévdlasztani azokat, akik értékelnek egy-
egy mestervizsgat, szakmunkasvizsgat és
azokat, akik oktatnak. A Magyar Kamardnak
kellene kézbe vennie ezt az egészet. El6bb
utébb minden dlmom teljesul.

- Mi az a tanacs, amit minden nonek
szivesen adna?

— Amennyiben nincs megelégedve a
fodraszaval, hidba jar 5-10 éve hozza, — akkor

keressen egy masikat! Azt szoktam monda-
ni, hogy rossz haj nincs, csak rossz fodrasz.
Minden hajbol ki lehet hozni egy maximu-
mot. Volt olyan, hogy valakinek nagyon
vékony és nagyon kevés haja volt, és olyan
jol vagtam le, hogy elsirta magat a vendég,
hogy nem hitte volna, hogy ilyen frizura-
ja lehet az 6 kevés hajabdl. Nagyon fontos
még az, hogy a fodraszok ismerjék a termé-
keket. Csodalatos anyagok vannak, amikkel
a legrosszabb hajat is,meg lehet javitani” és
gyonyorlvé lehet tenni, de ehhez ismerni
kell az anyagokat, tanulni kell, foglalkozni
kell és aztédn a vendéggel ezeket megismer-
tetni, és nem eladni. Most méar nagyon sok
helyen van drusitas is. Nem értékesitének
kell lenni, hanem tanacsadénak. Prébaljatok
nem eladni, hanem a probaljatok a legjob-
bat ajanlani a vendégnek és majd a vendég
eldonti, hogy 6 ezt meg szeretné vasarolni,
vagy nem szeretné megvasarolnil Ajanlani
kell, hogy milyen terméket mire hasznalunk
a hajara.

Bizunk benne mindnydjan, hogy
mindezt siker koronazza.
Tovabbi sok sikert kivanunk!
- Szerk. -
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RENDEZETT TERBEN RENDEZETT AZ ELET!

A TUDATOS OTTHONTEREMTES MUVESZETE

Az ember legnagyobb vesztesége, hogy
megsziint a természettel — mint élteteto
energiaval - valé informacios kapcso-
lat!

Biztosan tapasztaltad mdar, hogy
mennyire mas a hangulata (a rezgése,
az informéciodtartalma) a kocsmanak,

a templomnak vagy pl. az erdének.
Adott esetben az egyik irritdl, lehuz,

a masik megnyugtat és feltolt. De
ugyanilyen kilénbségeket érezhe-
tlnk azembereknélis. Azegyiknekjo a
kozelében lenni, a masikkal pedig még
a taldlkozast is kerdljuk.

Gondoltal-e arra, hogy a lakdsodnak, a
munkahelyednek, az él6helyednek milyen a
kisugarzasa, a rezgése, az informaciodtartalma?

A fizikai viz- és tértisztitas - szUrok, fustolok,

fizikai térrendezé modszerek stb. - kicsit jobba
teszik az élhetetlen teret, de csak a tlinetet

kezelik, végleges megoldast nem nyujta-
nak, mert a korldtozott energiaelldtdsu
traumatizalt térben alul mikodnek.

Akkor hat hol és hogyan kezd-
jiik el élohelyiink rendbe tételét?

Természetesen az integralt bio-
energetikai térrendezés alkalma-
zasaval.

Ennek hatdséra a viz forrasviz mind-
séglivé, frissé és éltetévé valik. Igy jon
létre egy egészséges, Ontisztuld, békés, az

élet minden terlletét tdmogatd Elettér, ami
az igazi ingatlanértéket tekintve prioritast élvez.

Mert erésen befolydsolja az életedet! Dr. Masaru Emotoval A végleges megoldas tehat az, ha megsziin-
Pannonhalman tetjiik a kiils6 tér negativ informacidotartalmat, mert

De milyen is a RENDEZETT TER?

Ahol a bioenergetikai tér tiszta, az energiaaramlas élteto
és ezaltal a viz él6, ott természetes allapot, harmonia uralko-
dik. Ez a harmas egység - amiben éliink — hatarozza meg az
életmindségiinket, az egészségi allapotunkat.

Sok ember életében van egészségugyi, kapcsolati vagy anyagi
probléma.

Ennek minimum 70%-ban az az oka, hogy felbomlott a tér ter-
mészetes, aramlo, éltetd dllapota, s igy az energiahiany miatt az
életminéség romlasnak indul. A leépiilé folyamat megértéséhez
érdemes tudni a viznek, mint élteté kdzegnek a tulajdonsagat, ami
a memoria és a magnetikus képesség.

Ha a kilsé térben — amiben a beltereink épultek - negativ ener-
gidk, hdborus lenyomatok, betegségek, emberi konfliktusok folya-
matosan terhelik a vizbazisu kozeget, akkor a vizstruktura torzul,
felbomlik az eredeti, éltetd, energia-aramoltatd képessége, s ez altal
megszUinik a tér dntisztuld képessége is, vagyis elakad az energia-
dramlas. gy jon létre a torziés mezében a traumatizalt tér, vagyis
a ,beteghdz-szindroma” Ettél kezdve a tér az uralkodd informaciok
min&ségét kezdi vonzani, halmozottan terhelédik, s lassan leépiti a
kornyezetét. Minket is. Hiszen ebben a térben telnek mindennapja-
ink, ezt a terhelt vizet isszuk, testlinket ebben dztatjuk. Ebben a kor-
nyezetben a belsé békénk megteremtése és megtartasa rengeteg
energiat emészt fel, szinte olyan, mintha szélmalomharcot vivnank.

www.agykontroll.hu

Agyk(@)ntroll

ez altal a tér kapcsolédik a Fold regeneral6 energidival, visz-
szarendezddik eredeti, ontisztulo allapota. Olyan lesz, mintha
az érintetlen természetben élnénk.

Ennek a specidlis bioenergetikai térrendezési eljarasnak a kidol-
gozasaban nagyon sokat segitettek az agykontrolltechnikak, és az
erésen kifejlesztett intuicio. A siker az élteté RENDBEN szuletik!

Ha tovabbi informacidkat, visszajelzéseket szeretnél ebben
a témdban, ladtogass el az integralpassion.hu honlapon a
HOME'OSTAR mendpontra.

Racz Marké (bioenergetikus)
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A NO, AKI SOHA
NEM ADTA FEL

Kevés olyan magyar n6i médiaszemélyiség van, akinek az
életében ennyi fordulat, siker, kiizdelem és Gjrakezdés fért
volna el, mint Bird Ica életében. A legtobben a nyolcvanas-ki-
lencvenes évek szexszimbdolumaként emlékeznek ra, masok a
fitneszmozgalom egyik hazai uttoréjét latjak benne, mig sok
no szamara a kitartas és az onmagaba vetett hit jelképe lett.
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AKKOR:
A kezdetekrdl igy mesélt a Sikeres N6k
lapjanak !1998. majus):

Els¢ iskolam egy ruhaipari szakkdzép volt,
ott tanultam meg a szabds-varras specidlis
fogésait. Sajat ruhataramat és az egyéni sti-
lusomat mar akkor a varrasnak koszénheto-
en 8sztdondsen kezdtem kialakitani. Igazabol
divattervezének késziltem, de aztdn Airdly
Panni néni szakmai tanacsara, elvégeztem
az Allami Artistaképzé Manoken iskoldjat,
ami nagy kihivas volt akkor, hiszen nulla 6n-
bizalom és ugyanannyi tapasztalatom volt,
de sok hasznosat tanultam ott is!

Aztén sok éven at, mint modell a kifuté-
kon mutathattam be az oltozékek széles és
trendi palettait! Sokszor volt, hogy nem csak
a ruhat, de engem is megtapsolt a nagyer-
dem kozonség, fleg akkor, amikor sikertlt
jol dtadni az adott ruha Uzenetét. Ezzel egy
idében rengeteg poszter, cimlap és egyéb
rekldmhordozon lathattak.

Ezen évek alatt megtanultam sajat ma-
gambal kihozni a legjobbat ez volt a nagy
megmérettetés, mely az onértékelésemet
segftett helyre tenni. A rut kiskacsa torténete
illett rdm, eleinte nem tudtam magammal
banni, mert bizony nem volt énbizalmam.
Csak szépen lassan alakultam ki, nagyon
odafigyelve és kitanulva a modellvilag titkos
fogasait, trikkjeit.

Szinpadokon tobb mindségben is vol-
tam, zeneileg, mint Metal Lady energikus
rockkoncerteken, késébb a lélekszépitd ze-
némmel meditaciokat és lelki megujulast
vezettem le. A Rutkai Eva Szinhazban harom
fészerepben, tobb mint kétszaz eléadasban
jatszhattam és tanulhattam meg a szinészi
mesterséget, valamint az atvaltozédsok muU-
vészi variacioit! Kedvencem a Kaktusz virdga:
Stephanie-ja a morcos vénkisasszony, aki,
amikor azt hiszi, hogy szeretik, kivirdgzik, kivi-
rul a lelke és bomba névé valtozik, ami a kil-
s& megjelenésében is oridsi és elényds val-
tozést hoz. Nagyon tanulsdgos és imadtam a
nagy metamorfézist eljatszani, és elénekelni,
mar mint magabiztos Stephanie azt a klassz
és hires Jamaikal trombitds cim( dalt! A téb-
bi szerep is tanulsdgos, nagyon szerettem a
szinhazat, most kissé hidnyzik az életembdl...
A Nyolc nd cim( darabban Plerettet alaki-
tottam, most téle idézek: ,Mindennek eljon
a maga ideje’l.. Leqyen uqgy és még azt is
hozza teszem, semmi sem torténik véletlen
az életben, mindenbdl tanulnunk kelll”

A Metal Lady sziiletése

Palyafutdsanak kulonleges fejezete volt a
Metdl Lady korszak. A kemény rock és metdl
vildagabanritkasagszambamentegyolyanndi
karakter, aki egyszerre volt érzéki és vagany.
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A Metal Ladly nem csupan egy becenév volt:
egy korszak szimbolumavé valt. Egy olyan
néé, aki nem félt kilogni a sorbol.

A fitnesz kiralynéje

A kilencvenes évek kozepén Uj szerep-
ben taldlta meg 6nmagét. Edzésprogramiai
és fitneszvideoi oriasi népszerliségre tettek
szert. N6k ezrei tornéztak vele nap mint nap
a nappaliban. Sokan neki készonhették az
elsé talalkozasukat a tudatos mozgassal és az
egészséges életmoddal. Akkoriban még nem
léteztek influenszerek vagy online edzék. Biro
lca azonban mdr joval a kozosségi média
kora elétt képes volt tomegeket inspiralni.

Az elsé videokazettdja 1995-ben jelent
meg, amelyben egy testszépité mozgds-
programot mutatott be a sziilése utan vég-
zett gyakorlataibdl. Ezt még tovabbi 8 kazet-
ta kovette.

Ezutdn megirta elsé testszépitd kézikony-
vét 1996-ban. A konyv a testszépitést négy
fejezetben foglalta 6ssze; a pozitiv gondol-
kodas, az egészséges taplalkozds, a mozgas
és a testapolds, életmddba vald beépitésé-
nek alapjaival.

A www.biroica.hu YouTube-n kdvessenek
be és ingyen torndzhatnak.

Mindekdzben elvégezte a Testnevelési
Egyetem testépitd és fitnesz oktatdi szakat.
Valamint a Testnevelési Egyetem rekreaciés
szakat is kivaldan végezte. Részt vett Dr. Biro
Dénes alap, gyakorld és haladod bionenerge-
tikai tanfolyamain. A Testnevelési Egyetem
mellett a Nemzetkdzi tudoményos Metafizi-
kai Akadémia metafizika és pszichoterapeu-
ta képzd specialis tandcsado vizsgat tett.

A megdjulds titkai avagy a test lélek-
szépités” cimmel irt egy 940 oldalas kézi-
konyvet, ami 2005 kardcsonyan kényvesbol-
tok polcaira kertllt. ,£z eqy életmd konyv,
amelyben az dsszes megtapasztalt tuddsom
benne van’— mondta.

Mindekodzben kirdndult a film és a szinhaz
vilagaba is, sikeresen lépett szinpadra tobb
darabban. Kézelmultban Unnepelte szlle-
tésnapjat és ez is egy jo apropdja irasunknak.
A ng, aki nem adta fel

A csillogd évek utdn komoly nehézségek
kovetkeztek. Anyagi problémadk, devizahi-
tellel kapcsolatos kiizdelmek, ingatlantgyek
és kilakoltatasok kerlltek a nyilvanossag elé.
Elete egyik legnehezebb idészakat élte at, és
sokan ugy gondoltdk, hogy innen mar nem
lehet talpra allni. O azonban Ujra és Ujra feldllt.
Dolgozott, terveket készitett, interjukat adott,
és nyiltan beszélt arrol, hogy az ember életé-
ben vannak olyan idészakok, amikor mindent
Ujra kell épfitenie. Ez a nyiltsag kilondsen sok
né szamara volt fontos, hiszen megmutatta:
a nehézségek nem jelentik a torténet végét.

®




MOST:
Bir6 Ica most - hatvan fol6tt is aktivan

- Az egészséges testi és mentalis
életmodd lelkes szészéléja, valamint a
folyamatos megujulas hive vagy, ez
koztudott rélad. igy ismernek és elis-
mernek. Mi Gjsag aktualisan e téren?

- Sajat, jol bevélt megujulast biztositd
maodszerem szerint élek. Hiszem, hogy min-
den a fejben dél el, ezért a kdnyveimben
megirt, pozitiv gondolkodas, egészséges és
személyre szabott tapldlkozas, a mozgas-
maodszerek és szépségapolasi receptek bdsé-
ges valasztékaval élek és tartom karban ma-
gam, testi-lelki-szellemi szinteken egyarant!

Szamomra nagyon fontos a belsé harmo-
nia megteremtése és az igaz emberi értékek
szerinti 1étezés a josag, a szeretet, az igazsa-
gossag, ezek is mind energidk és bizony a
kulsére is hatnak j& esetben harmonizaljak
azt, atjon az ember kisugdrzasadbodl, hogy
milyen is valdjadban a jelleme. Mostanaban
ezekre a dolgokra is Ujra figyelek, mert a
johiszemUségem nem ovott meg eddig a
csalédasoktoll Tudom, hogy a leckéket meg
kell oldani, hiszen tanulni, fejlédni jovink a
létezésbe.

Testi-lelki-szellemi  szinteken — mUiko-
dik minden, igy kerek és egész az ember!
A mindennapokban receptjeim szerint és
tudatosan taplalkozom, fé elvem a mértékle-
tesség és, hogy tudjam mit miért és hogyan
hat! Azzal a gondolattal fogyasztok mindent,
hogy aldott ételem, italom és az egészsé-
gemre valik, sét karcsusit is, ha éppen erre a
megerdsitésre van szikségem!

Amit elfogyasztunk, csak az tud beépulni
a sejtjeinkben az értékes j6 mindségu tép-
anyagok épitenek, a vacak értéktelen, eset-
leg méreganyagokat tartalmazok, egyértel-
mUen karositjak sejtjeinket, szervezetinket!
Erdemes ennek tudataban odafigyelni és jol
tartani minden a testet épité sejtlinket!

lgyekszem naponta valamilyen 1égz6
gyakorlatot, Shaolin-Chi-kung, joga, vagy
mas energetizald |égzés programot elvégez-
ni, ami csak par perc, de nagyon hasznos! Ha
tehetem, akkor beiktatok valamilyen moz-
gasformat is jéga-nyujtas, vagy sajat zsirége-
t6, izomfejlesztd, testszépité gyakorlatsort is
elvégzek, hetente atlag hdromszor.

- Mi a vagyad? Mit gondolsz a siker-
rol?

- Minden a fejben d6l el. A teremtd
erénk, akkora, amekkora a belevetett hitink!
Ha valamire nagyon véagyunk, siker, pénz,
karrier, boldogség, szerelem, stb. és kitarto-
an, akarattal, hittel, érzelemmel feltoltve és
fizikailag is teszlnk érte, akkor elébb-utébb
beteljesithetjik a kitlzott célt.

®

Kell bizni ©&nmagunkban, tervezni, képet
alkotni, vizualizéIni célirdnyosan! Soha ne
adjuk fel az dlmaikat, mert a hozza vezetd
Ut végig jarasaval, valdjdban a sajat onkife-
jezésiink, az onbecsllésink és a lelkierénk
novekszik!

A mindennapi vagyaim kozott van az is,
hogy az orszagunkban igazi rend, béke és
igazsagszolgaltatas legyen! Minden tisztes-
séges ember tudjon boldogulni, éromben
és biztonsdgban élhessenek a csaladok! Az
élni és éIni hagyni elvek érvényesuljenek és
gy6zz6n mindenek felett az igazsag! Préba-
lok elére nézni, megtervezni a jovét, mara
Ujra megtalaltam 6nmagam.

Biré Ica nagy visszatérése: Uj fonix szii-
letett

Aki azt hiszi, hogy Bird Ica ma mar csak
a fitneszmultjabol él, nagyot téved. Az elmult
évek egyik legizgalmasabb fordulata, hogy a
legendds Metal Lady ismét aktivan énekel,
méghozza a Stress egylttes oldalan. A torté-
net kilondsen meghato, mert éppen egy ne-
héz élethelyzetbdl segitette vissza 6t a zene.

Bird Ica egy 2025-0s interjuban elmond-
ta, hogy amikor a kilakoltatasi Ggyek és az
anyagi nehézségek miatt mélypontra kerdlt,
a Stress zenekar hivta meg fellépni. A k6z6s
munka olyan jol sikertlt, hogy a kezdeti al-
kalmi szereplésbdl tartéds egylttmikodeés
lett. A zenekar roévid idd alatt megtanulta a
régi Metal Lady-dalokat, és azdta rendszere-
sen koncerteznek egytt.

N&i szemmel nézve talén ez Biro Ica tor-
ténetének egyik legszebb fejezete. Nem egy
nosztalgikus visszatérésrél van sz6, hanem
egy valédi Ujrakezdésrdl. Hatvanon tul so-
kan mar visszavonulnak, ¢ azonban ismét
szinpadra allt, és Uj kozosséget taldlt maga
korul. Sajat szavaival élve a zenekar szinte ,Uj
csaldddd” valt szamara.

A kozos fellépések nem korldtozddnak
Magyarorszagra. A Stress és Biro lca tdobb
hazai rockfesztivalon is szerepelt, valamint
kulfoldi meghivasokat is kaptak. Az énekes-
né beszélt arrél, hogy Londonban és Német-
orszagban is felléptek, sét japan koncertle-
hetéség is felmerult.

2026. mdjus 30-an jottek vissza Svédor-
szagbol. ,Hatalmas siker volt a koncert. 2026,
majus 29-én volt a fellépés csak a bulira kon-
centraltam, de amikor én mar végeztem,
akkor a zenekar a szinpadon felkdszéntott
DEZSgOVE] s persze az egész svéd kozonseg
minden nacidja énekelte a Happy Birthday
Metal Lady-t”

- Milyen érzés volt Gjra szinpadra all-
ni a Stress zenekarral?

— Eleinte egy kicsit féltem, tartottam tdle,
de a kdzonség azonnali reakcidja és szeretete
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és az, hogy egyutt énekelték velem a dalokat
- AMI az elsé lemezem A — Pokolgép album
— dalaibol szolt — meglepett. Oszténzd erdt
adott. Az elsé koncert és a masodik koncert
utdn mar ez a félsz nem volt bennem.

Nemcsak a sajat korosztalyom volt oft,
hanem minden korosztaly képviselte magat.
S6t egészen kicsik is. Volt, aki elhozta a fidt és
az is ugyanugy szerette. Ez a kor nagyon 6sz-
szetartd kozosség. Csak jot tudok mondani
rola. Szeretet oda-vissza dramlik és a kozon-
ség ezt azonnal lereagdlja.

- Mit jelent neked ma a zene, és mit
jelentett fiatalon?

— Fiatalon is ezt a kemény vonalat a hard
rockot szerettem. A zenének van ereje és
Uzenete. Kulfoldi szamok eseténél, ha nem
is értem mindig a szoveget, de érzem. Sza-
momra erdt ad, szabad életérzést kozvetit.

A kényvemben foglalkoztam a rezgéssel
és frekvencidkkal. A zenének gyogyito ereje
isvan, ilyen példaul a Lélekszépitd albumom.
A Metal Lady erbs és szokimondo; ezzel a
szovegvildggal és zenével a sajat érzéseimet
is kozvetitem. Az Onkifejezésem része meg-
jelenés is, az, amikor felveszem a bdérdzsekit,
érzek egy kilonds erét és szinte, dtvaltozom”

A motoros rocker vildg, a szabadsag élet-
érzés kozvetitdje, amikor is batran kimon-
dom, amit gondolok, egy kicsit rebellis, de
mindig &szinte.

Az életUt véltdsaim azt jelentik, hogy nem
sippedek bele egy dologba, amit akkor per-
sze 110%-ig csindlok. En szeretek 0j dolgokat
tanulni, kiprobalni, felfedezni az ismeretlent is.

Mar kislanykoromban 6sztonosen, ez az
életérzést szerettem a zenében, Deep Purole,
lron Maiden, Metallica. Példaul a Metallica
fekete albuma a ,Nothing Flse Matters-t”
mindenki ismeri, annyira atjon a maga ener-
giat ado faktora.

Amikor visszatértem az elsé dal az , £bred)
fel’lcim( 7amadaj fell Mozdulj meg!, izenet-
tel indult. Akkor pont errél szélt az életem,
aztan az Egyfalka, egy vér a csapatrdl, dssze-
tartozasrél az egyltt erd vagyunkrol szolt.

A ,Vadak drndjeként” emlegettek, mert
az elsé lemezem borftdja vilaghir( lett és a
Metal L ady bakelit is nagyon draga kulfoldon,
a kazettdkat is veszik a gyUjték. Japanban a
legkozkedveltebb lemezek kozé tartozik.

- Eleted soran szamos nehézségen
mentél keresztiil. Mi adott erét a folyta-
tashoz?

— A legnagyobb rosszakat is tul kellett
élnil Szeretteim elvesztése f4j a legjobban
- tavaly elétt ,ment el” az anyukdm. Ezutén
nagyon mély pontra kertltem.

A kilakoltatdsoknal tudtam, hogy én be-
csuletes szandékkal egy kolcsont vettem fel,
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amibdl a Megujulas Klubot csindltam meg.
Az embereknek egészséget, megujulast,
szépséget adtam. A szandék és a becsdle-
tesség a legfontosabb. Azzal tisztdban vol-
tam, hogy én nem csindltam semmi blno-
set és rosszat. Ami er6t adott mindig az az
volt, hogy az igazsagnak elébb, utobb gydz-
nie kelll Az a biinos, aki becstelen, tizszeres
uzsorat kovetel.

Ez a Karma torvénye. Mindenki azt kapja,
amit érdemel, Ugyhogy ebben az tgyben is
az igazsag fog gydzedelmeskedni. Ki kellett
tartanom.

- Visszatekintve, melyik id6szakodra
vagy a legbiiszkébb?

— Minden korszakomra biiszke vagyok.
Amikor nekidllok valaminek akkor azt 110%-
kal teszem. A modell korszakomban én
mindig felkésziltem, mindig odafigyeltem,
mindig tébb ruhat vittem, mert a mi idénk-
ben a fotdzasokra sajat ruhat és kellékeket
kellett vinni, nem volt sminkes, fodrasz és
stylist sem. Maximalisan rakésziltem ezekre
a felkérésekre. Ruhaiparit végeztem, magam
varrtam majdnem minden fellépd ruhdmat,
még bikinit is stb.

Egyik korszakomat sem cserélném el
mind én vagyok, tobb oldalam van, mint
mindenki masnak is, de én sokszor bator
voltam, amikor jott az élet dobta lehetéség,
én tiszteségesen éltem vele. Odatettem ma-
gam egy-egy Uj kihivasnak. Miért is ne!

Plakdtok, s kifutok divatbemutatok, mo-
dellkedés, reklamfilmek, filmek, Meta/ Lady,
fitneszprogramok, mindegyik egy Uj tapasz-
talds és tanulasi szakasz az életemben. Egy
nének ezer, millié aspektusa létezik, hat él-
junk velel

A Lélekszépitd lemezem az mar a spiritu-
alis oldalam része.

A fitneszkorszakomért, rengeteg né halas
A mai napig hasznos. Rengeteg kdszondle-
velet kaptam, kapok érte. Ebbdl lettek a kdny-
veim. Minden kéziratom megvan mindenrd,
atgondoltan, minden egyes szdért felelésé-
get vallalva frtam meg. Shaolinoktdl valé ta-
nulds, az iskolak ezek nagyon meghatarozdak
voltak, ahhoz, hogy az lettem, aki ma vagyok.
A sajgt Megujulds titkai kdnyvem ,tulélési
konyv”is, én vagyok a bizonyiték ra, mert itt
vagyok! Benne vannak a Karma torvényei is,
ami az ok, okozati szinteket mutatja meg és
mindenkire vonatkozik. Sajat filozéfidmnak
is koszonhetem, hogy nem omlottam &sz-
sze tudtam, hogy mit, miért, hogyan, merre,
meddig, és mik a tulélési szisztémak. Voltak
és vannak segitéim, orvosok, baratok, akik a
mindenkori regeneralddashoz jarultak hozza
nagy mértékben. Amit az eddigi Iétezésem-
ben alkottam az életmUvemre globdlisan
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vagyok buszke. A legfontosabb nekem, hogy
j6 szandékkal, 6szintén és szivbdl tettem, re-
mélve, hogy hasznos lesz masoknak is.

- Van olyan déntésed, amit ma mar
masképp hoznal meg?

- Semmi sem torténik véletlenll ok-oko-
zati szinten, de, ha masként tehetném, akkor
ezt a,bankcsapdat”hagynadm ki. Mindennel
dolgunk van, a rossz dolgokbdl is tanulha-
tunk, ezek lehetnek testi-lelki fejlédésink
alapkovei. Isten csak annyi terhet ad, ameny-
nyit elbirunk.

- Hogyan 6rz6d meg a fizikai és lelki
vitalitasodat?

— A kényveim altal megirt anyag szerint
élek. Mindent ugy csindlok, ahogy ott le-
irtam. Szépség, egészséqg, lelki hozzadllas,
akarateré. Sok minden fejben dél el, amit
a kimondott szavak, gondolatok, érzelmek
teremtenek. Mozgdsformakat, légzéstechni-
kdkat, masszazsokat és egyéb egészségérzd
dolgokat csinélok a keleti tanok szerint. Nem
foglalkozom azzal, hogy hany rancom van,
hogy hany éves korban mit szabad és mit
var el a tarsadalom. A biolégiai és mentélis
kor sokkal fontosabb.

Képzem magam, tanulok, fejlesztem az
elmémet és a fizikai létemet. Kiprébalok sok
Ujszer( dolgot s, ha jo. Elem az életet. Igyek-
szem a kis apré dolgoknak is ordlni. Olyan
tarsasdgokban, baratok kozott szeretek len-
ni, akik szeretnek, elfogadnak, akikkel kdlcso-
nosen szamithatunk egymasra, ha kell erét
adnak, vigasztalnak, vagy megnevettetnek.

- Mit jelent szamodra a ndiesség
2026-ban?

— Azt a n6t, aki talpraesett, aki el tudja fo-
gadni énmagat tetétd, talpig. Eli az életét,
igyekezve, hogy boldoguljon. A divatot va-
kon kovetni felesleges. Az egyéniség nekem
jobban bejon. Aki meri véllalni ©nmagat, 6na-
zonos és minden szinten egyéni stilusban fe-
jezi ki az egyéniségét, akar az oltdzkodésével
isl J6, ha kreativ, aki, elfoglaltsagot talal és ké-
pes szépet, hasznosat alkotni. keresi az olyan
tarsasagot, ahol épitkezhet! Otthon érzetet
tud teremteni, és az élet nehézségeit megol-
dando feladatként tudja elfogadni. Nem var
a megmentdre, hanem a megoldasokért tesz
is, mer szeretni, és meri hagyni, hogy szeres-
sék, a csalédasai ellenére is. Mer megujulni és
tanulni masoktél. A kedvesség az empétia, és
a mosoly vonzéva tesz, de ez alap.

- Milyen terveid vannak a kozeljové-
re?

- Mini Megujulds studiot Budakeszin ét-
rehozni, hogy tudjak segiteni a hozzém for-
duldknak. A Stressegylttessel koncertezink,
nagyon jé a csapat és egyre tobb a Meta/
Lady repertodrja mara. Megytink oda, ahova
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hivnak kil- és befold egyarant. Vannak sajat
dalterveim is, de ez még a jové zenéje. Mar
nem akarok, mindendron megfelelni, min-
denkinek Ugy sem lehet, hanem éIni akarom
az életemet a kis csaladdal és jol akarom ma-
gamat érezni. Nem adom fel a deviza Ugyet
sem, mert vissza kell, hogy kapjam, ami visz-
szajar! Ez persze a devizdsok orszagos érde-
ke is! Nyitott vagyok, ha hivnak mdsorokba,
fellépésekre, de folyton alakulnak a lehet&sé-
gek és amig tudok adni a tapasztalataimbol
megyek. A rajongokkal egyutt lenni, mas
egyuttesek koncertjén bulizni is szeretek.

Uj bardtaim, baratnim is lettek paran,
akik, ha kell segitenek és szamithatok rajuk.
Motorosbaratokkal jénni-menni motorozni
az igazi szabadsédg, szuper életérzése, ori-
asi csapat. ,/gazi eqy falka, eqy ver” felling.
A mindenkori Uj kihivdsokat is megragadom,
gyUjtom az élményeket! Miért is nel? Amit
dob az élet az nem véletlen, azzal dolgom
van.

- Mi az a harom dolog, amiért ma a
leghalasabb vagy az életedben?

— A sajat életutamért, mert itt és most,
ezen az Uton vald haladéds a feladatom.
Orém, hogy van gyermekem, egészségem,
vannak bardtaim, van szeretet és siker is az
életemben.

Szuleimtdl kapott, minden adottsago-
meért, értékrendért és értékért. Mindenki
mas szeretetéért és elismerésért.

- Mi az a mondat, amely leginkabb
osszefoglalja az életfilozéfiadat?

- Soha ne tégy olyat, massal, amit nem
szeretnél, ha veled tennének. Elni és élni
hagyni. Sa/ Baba személyesen nekem su-
gallt Uzenete: ,Bz magadban, ugy, mint
Istenben, mert a teremto erod, akkora,
amekkora a bele vetett hited”

Miért figyeljiink ma is Bir6 Icara?

Azért érdekes ma is, mert az életének
sikerei mellett a kudarcait sem rejtette el.
Megmutatta, hogy a néi eré nem a hibatlan-
sagbdl fakad, hanem abbdl, hogy valaki ké-
pes Ujra felallni, amikor minden ¢sszeomlani
|atszik.

Bird Ica torténete egyszerre sz6| szépség-
rél, hirnévrdl, anyasagrol, munkardl, veszte-
ségekrdél és Ujrakezdésrél. Talan ezért tudnak
vele ma is sokan azonosulni.

A Metd/ Lady mara nem pusztan egy be-
cenév lett. Egy életfilozofia. Annak a nének
a torténete, aki a reflektorfényben és azon
kividl is ugyanazt bizonyitotta: a legnagyobb
siker néha nem a csucsra jutéds, hanem az,
hogy az ember minden bukés utdn képes
tovabbmenni.

- Szerk. -
Foté: Biré Ica archiv

2026. 06.29. 9:06 ‘



1 [ UEEEm ®

Gestalt Coach-konzulens, Gestalt Team Coach, okl. pénz-
ligyi kozgazdasz, vendéglatéipari- és idegenforgalmi koz-
gazdasz.

Kozel husz éve tartok tréningeket kilénbozé kommunikacios- és
egyéb vezetdi-fejlesztési témakban multinacionalis véllalatok felss-
és kozépvezetbinek, valamint hazai KKV-k tulajdonosainak, vezet-
inek.

Ugyfeleim a legtébbszér akkor keresnek meg, ha kommunikécios
problémak vetédnek fel cégen belll, ami kihat a vallalat mikodé-
sére, vagy a vezetdk szeretnék fejleszteni eléaddi készségeiket, hogy mind a médiaban,
mind kulénbozé nyilvanos eseményeken hitelesen, hatdsosan és hatékonyan adjak at
Uzeneteiket. Gyakorlatorientalt tréningjeimen mind a verbdlis, mind a non-verbalis kom-
munikacié fejlesztése zajlik, sajat modszertanom alapjan, és sokszor kapok felkérést a
tartalom kialakitasara is. Ennek hatterében az all, hogy 1998 6ta jelen vagyok a média-
ban. Televizios Ujsagiroként politikai- s kozéleti mUsorok, pl. az Este, a Szolas szabadsaga,
valamint szérakoztatd musorok pl. Tudds Show, Nagy Konyv, készitésében vettem részt,
producerként pedig szinhazi talk-showt készitettem, melybd| késébb tévés musor lett,
Krizshow cimen.

Tobb szaz tréninget tartottam, tobb ezer emberrel dolgoztam egytt Ugy, hogy tUgyfele-
im, akik kozul sokakkal tébb, mint egy évtizede dolgozom egyditt, ajanlanak egymdsnak.
Munkam sordn az motival, hogy hatékonyan segitsek masokat abban, hogy felismerjék a
bennulk [évé tehetséget, egyediséget, és ezekre tdmaszkodva érjenek el minél nagyobb
szakmai és személyes sikereket. Kedvenc hasonlatom, hogy Ugy tekintek magamra, mint
egy kertészre, aki tulipanokat (a kedvenc viragom) gondoz. A virdg sotétben 6sszezarja
szirmait, de ha fényt és vizet kap, kinyilik, és megmutatja valodi szépségét. En azon dolgo-
zom, hogy minél tobb és minél szinesebb tulipdnmezd legyen korilottink.

DUDICH AKOS & GAUDER ARON & METZ
FERENC: CIRCUS GERMANICUS

A Rammstein vilagszerte ériasi nép-
szerliségnek orvend az ipari metal,
a repetitiv, mégis fulbemaszé dalla-
mok és szinhazra emlékeztetd, latva-
nyos él6 fellépéseik egyedulalld 6t-
vozete révén. Bunkeregyszer(iségu
riffekben, zsenidlis, brutdl himnu-
szokban, dramai klipekben és Szta-
lingrad ostromaval feléré koncertek-
ben Uberelhetetlen a Rammstein. A
berlini illetéségu elit kommando az
emberi pszichét tdmadja, kellemet-
len hatérokat feszeget, és onirdniat nem nélkulozve elécsa-
logatja a kollektfv tudatalatti csordaszellemét. A szuggesztiv
kiallasu bukott hentesnek és piroman érultnek, Till Lindeman-
nak mar a lélegzetvétele is erészakos, mégis rajongunk érte.
Arcra szerelt 1angszéro, égé gitarok, szikravetd fj, felgyujtott
mikrofonok, megsutott szintetizatoros, a tomeg feje folé 16tt
tlzijaték — ennek a kivételes bandanak a torténete Gvoltott a
képregényformatum utan, igy Dudich Akos papirra vetette,
Gauder Aron és Metz Ferenc pedig életre keltette a 16 karikas
Circus Germanicus-t.

AARMRZSCIN
CIRCUS GERMANICUY

Ar:6.295 Ft Kiad6: Konkrét Kényvek
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AGYKONTROLL ALAPTANFOLYAMOK

= IX. ker. Kényves Kalman krt. 12-14,

a

Agyk@)ntroll

stresszkezelés es elmefejlesztés
(pedapqussk s termésoetgptqpisank szimis akreditil)

BUDAPEST

Lurdy Rendezvény és
Konferencia Kozpont

=

2026. augusztus 8-9,, 15-16.

Szebb Eletért Kézpont,
VIl ker. Fiumei ut 4.
2026. oktober 10-11., 17-18.

VIDEK
Nyiregyhaza

i
TER. Kézpont, Sostéi ut 70. I
§

2026. szeptember 12-13., 19-20.

Kecskemét
Sheraton Hotel, lzsaki 0t 6.
2026, oktéber 31-november 1,
november 14-15.

7800 Siklés, Baross G. U. 8/A.
siklosithermal@gmail.com

siklosfurdo.hu
+36 72 351739

FHERMAL SPY
SEEGS
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DR. LEHR EDINA:

A GYOGYITAS SZAMOMRA NEMCSAK HIVATAS,
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HANEM SZERELEM.”

Tobb évtizedes szakmai tapasztalat, ember-
ség, empadtia és folyamatos fejlédés jellemzi
Dr. Lehr Edina ful-orr-gégész szakorvost.
A gyogyitads mellett fontos szémdra a meg-
elézés, a betegkdzpontu szemlélet és az,
hogy paciensei biztonsagban érezzék ma-
gukat. A Sikeres Nok magazinnak mesélt
palydjardl, hitvallasardl és jovébeli terveirdl.

- Mikor fogalmazédott meg Onben,
hogy az orvosi palyat valasztja?

— Mdr gimnazista koromban éreztem, hogy
emberekkel szeretnék foglalkozni, és erés
volt bennem a segité szandék. Edesanyam
apolondként dolgozott, az & kdnyveit lapoz-
gatva kezdett érdekelni az orvostudomany
vildaga. Bar a csalddunkban nem volt orvos,
édesanydm mindenben tdmogatott, igy vé-
gll az orvosi egyetem mellett dontottem.

- Miért éppen a fiil-orr-gégészet lett az
On szakteriilete?

- Kezdetben a plasztikai sebészet érdekelt
mert mindenképp manudlis terlletet sze-
rettem volna vaélasztani. Ebbél a szempont-
bol a ful-orr-gégészet tokéletesnek bizo-
nyult.

- Paciensei gyakran emlitik, hogy kiilo-
nosen kedves és tiirelmes orvos. Meny-
nyire fontos Onnek a betegkdzpontu
szemlélet?

- Nagyon fontos. Ugy gondolom, hogy a
gyogyitads nem csupan a diagnozisrél és a ke-
zelésekrdl szol. Egy orvosnak figyelnie kell az
emberre is. Igyekszem olyan légkort teremte-
ni, ahol a paciens megnyugszik, bizalommal
fordulhat hozzam, és nem egy kellemetlen
vizsgalatként éli meg az orvosi taldlkozast.

- Szakmai munkaja mellett nyitott a
komplementer gyégymédok irant is.
Miért tartja ezt fontosnak?

— Hiszek a megeldzés erejében, és abban,
hogy a hagyomanyos orvoslds és bizonyos
kiegészité maodszerek joI megférhetnek
egymas mellett. Természetesen mindig a
beteg dllapota hatdrozza meg a kezelést, de
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ahol lehet, igyekszem kiméletesebb megol-
dasokat is ajanlani. Szamomra a legfonto-
sabb, hogy a péciens a szamara legmegfe-
lel6bb ellatast kapja.

- Az esztétikai kezelések vilaga is kozel
all Onhoz. Mi vonzza ezen a teriileten?

- Mindig érdekelt az esztétika, kulondsen
a természetes, nem invaziv megoldasok.
Szeretem azokat a kezeléseket, amelyek
segitenek megdrizni a bér egészségét és fi-
atalossagat anélkll, hogy drasztikus beavat-
kozasokra lenne szlkség. Fontosnak tartom,
hogy a kilsé megjelenés és a belsé jollét
6sszhangban legyen.

- Mit jelent Onnek a siker?

— Szamomra a siker nem elsésorban szak-
mai cimeket vagy elismeréseket jelent.
Sokkal inkabb azt, amikor egy paciens biza-
lommal tér vissza, amikor érzem, hogy se-
githettem, vagy amikor a munkam mellett
a csalddomra és sajat fejlédésemre is jut idé.
Ez ad valodi egyensulyt és elégedettséget.

- Milyen tervekkel tekint a jovébe?

@ — Szeretném tovabb fejleszteni a rendelé-
met, Uj lehetéségeket és szolgdltatdsokat
bevezetni, valamint folyamatosan képezni
magam. Emellett szeretnék minél tdbbet
utazni, Uj élményeket gydjteni, és megbrizni
azt a lelkesedést, amely a palydm kezdetétdl
végigkisért.
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SIKERES SPORTOLO

ANO, AKI A MELYSEGBEN
TALALTA MEG ONMAGAT

A tenger mélye a legtobb ember szamara félelmetes és kiismerhetetlen vilag. Sotét, hideg és
végtelennek tiinik. Van azonban egy magyar nd, aki éppen ebben a csendes mélységben érzi ma-
gat otthon. Tordcsik Zsofia neve az elmult években nemcsak Magyarorszagon, hanem a nemzetkozi

sportvilagban is fogalomma valt. A 37 éves sportol6 2026 tavaszan uj vilagrekordot allitott fel, ami-
kor egyetlen levegovétellel 105 méter mélyre meriilt a Fiilop-szigeteken rendezett AIDA-versenyen.

Nem gyermekkori alom volt

Jordcsik Zsofia torténete azért kulonle-
ges, mert nem azok kozé a sportolok kozé
tartozik, akik mar kisgyermekként a vilagbaj-
noki dobogérdél dlmodtak. A szabadtlidds
buvérsporttal felnéttként taldlkozott, és
viszonylag késén kezdte el komolyan mu-
velni. Mégis elképesztd gyorsasaggal jutott
el a vildg élvonaldba. Néhany év alatt olyan
eredményeket ért el, amelyekhez masoknak
egy egész sportpalyafutds sem elegendé.

A csend bajnoka

A freediving — vagyis a szabadtldds
buvarkodas — nem a gyorsasagrol vagy az
izomerdrél szol. Sokkal inkdbb dnismereti
sport. A versenyzének uralnia kell a félelmét,
a gondolatait, a testét és a légzését.

Zsoha tobbszor beszélt arrdl, hogy a me-
rilés szamara nem kizdelem a természet-
tel, hanem egyuttmkodés vele. A mélyben
nincs helye kapkodasnak vagy paniknak.
Csak a nyugalomnak és a koncentracionak.

Ez a hozzaéllas kilondsen inspirdld lehet
a nék szdmara egy olyan vildgban, amely
gyakran a folyamatos teljesitménykényszert
helyezi elétérbe. O éppen az ellenkezdjét
mutatja: néha a legnagyobb eré a belsé
nyugalomban rejlik.

Vilagcstics a mélységben

2026 aprilisdban a Fulop-szigeteki Ma-
biniben minden 6sszedllt. 7ordcsik Zsohia
105 méter mélyre merdlt a Free Immersion
kategdridban, amellyel Gj néi vildagrekordot
allitott fel. A teljesitmény azért is rendkivdli,
mert a merdlés sordn semmilyen |égzéké-
szUléket nem hasznalhatott. A lejutds és a
visszatérés is egyetlen levegdével tortént.

A rekord el6tt edzésen mar 107 métert

)

B ‘ i N T S SN i - 4 s elért, igy tudta, hogy kozel jar sportaga
= o g TN hataraihoz.
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Foto: Luke Coley

A vilagrekord nem egyetlen kiugré ered-
mény volt. Kordbban a Vildgjatékokon is
aranyérmet szerzett, és elsé néként teljesi-
tette a 300 méteres viz alatti tadvot egyetlen
levegévétellel. Ezek a teljesitmények a sza-
badtlidds buvarsport torténetének legna-
gyobb eredményei kdzé tartoznak.

16rdcsik Zsohia sikere nem csupan sport-
torténeti jelentdségu. Egy olyan né torténe-
te, aki nem a reflektorfényt kereste, mégis
vilagszerte figyelnek rd. Nem a hangossaga-
val, hanem a teljesitményével hivta fel ma-
gara a figyelmet.

Kulondsen inspirald benne, hogy nem
egy klasszikus médiasztar. Nincsenek botra-
nyai, nem a maganéletével szerepel a hirek-
ben. A figyelem kdzéppontjdba kizarélag a
munkdja, a kitartdsa és a rendkivili teljesit-
ménye emelte.

Ami most kovetkezik

Jelenleg a vildg egyik legjobb szabad-
tidds buvaranak tartjak. A szakérték szerint
tobb versenyszamban is képes lehet Ujabb
vildagcsucsokat elérni. Kozben Magyarorszag
szamara is fontos szerepet vallal: a budapes-
ti szabadtiddés buvar-vildgbajnoksag egyik
kiemelt arca és nagykovete lett.

Torocsik Zsohia  torténete arra emlé-
keztet, hogy a legnagyobb mélységek
nem mindig odalent vannak a tengerben.
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TOROCSIK ZSOFIA

Fot6: Sopronyi Andras

Néha onmagunkban kell elmerdlntnk ah-
hoz, hogy megtaléljuk, mire vagyunk igazan
képesek. Ma Magyarorszagon aligha van hi-
telesebb példakép néla.

- Milyen csaladi és gyermekkori hat-
tér alapozta meg sportsikereit? Mivel
foglalkoztak a sziilei?

— Szerencsére még abban az idészakban
néttem fel, amikor a telefon nyomkodasa
helyett az udvaron vagy az utcan jatszot-
tunk, rengeteget mozogtunk, allanddan
kergetéztlink, labdaztunk, futottunk, bicik-
lizttink, valamilyen formaban mindig moz-
gasban voltunk. Az iskolaban mar kiderult,
hogy élvezem a sportokat, legyen sz6 szinte
barmirdl, de a viz szeretete volt a legegyér-
telmUbb, igy a szUleim elég hamar levittek
az uszodaba, ahol végul ott ragadtam és el-
kezdtem triatlonozni, ami kisebb-nagyobb
megszakitasokkal 10 évig elkisért.

Anyukam tanar, Apukam gépészmérnok,
mindig mindenben tdmogattak, ami taldn a
leginkdbb hozzdjarult ahhoz, hogy legyen
batorsagom kiprobalni barmilyen sportot,
amit szerettem volna.

- Hogy teltek a diakévei? A triatlon
versenyzésben milyen eredményei vol-
tak?

— A diakévek kb. 20-21 éves korig szinte
mind edzéssel és tanuldssal teltek, reggel
5-kor keltink, Apukdm bevitt Gydrbe az

®

usziba ahol 6-kor mar vizben voltunk kb.
7:20-ig, onnan siettem &t a suliba, ahol mi-
utdn végeztem, mentem vissza a délutani
Uszd/bico/futd edzésre.

Az ember azt gondolnd, hogy semmi
masra nem maradt idém az ég vildgon,
mégis ugy emlékszem vissza, hogy kifeje-
zetten sok id&t toltottink csaldddal és ba-
ratokkal. Ki tudja, talan valami furcsa idéka-
punk volt akkor a hatsé udvarban. Igazan jé
gyerek- és fiatalkorom volt, semmire nem
cserélném el.

Triatlonista id&szakban orszagos mezény
élén meccseltiink folyamatosan 2-3 masik
lannyal.

- Mikor délt el, hogy a szabadtiidds
buvarkodas lesz az On utja?

— Ez nem eldélt, inkdbb szépen lassan ki-
alakult. Az elmult években minden torténés
az életemben afelé sodort, hogy végre el-
higgyem, nem muszaj bepréselnem magam
olyan aktualis tarsadalmi elvarasoknak meg-
felel® pozicidkba, amik nem nekem valdak.
Az életemben szinte mindvégig vildgos volt,
hogy a sport az, ami igazén és hosszu tavon
motival és kilondsen 6rilok, hogy megta-
laltam azt a sportot, ami erét adott kilépni a
sorbdl és elindulni az dlmok felé.

- Hogy jellemezné ezt a sportot? Ez
fizikai, szellemi, vagy mentalis kihi-
vas-e Onnek?
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SIKERES SPORTOLO

Foto: Luke Coley

— Bér sokan szeretik leginkdbb mentalis sportként megjeleniteni
a freedivingot, mégis a véleményem szerint 50-50% a fizikai és a
mentalis ratermettség eloszlasa.

Tény, hogy a sajat testlnk jelzéseit mindennél jobban kell is-
merntnk és uralnunk, legtdbbszor felul is frnunk. Mindegy, hogy
medencés vagy mélységi merdlésrél beszélink, a totalis mentalis
fokusz elengedhetetlen. Viszont hidba vagy fejben ott, ha fizikailag
nem készitetted fel magad megfelelen.

- Igényel-e specialis taplalkozast, vagy fizikumot a sza-
badttiidés buvarkodas?

- Mint minden élsportold, természetesen nagyon figyelek r3,
hogy milyen mennyiség, de leginkdbb min&ségu ételt veszek ma-
gamhoz.

FelkészUlésiidészakban és versenyek elétt mas a rutinom. A vildg
élvonaldban Iévé freediverek szamara elengedhetetlen, hogy kifeje-
zetten jo kondiban legyenek, ha eredményeket akarnak elérni.

- Harminchét évesen, hogy all a csaladalapitassal? Beszél-
tek mar errdl a szintén buvar sportolo parjaval? Réla mesélne?

— Petar Klovar horvét freediver, jelenleg a mélységi szakag 4
szamabdl 3-ban & tartja a vildgrekordot és éppen készil elhdditani
a negyediket is. Ez olyan dolog, ami a sportag torténetében még
sohasem fordult el6. Elfogultsdag nélkdl kijelenthetem, hogy a vi-
lag legjobb freedivere. Ezen felll csoddlatos személyiség és igazan
blszke vagyok ra azért, amilyen aldzattal és elszantsdggal robog a
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céljai felé. Egymas legnagyobb tdmaszai vagyunk, hatalmas szerepe
van minden eredményemben.

- Korok Fatimaval milyen a viszonya?

— Nincsen szoros kapcsolatunk egymassal, természetesen azért
tudunk egymdsrol, de mas edzdkkel, csapattal készilink és sokszor
van, hogy a bolygé ellentétes felén vagyunk éppen.

En elég sokat készilok medencés versenyekre is, bar idén nekem
is a mélység a prioritds. Legutébb példaul a tavalyi vildagbajnoksa-
gon futottunk 6ssze.

- Mit szeretne elérni sportagaban, illetve a maganéleté-
ben, tiz év tavlataban hol latja 6nmagat?

— Nem tudok, és talan nem is akarnék szamszerdsiteni semmit,
nem vagyom X vilagrekordra Y vildgbajnoki cimre, arra vagyok na-
gyon kivancsi, hogy a sajat testem és elmém hatérai hol vannak.

Hogy hol latom magam tiz év mulva? Nem vagyom sokra, ha
egészség, békesség és boldogsag van, a tébbi nem szamit.

Egyszdval, barmit is hoz az élet, remélem, hogy a legjobbat ho-
zom majd ki beldle.

- Mit gondol a sikerrdl?

— A siker szdamomra sosem volt cél, csupan mellékhatas. Altala-
ban objektiv mérészéma a befektetett munkanak, kiizdeni akaras-
nak, kitartasnak és persze azért a tehetségnek, illetve egészen pon-
tosan ezek 6sszességének.

- Szerk. -
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SIKERES [RO

A SOKARCU KULTURDEMON,
AKIMINDIGONMAGAT KERESI

A magyar irodalmi élet egyik kii-
Ionleges és nehezen besorolhaté al-
kotéja, Karafiath Orsolya. iré, kélts,
publicista, dalszovegird, performer
és kulturalis szervezd egy személy-
ben. Palyaja soran tudatosan keriilte
a skatulyakat, és olyan egyedi vilagot
teremtett maga koré, amelyben aziro-
dalom, a szinhaz, a zene és a kozéleti
szerepvallalas természetesen kapcso-
16dik 6ssze.

1976-ban szUletett Budapesten. Az ELTE
bolcsészkardn végzett, majd konyvtdros-
ként dolgozott, mikdzben egyre erésebben
vonzotta az irodalom és a mivészetek vila-
ga. Mar elsd verseskotetével, a Lotte Lenya
titkos énekevel felhivta magdra a figyel-
met, késébb pedig regényeivel és publi-
cisztikaival is jelent&s olvasétabort szerzett.

A kozonség szamaéra talan elséként fel-
tlnd a kilonleges megjelenése. A szines
parokak, a szinpadias oltozékek és a jatékos
onirdnia azonban nem puszta kilséség.

Fot6: Dala Gabor
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MUvészetének fontos része az identitds, a
szerepek és az Onkifejezés kérdése. Nem
egyszer nyilatkozta, hogy az alkotas sza-
mara folyamatos dnkutatas, az emberi lélek
mélységeinek feltérképezése.

Munkéssaganak kozéppontjdban gyak-
ran a néi sorsok, a szerelem, a veszteség, a
fuggdség, a gyermekkori élmények és az
dnismeret kérdései dllnak. Regényei kozul a
Kicsi Liliés a Szirén kulondsen nagy vissz-
hangot véltott ki. Ezekben érzékenyen,
mégis rendkivali 6szinteséggel mutatja be
az emberi kapcsolatok bonyolultsagat és a
lelki sérilések hatdsat.

Koltészetében ugyanilyen fontos szere-
pet kapnak az érzelmek. Versei egyszerre
liraiak, ironikusak és onfeltarok. Képes a
fajdalmat humorral, a tragédiat jatékossag-
gal 6tvozni, ami kuldndsen egyedivé teszi
hangjat a kortars magyar irodalomban.

Ujségiroként és  interjukészitéként is
figyelemre méltd. Sajat megfogalmaza-
sa szerint leginkdbb az emberi torténetek
érdeklik. Interjliban a felszin mogott rejlé

személyiséget keresi, legyen sz& muveé-
szekrdl, kozéleti szereplékrdl vagy hétkdz-
napi emberekrdl. A kultdra, a pszicholdgia
és a tarsadalmi kérdések egyarant foglal-
koztatjak.

Sikereit szamos dij is jelzi. Tobbek kozott
Moricz Zsigmond-6sztondijban részesdlt,
valamint irodalmi munkassagaért megkap-
ta a Magyar Koztarsasagi Arany Erdemke-
resztet.

Ami azonban igazan kdlonlegessé teszi
Karafidth Orsolydt, az a batorsdga. Nem
fél beszéIni a kudarcokrél, a belsd vivoda-
sokrél, az emberi gyengeségekrdl egykor
volt figgdségeirdl, vagy a tarsadalom ké-
nyes kérdéseirdl. Egyszerre diva és érzé-
keny alkotd, provokativ jelenség és mélyen
gondolkodd ré. Taldn éppen ezért tudnak
olyan sokan kapcsolddni hozzéd: mert min-
den szerepe mogott ott marad az ember.

Karafidth Orsolya palydja azt bizonyit-
ja, hogy a mUvészet nem csupan alkotas,
hanem életforma is. Egy olyan életforma,
amelyben a kivéancsisag, a szabadsag és az
Onazonossag keresése soha nem ér véget.

Palyafutas és alkotas

- Gyermekkorodban mi volt az els6
jel, amely arra utalt, hogy az iras az
életed része lesz?

- Koényvek kozott néttem fel. Ahogy a
csaladi fotékon vagy az emlékeimben is
latom, a nagyszileimnél és otthon is fal-
tol-falig konyvespolc &llt, ahol minden fajta
konyv, album megtaldlhaté volt. Anyam is
mindig mesélt esténként, egyik nagyma-
mam bolcsis néni volt igy a mesék von-
zottak be el6szor és a gyerekdalok. Sokat
hallgattuk Aoncz Zsuzsat, verslemezeket
és masokat. En is megcsinaltam a magam
véltozatait, ebbdl voltak problémadink is.
Egyszer apam konyvét vagtam szét, és ra-
gasztottam egy sajat konyvet és biszkén
mondtam neki, hogy ha én nagy leszek
akkor az én nevem is ott lesz a kdnyvek ge-
rincén. Persze azt mondték, hogy nem lesz
ilyen, de lett!

- Melyik konyvedre vagy a legbiisz-
kébb, és miért?

2026. 06.29. 9:07 ‘



- Szamomra érzelmileg a legfontosabb
az £/ cim( verseskotet. A kiadd most arulta
el, hogy nagyon sokan megvették, ami fur-
csa verseskotet esetében. Nehezen irtam,
de az akkori szerkesztém szerint megérte,
mert egy U] alkotdi palya kezdete lett, és
valéban ugy érzem, hogy at tudtam lépni
valami nagy bels¢ gatamat. Még a Szirén
cimU regényemet is emliteném itt hasonlo
okokbdl, de az £/ ment a legmélyebbre.

- Hogyan sziiletik meg egy regény
vagy egy vers otlete?

— Nalam mindig a legnehezebb Iépcsé-
fok az elindulds, mert nagyon lassu vagyok
és azt gondolom, hogy csak akkor kell meg-
szélalni, ha tényleg fontos, amit mondani
szeretnék. Aztdn ami mdr évek éta ott van
a fejembe és nem hagy nyugodni az egy-
szer csak ©sszedll. Mivel mar évek 6ta nem
irtam regényt, ehhez, mint kordbban, most
el kellett utaznom. Tavaly egy honapot vol-
tam lIzraelben, ahol egyszer csak 6sszedllt.
A bardtnémtél megkaptam a naploit ka-
maszkoratdl, és arra rdillet a sajat sorsom
és ezekbdl a parhuzamokbdl alakult az U
rténet. Evek dta a fliggés, jelenleg az el-
ismeréstél vald flggés, és ennek a hatdsa
foglalkoztat. Ha végul megvan a md alapja,
mar csak frok, mint egy érult.

- Van-e olyan miived, amelyet ma
mar masképp irnal meg?

- |lgen, a Maffia-klub az elsé regényem,
és mar sziletett is egy mdsik valtozata és
egyszer lehet, hogy megjelentetem. Ott na-
gyon sok mindent megengedtem magam-
nak, nem hallgattam a szerkesztémre abban
sem, hogy a negyedét ki kell hizni és a szer-
kezetét 4t kell varidlni. Alapvetéen azért fdj,
mert nagyon sok jé rész van benne, érzem,
hogy valamit sikertlt megfognom, de akkor
tul megengedé voltam magammal.

- Mit ad aziras lelkileg?

— Mindent. Azt gondolom, hogy nem
véletlen, hogy amikor nem tudok dolgozni,
frni — ezt nevezem munkamnak, az dsszes
tobbi kényszer — akkor azt érzem, hogy fe-
lesleges vagyok, hogy egyaltaldan nem érde-
mes felkelnem. Ilyenkor egész nap alszom,
nem foglalkoztat semmi. Ha viszont frok, ak-
kor sikerll olyan koncentrdl dllapotba kerdil-
ném, ami megerdsiti az dnbecstlésemet is.

No6ként a kozéletben

- Mit jelent Karafiath Orsolyanak a
szuverén személyiségnek a ndi szabad-
sag?

—N&ként mindig nehézahelyzetiink. Aza
kicsi, amit el tudunk érni, azt is ki kell talpalni
ésfélegidésddd néként egyre nehezebb ez,
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mert a fiatalnal még ott a lendulet. Késébb
mar mindennapos harc, hogy azokat a
szabadsagfokokat, amiket addig kivivtunk
megtartsuk magunknak.

- Milyen tanacsot adnal a mai fiatal
noknek?

- Ez nagyon hilyén hangzik, de gondol-
junk arra, hogy lesziink idésebbek! Az épit-
kezés nagyon fontos. En nagyon banom,
hogy annyi idét elpazaroltam. Maradjunk
mindig élesek! Nekem kiesett 8-10 év, ami-
kor nem figyeltem eléggé az utdnam kovet-
kez6kre, vagy a vildgra és néha azt érzem,
hogy ez behozhatatlan. Mar fiatalon nyitott-
nak kell lenni a még fiatalabbakra.

- Mi valtozott a n6k helyzetében az
elmalt hasz évben?

— Szerencsére nagyon sok minden. Ez
még alakuldban 1évé forradalmi folyamat. .
Nemcsak nalunk, hanem még a skandindv
orszagokban is, ahol az egyenléség sokkal
evidensebb. Van még itt munka e téren...

- Mi az, amiben a nék kiilondsen erd-
sek?

KARAFIATH ORSOLYA

——

- Talén a terhelhetéség. A négygyerekes
bardtnémet Iatva, aki tanit, a gyerekeit neve-
li, haztartast vezet és alkot is. A férje rendes
és segiti, amiben tudja, de igy borzaszté ne-
héz a helyezte. Hétkdznapi dolgokon kivil is
sokkal tobb,nehezedik rank’.

Maganélet és 6nismeret

- Hogyan kezeled a nehezebb id6-
szakokat?

- Jaj, én legendésan rosszul. Nincs erre
képletem, nem sikertlt megtanulnom. Min-
denki azon nevet, hogy engem a legkisebb
dolgokis leteritenek. Ez nem pdz. A depresz-
szios alaptermészetem a vélaszom. A lefek-
vés, altatok szedése, sirds és a problémdak
elengedése, szoval kifut minden a kezem
kozUl és ram omlik, ami nem jo.

- Mi tolt fel igazan egy faraszté nap
utan?

— Az alkoholmentes sor, és baratokkal
egyltt lenni. A Kényvhét végét alig var-
tam, utdna egy 8 f6s vacsora, filmnézés jott.
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Olyan faradt voltam, hogy a humorukat sem
érettem az elsé 10 percben. Végil én vol-
tam az utolso, aki hazament.

- Van-e olyan félelmed, amelyet si-
keriilt legy6znod?

— Nincs. A betegségektdl, dregedéstdl,
elhizastol, és az elszegényedéstdl félek.
Mindegyik redlis, és mindegyiktél rettegek.
Az egész életem tulélé Gzemmaoddban van,
még ha latom is, hogy példaul az dregedés
ellen sem lehet igazan kizdeni.

Akreativitas elvesztésétdl is félek nagyon,
mert azt ldtom, hogy az 50 feletti alkotok el-
kezdenek onismétlévé, koldoknézéveé valni

Foto: Gyenis Tibor
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és nem tudom, hogy ez ellen, hogy lehet
kizdeni, de taldn csak azzal, hogy igyek-
szem frissen és kihegyezett maradni.

- Mit jelent szamodra az 6nazonos-
sag?

— Nem azt tartom azt 6nazonosnak, aki
mindig azt mondja ami a fejébdl épp kipat-
tan, mindenkin atgazol, mert ennek is kell,
hogy legyenek hatérai. Igyekeznink kelle-
ne semmi olyat nem szabad csinalni, ami
nagyon ellenkezik a természetiinkkel, vagy
ami ellen beldlrél tiltakozunk. Sok olyan do-
log van, ami kényelmetlen, amit vallalunk
a megélhetésért, vagy azért, hogy mozog-

"

ni tudjunk a kérnyezetlinkben, de ha ezek
tulfutnak, vagy mar ebbdl van a tébb, akkor
elveszthetjik dGnmagunkat. Nemrég egy ba-
ratom szolt, hogy a baranykas pélémat ne
hordjam, mert az egy 46 éves nén nevet-
séges. En azt éreztem, hogy valamit el akar
venni télem. Kicsi dolgokban kezdjik az on-
feladast, aztan elveszitink mindent.

Szépség, stilus, életmod

- Mindig kiilonleges stilusod volt.
Hogyan alakult ki ez az egyedi vilag?

— Amikor gyerek voltam, akkor utéltam,
hogy az anydm rajtam akarta megvalosi-
tani ®Gnmagat, hogy 6 varrta és horgolta a
ruhdimat. A '80-as évek elején csufoltak is
emiatt. Kialakult az bennem, hogy nem ér-
dekel senki véleménye, ezek voltak az elsé
szembendlldsaim. Utdna kamaszkoromban
mentem az arral, de soha nem tudtam olyan
lenni, mint a tobbiek. Mindig kilégott a |6-
lab” Huszéves koromban ezt elengedtem és
azt mondtam, hogy akkor én ilyen vagyok,
és megengedek mindent magamnak.

- Mi az a divattanacs, amelyet min-
den nének adnal?

- Legyen egy alap fekete ruhank, egy fe-
kete felsénk, kabatunk, zakénk, nadragunk és
szoknyank! Ez mindig bevethetd. Régen ezt
nem tartottam ennyire fontosnak, de amidta
ilyen sok helyre megyek - hidba van csodala-
tos ruhataram - a feketét mindig lehet varidIni.

Jelen és jovo

- Min dolgozol jelenleg?

— Most jelenik meg az Uj verseskonyvem,
Sehogyse cimmel, megjelenését az okté-
ber 6-4n a Magyar Zene Hazaban rendezett
nagy galamuUsoromra, a AKarafidth 50 -re
idézitettik. Dolgozom még egy regényen,
a trilégia harmadik részén is.

- Milyen tervekkel vagsz neki a ko-
vetkez6 éveknek?

- A Karafidth 50minden erémet felemész-
ti. Most indulok edzésre, aztan a zenei rende-
26h6z Gyorgy Andredhoz Holnap a vizudlos-
sal targyalok, mert lesz meglepetés vetités is.

- Mit szeretnél, hogy az olvasék
megoérizzenek beldled?

— A szinességet, és hogy lehet kilon uta-
kon boldogulni. Az irodalom lehet vicces is,
attél még nem lesz silany.

- Harom szo, amellyel jellemeznéd
magad.

— Szemtelen, szines, szomoru.

Koszonjuk az érdekes interjut!
- Szerk. -
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KULTURALIS- ES PROGRAMAJANLO

Alfoldi Street Food Fesztival

PROGRAMAJANLO g™

A szépség ritusai - Tolldisz és Gyulai Végvari Napok
testfestés Amazoniaban Gyula, Varkert
Fotokiallitas
Budapest Néprajzi Mdzeum 2026. julius 24. — 2026. julius 26.

2026. aprilis 4. - 2026. aprilis 5.

"FESZTIVAL

r

b

GYULAI

Csaladi programok
és gyereknapok
Szentendre, tobb helyszinen

2026. julius 24. - 2026.jl:l|iUS 26. Kaposfegt Nemzetkoz| Z’enei és
Miivészeti Fesztival
Kaposvar, tobb helyszinen

Varga BalaTone: Egy korty zene.
Badacsonyors

2026. augusztus 9. — 2026. augusztus 14.
2026. julius 18. - 2026. augusztus 15.

R KaposFest

A Miaga 2,

Pécs Cantat Fesztival

z8A MAGD! Pécs, Széchenyi tér, Szinhaz tér, Jokai tér, Debreceni Viragkarneval
VASOVSKI LIVE Hild udvar Debrecen
PARNO GRASZT 2026. augusztus 03. — 2026. augusztus 09. 2026. augusztus 18. — 2026. augusztus 23.

BAGOSSY BROTHERS COMPAMNY

83871 *

Miivészetek Volgye Fesztival
Kapolcs tobb helyszinen

2026. julius 24. - 2026. augusztus 02.

Boglari Sziireti Fesztival 'l BOGLARI SZORET
Balatonboglar - . - FESZTIVAL

2026. augusztus 19.-2026. augusztus 23.
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HAPPY BIRTHDAY
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A ZENES SZINPADOK
KORONAZATLAN KIRALYNOJE

Fischl Méonika egyszerre hdditotta
meg az opera, az operett és a kdny-
nylizene vilagat. Palyaja éppen ezért
kiilonleges: a klasszikus zene iranti el-
hivatottsag, a szinpadi elegancia és a
kozonséggel valé kivételes kapcsolat
tette 6t az elmuilt évtizedek egyik leg-
népszeriibb magyar primadonnajava.

A balettdl az operaszinpadig

Fischl Monika 1971. julius 14-én szlle-
tett Budapesten. Gyermekkordban még a
tanc vonzotta: tanulmanyait balettiskoldban
kezdte, és egyszerre nyert felvételt az Allami
Balett Intézetbe, valamint a Magyar R&dio
Gyermekkoérusdba. Végul az éneklést va-
lasztotta, amely egész életét meghatérozta.
A Bartdk Béla Konzervatériumban tanult,
majd 1997-ben diplomézott a Liszt Ferenc
ZenemUvészeti Féiskola maganének szakan.

Kevesen tudjak rola, hogy fiatal kordban
ot éven at a Pa-D5-DJ vokalistdja volt. Bar
a konnytizenei vildagban is sikeres lehetett
volna, 6 a klasszikus éneklés mellett dontott.

Az elso sikerek

Diploma évében mar jelentés lehetdsé-
get kapott: Donizetti Don FPasquale cimU
operajaban  Norindt énekelte a Szegedi
Nemzeti Szinhazban. Ez a szerep szakmai
korokben is felhivta rd a figyelmet. Nem
sokkal késébb a Budapesti Operettszinhaz
tagja lett, ahol gyorsan a tarsulat vezeté pri-
madonnajava valt.

Az operett nagyasszonya

Péalyafutdsa soran szinte az 6sszes jelen-
t8s operett-fészerepet eljatszotta. A kdzon-
ség kulondsen emlékezetesnek tartja Szivia
szerepében Kalman Imre Csardaskiralyndje-
ben. Ezt a karaktert olyan sikerrel formélta
meg, hogy 2009-ben Artisjus-dijat kapott
érte. Az eldadas televizids és DVD-felvéte-
len is megorokitésre kerllt, a hangfelvétel
pedig aranylemez lett.

Marica qgrofnokent, Odette-ként.
A bajadérban,  Viktoriaként  Lizaként
A mosoly orszagaban vagy Hannaként
A Vvig ozvegyben egyarant maradandot
alkotott.
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Hangjanak tisztasaga, szinészi érzékenysége és elegans
megjelenése miatt sokan a magyar operett egyik legna-
gyobb primadonnajanak tartjak.

Az opera vilagaban is otthon

Bar a nagykozonség elsésorban operettprimadonna-
ként ismeri, operai palydja is figyelemre mélté. Fellépett a
Magyar Allami Operahézban, tdbbek kozott Mozart
Varazsfuvoldjanak £ kirdlyndjeként, Verdi Rigolettdjanak
Gllddjakentés Erkel Bank banjanak Melindajakent.

Kulfoldon is sikereket aratott, példaul Genovéban Verd/
Traviatajanak Violettajakent.

Nemzetkozi karrier

Fischl Monika mUvészete messze tulnétt Magyarorszag
hatdrain. Fellépett Eurdpa szamos orszagédban, valamint
Amerikdban és Azsiaban is. Koncertjeivel bejarta Japant,
az Egyesult Allamokat és Kanada jelentés koncerttermeit.
Nemzetkdzi szinten is a magyar operett egyik legismertebb
nagykovetévé valt.

A né a szinpad mogott

A muvészné maganéletét mindig diszkréten kezelte.
Férie Vaddsz Daniel operaénekes volt, aki tobb alkalommal
partnere a szinpadon is. Lednyuk Zaura, akirél 2021 oktdbe-
rében igy nyilatkozott a Sikeres N6k lapjanak: ,Laura, azaz
Lara lanyom 13 éves, G a kénnylzenéeért rajong, eqy ismert
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FISCHL MONIKA

e

zenésznél tanulja a konnyd mdtaj tudomanyat. Zongorazik, gitaro-
Zik, de érdekli a szinhdz vildga is. Szinte biztos, hogy ezen a vonalon
taldlja meg a jovojet”

A kollégdk és a kdzdnség egyarant kedves, kozvetlen, ugyan-
akkor rendkivil professziondlis mUvészként jellemzik. Interjuiban
gyakran hangsulyozza, hogy szdméra a szeretet, a csaldd és a ko-
z0nség tisztelete a legfontosabb értékek kdzé tartozik.

Fischl Ménika napjainkban

Tobb mint hdrom évtizedes palyafutds utan is aktiv szerepléje a
magyar kulturalis életnek. A Budapesti Operettszinhdz meghataro-
z6 mUvésze, rendszeres vendége galakoncerteknek és nagyszabasu
zenei eseményeknek. Liszt Ferenc-dijas mUvészként ma is ugyanaz-
zal a lelkesedéssel &ll szinpadra, amely pélydja kezdetén jellemezte.

Fischl Monikatorténete azt bizonyitja, hogy a tehetség, a kitartas
ésa szakma iranti alazat id6tallé értékek. Hangja, szerepei és szemé-
lyisége révén méltan valt a magyar opera- és operettjatszas egyik
legmeghatéarozobb alakjava.

2026-ban Kossuth-dijban részesult. Errél igy nyilatkozott: ,Ami/-
kor megérkezett az e-mall, ket héttel korabban, hogy varnak a dlja-
taddsra, szinte fel sem fogtam. Tulajdonképpen ugyanaz jatszodott
le bennem, mint a Liszt Ferenc-dij kapcsan, amikor t6bbszor fel vol-
tam mar terjesztve, és a harmadik alkalommal kaptam meg. Nagyon
Sok év utan a lequtolso Liszt-dljjas operett mivész Jankovics Jozsef
volt. Ugyanezt éltem at a Kossuth-adijjndl is.”

A sikereirdl a Sikeres N6k lapjanak igy beszélt:

,Szamomra a siker nem a pénz, a himév, és a hatalom. A siker
nem sokat €, ha nincs mogdtte hattér, akivel ezt megoszthatjuk.
Siker az, hogy szeretni tudok és szeretve vagyok.”

Boldog sziiletésnapot kivanunk!

- Szerk. -
Fotok: Fischl Monika albumabal
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HAPPY BIRTHDAY
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ANO, AKIATIRTA
A SAKK TORTENETET

www.pjsa.hu

Vannak emberek, akik nem
egyszerlen sikeresek a sajat teriiletii-
kon, hanem o6rokre megvaltoztatjak
azt. Kozéjiik tartozik Polgar Judit is,
aki nemcsak a magyar sport egyik leg-
nagyobb alakja, hanem a vilag sakkja-
nak torténetében is kiilonleges helyet
foglal el.

Sziiletésnapja alkalmabdl érdemes
végigtekinteni azon a rendkiviili élet-
uton, amelynek soran egy budapesti
kislanyb6l minden idok legeredmé-
nyesebb noi sakkozéja lett.

A visszapillantasban a Sikeres N6k
lapjaban korabban megjelent inter-
jukra tamaszkodtunk.
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Egy kiilonleges csalad kiilonleges
gyermeke

Polgar Judit 1976. julius 23-an szile-
tett Budapesten. Edesapja, Polgar [dszIo
pedagdgus meggydzddése volt, hogy a
tehetség nagyrészt fejleszthetd, és ezt sajat
gyermekeinek nevelésével kivanta bizonyi-
tani. Judit névérei, Polgar Zsuzsa és Polgar
Zsoha szintén a sakk vildgaban értek el ki-
emelkedd eredményeket.

A csaldd életének kozéppontjdban a
tanulds, a tudas és természetesen a sakk
allt. A hdrom testvér mar gyermekkoraban
nemzetkozi versenyeken szerepelt, Judlit
pedig hamarosan a legtehetségesebbnek
bizonyult kozulk.

Nem néi, hanem abszolut vilagszint

Polgar Judit pélyafutdsanak egyik leg-
fontosabb jellemz6je, hogy soha nem
elégedett meg a néi mezdnyben elérhetd
sikerekkel. Tudatos dontést hozott: a leg-
erésebb férfi jatékosokkal akart versenyez-
ni.

Ez akkoriban merész vallalkozésnak sz&-
mitott. A sakkvildgban még erésen tartotta
magat az a nézet, hogy a férfiak és a nék
kozott jelentds kilonbség van a legmaga-
sabb szinten. Judit azonban eredményei-
vel sorra cafolta ezeket az el6itéleteket.

Mar tizenévesen nagymester lett, és ro-
vid idén belll a vilag élvonalaba kerult. Ja-
tékat bator tdmadasok, kreativitas és rend-
kivili taktikai érzék jellemezte.

2026. 06.29. 9:07 ‘



A vilagbajnokok legy6zéje

Polgar Judiit karrierje sordn szamos sakk-
vildgbajnokot gyézott le. Ellenfelei kozott
szerepelt tobbek kdzott:

- Garry Kasparov

- Anatoljj Karpov

- Viswanathan Anand

- Magnus Carlsen

Kulondsen emlékezetes volt Kaszparov
elleni gyézelme, hiszen az orosz legenda
kordbban tobbszor is megkérddjelezte,

- -

www.m4sport.hu

’ |
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hogy egy n6 képes lehet-e tartdsan a férfi
elitben helytalini.

Judlit nem vitatkozott. A sakktablan va-
laszolt.

A magyar sport bliszkesége

A magyar vélogatott oszlopos tagja-
ként szamos sakkolimpidn szerepelt. Nem-
csak egyéni eredményei voltak figyelemre
méltok, hanem csapatjatékosként is sokat
tett a magyar sakk nemzetkozi sikereiért.

POLGAR JUDIT

Evtizedeken &t & volt a néi vildgranglista
elsd helyezettje, és rekordjait hosszU ideig
senki sem tudta megkozeliteni. Szakérték sze-
rint Polgar Judit nem egyszerlen a legjobb
ndi sakkozd, hanem minden idék egyik legna-
gyobb sakkjatékosa nemtél figgetlendil.

Csalad és egyensuly

A versenyek és az utazasok mellett
Judit szaméra mindig fontos maradt a csa-
|ad. Feleségként és édesanyaként is igyeke-
zett megtaldlni az egyensulyt a magéanélet
és a nemzetkodzi karrier kozott.

Sok né szamdra éppen ezért valt inspira-
|6 példaképpé. Megmutatta, hogy a csucs-
teljesitmény és a csaladi élet nem feltétlendl
zarja ki egymast, még akkor sem, ha ehhez
rengeteg szervezésre, kitartasra és lemon-
désra van szUkség.

A sakk nagykovete

Visszavonuldsa utdn sem szakadt el a
sakk vilagatol. Oktatési programokban vesz
részt, fiatal tehetségeket tamogat, el6ada-
sokat tart, és vildgszerte népszerdsiti a sak-
kot, mint a kreativ gondolkodas fejlesztésé-
nek egyik legjobb eszkozét.

Nevéhez flzédik a sakk oktatasi célu
népszer(sitése is, amelynek segitségével
gyermekek ezrei ismerkedhetnek meg a
stratégiai gondolkodas dromével.

Mit tanulhatnak téle a nok?

Polgar Judit torténete nem csupan a
sakkroél szol. Arrolis, hogy a korlatok gyakran
csak addig Iéteznek, amig valaki 4t nem [épi
Oket. Kitartasa, batorsdga és dnbizalma ge-
neraciok szamdra jelent inspiraciot.

SzUletésnapjan nem-
csak egy kivételes spor-
tolét tinneplink, hanem
egy olyan nét is, aki be-
bizonyitotta: a tehetség,
a munka és az elszant-
sag nem ismer nemi ha-
tarokat.

Boldog sziiletésna-
pot kivanunk Polgdr
Juditnak, a magyar
sakk orok kiralyné-
jének, aki egy egész
vilag szemléletét val-
toztatta meg - lépés-
r6l lépésre, jatszma-
rél jatszmara.

- Szerk. -
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HAPPY BIRTHDAY

®

A CSALAD OSSZETARTO
EREJE, AKI ONALLO
SZTARRA VALT

Julius 28-an linnepli sziiletésnapjat
Gaspar Bea, aki az elmult két évtized-
ben a magyar celebvilag egyik legis-
mertebb és legkedveltebb alakjava
notte ki magat.

Bar a legtobben kezdetben férje,
Gaspar Gyo6z6 oldalan ismerték meg,
mara bebizonyitotta, hogy sajat jogan
is sikeres, er6s és sokoldala né.

A salgétarjani lanybél orszagosan
ismert személyiség

Gdaspar Bea, polgari nevén Gdsparné
Balla Bedta, 1974. julius 28-an sziletett

www.dcn.vaol.hu
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Salgoétarjanban egy romungré négradme-
gyeri csalddba.

Mar egészen fiatalon 6sszekototte életét
gyermekkori szerelmével, Gaspdr Gydzovel,
akivel késdbb az orszag egyik legismertebb
hazasparjava valtak.

A 2000-es évek elején a legendas
Gyozike Show révén milliok ldthattak bepil-
lantdstmindennapjaikba. AmUsorugyanel-
sésorban Gyozo koré épult, mégis hamar ki-
derUlt, hogy Bea asszony természetessége,
humora és jozansdga legaldbb annyira
vonzza a nézéket.

A csalad mindennél fontosabb

Bea életének kbdzéppontjdban mindig
a csalad allt. Két lanya, Gaspdr Fvelin és
Gdaspar Virag felnevelésére kilonosen biszke.

Tobbszor beszélt arrdl, hogy anyaként
ez élete legfontosabb szerepe, és ma is
meghatodva tekint vissza a gyermekne-
velés éveire. Egy interjuban azt is eldrulta,
hogy utdlag néha sajndlja, hogy nem val-
laltak harmadik gyermeket.

A konyha kiralynéje

Az elmult években Gdspar Fea egy Uj
oldalat is megmutatta. Kivalé haziasszony-
ként és szenvedélyes szakdcsként orszagos
elismerést szerzett. Televizids szereplései
soran bebizonyitotta, hogy nem csupén a
csaladirealityk vildgaban allja meg a helyét,
hanem a gasztrondmidban is.

2017-ben megnyerte A Konyhafonok
VIP mUsort. Ez forduldpontot jelentett az
életében.

Receptek, f6zémUsorok és kozosségi
médids tartalmak révén sok né szamara
inspiraciova valt. Konyhaja a hagyomanyos
magyar izek és a csalad szeretetének taldl-
kozasi pontja.

Az évek sordn tobb szakdcskonyve is
megjelent, amelyekben a magyar és a cigany
konyha hagyomanyos izeit népszerUsiti.

Az 6nbizalom uj korszaka

Az 6tvenedik szlletésnapjahoz kozeled-
ve ldtvanyos életmaodvaltdson ment keresz-
tdl. Fogyasaval, megujult megjelenésével
és energikus kisugdrzasaval sokakat moti-
valt arra, hogy barmely életkorban lehet Uj
célokat kitlzni.

Az 50. szUletésnapjat csalddja korében
Unnepelte, sugarzdan, Gnazonosan és lat-
hatéan boldogan.

Boldog hazassag:

Kilencszer mondott igent ugyanannak a
férfinak, Gydzonek Kevés magyar hazaspar
mondhatja el magarol, hogy ennyiszer Uji-
totta meg hazassagi fogadalmat.

2026. 06.29. 9:07 ‘



Bea és Gyozo kilonbozd helyszineken
- tobbek kozott Kubdban, Dubaiban és a
budapesti Matyas-templomban - tdbbszor
is Ujra kimondta egymasnak az igent.

Nem félt kilépni a komfortzéonajabol
Szerepelt tadncosmusorban, realityben,
filmben, fézéversenyben, sét egy idében

www.rtl.hu
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musorvezetéként is kiprobalta magat. Aki
csak a Gyozike Showbol ismeri, gyakran
meglepddik azon, milyen sokoldalu karriert
épitett.

Aki csak fellletesen ismeri, taldn egy
hangos, szérakoztatd televizids csaldd tagjat
latja benne. Akik azonban hosszabb ideje

A

kovetik pélyafutasat, egy kitarto, dolgozod,
a csaladjaért mindent megtevd asszonyt is-
mernek meg.

A csalad szamos megprobaltatason
ment keresztll a nyilvdnossag elétt. Bea
tobb alkalommal bizonyitotta, hogy képes
Osszetartani a csalddot és legnehezebb
idészakokban is, mikdzben sajat karrierjét is
épitette.

Gdspdr Bea soha nem prébalt masnak
latszani, mint aki valdjaban. Sikerei, hibai,
ordomei és nehézségei egyarant a nyilva-
nossag elétt zajlottak, és éppen ez az észin-
teség az, ami miatt sokan rokonszenveznek
vele.

Boldog sziiletésnapot, Bea!

Otvenkét évesen Gdspdr Bea egyszerre
édesanya, feleség, médiaszemélyiség és pél-
dakép sok né szamara. Torténete azt mutat-
ja, hogy a csalad, a kitartds és az Gnmagunk-
ba vetett hit idével meghozza gylimolcsét.

A szUletésnap nem csupdn az eltelt évek-
rél szél, hanem mindarrdl is, amit az ember
ez id6 alatt felépitett. Gaspar Bea esetében
ez egy szeretd csalad, egy ismert életpalya
és egy olyan ndi torténet, amelyben sokan
magukra ismerhetnek.

- Szerk. -
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AZ OZDI FIU,
AKI MEGHODITOTTA
MAGYARORSZAGOT




Kevés olyan magyar sztar van, akinek
a torténete annyira filmszerii, mint Ma-
joros Péter (Majka) torténete. Az 6zdi
panelvilagbdl indulé fiatalember mara
a magyar zenei és televizios élet egyik
legnagyobb alakjava valt, akinek neve
tobb mint hisz éve folyamatosan jelen
van a nyilvanossagban. 2025-ben ismét
0 vezette a legértékesebb magyar cele-
bek rangsorat, megelézve a fiatalabb
generacio sztarjait is.

Gyermekkor és csaladi hattér

Majoros Péter 1979. augusztus 5-én szU-
letett Ozdon. Gyermekkorat nem mindig ki-
sérte felhétlen csaladi hattér: szilei elvaltak,
amikor még kisfiu volt.

Edesapja korai halala mély nyomot ha-
gyott benne, errdl késébb tdbbszor &szin-
tén beszélt.
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Epuletvillamossagi szerelének tanult, és
sokdig nem ugy tlnt, hogy egyszer orsza-
gos hirnévre tesz szert. Fiatalon kedvenc
elfoglaltsédga a foci volt.

A ValoVilag hozta meg az attorést
2002-ben jelentkezett a Va/idlildg elsé
évadaba, bar nem & nyerte meg a mdsort, a
kozonség egyik legkedveltebb szerepldje lett.
Sokak szerint a Valdlilag torténetének
legnagyobb karriert befutd szerepléje. A mu-
sor utén televizios lehetéségeket kapott, és
hamarosan mar mUsorvezetéként dolgozott.

A zenei karrier

A valésagshow utdn a rapzene felé for-
dult. Palydjat kezdetben Dopeman segitet-
te, akivel kozds munkadk révén valt ismert
eléaddéva. Az évek sordn azonban o6nalld
markdava nétte ki magat.

MAJKA

Olyan slagerek flizédnek a nevéhez, mint
a Belehalok, a Mikor a test dregszik vagy a
Csurran, cseppen. Utdbbi a magyar nyelv(
YouTube egyik legsikeresebb videoja lett.

Televizios sikerek

Majka nemcsak zenészként, hanem mu-
sorvezetéként is rendkivil sikeres. Szamos
nagyszabdasu show-musor arca volt, majd
2024-ben visszatért az RTl-hez, ahol az
X-Faktor mentora lett. A televizidzasban ma
is az egyik legkeresettebb személyiségnek
szamit.

A csalad az els6

Magdnéletében hosszi évek ota tdrsa
Hornyak Hajnalka, akivel 2021-ben hazasod-
tak 0ssze. Két filk sziletett, Maridn és Olivér.

A kozonség gyakran latja a szokimon-
do, kemény véleményeket megfogalmazo
sztart, csalddapaként azonban egy egészen
mas, érzékenyebb oldalat mutatja.

Uzletemberként is sikeres

Majka nemcsak eléadd és musorveze-
t8, hanem kivalé Uzletember is. Sajat cége
2025-ben tébb mint 721 millio forintos ar-
bevételt ért el, ami jol mutatja, hogy a neve
ma mar valédi markanak szamfit Magyaror-
szagon. Szenvedélye a poker, amiben szin-
tén nagy sikereket tudhat magaénak.

Mi a titka?

Majka népszer(ségének egyik kulcsa,
hogy soha nem probdlt masnak latsza-
ni, mint aki. Nyers, székimondo, idénként
megosztd, de mindig &szinte. A k6zonség
pontosan tudja, mire szamithat téle, és ez a
hitelesség a mai médiavildgban kiléndsen
értékes.

Negyvenhét évesen palyafutdsa csucsan
van: telthdzas-koncertek, sikeres televizids
mUsorok, erés online jelenlét és Gzleti sike-
rek jellemzik.

Kevés magyar celeb mondhatja el maga-
rol, hogy tébb mint hisz év utén is a csu-
cson maradt — Majka kozéjuk tartozik.

Szlletésnapjan nemcsak egy sikeres
eléadot Unneplink, hanem egy olyan em-
bert is, aki Ozdrél indulva megmutatta,
hogy tehetséggel, kitartdssal és rengeteg
munkaval a legmerészebb almok is valéra
vélhatnak. Negyvenhét évesen is az orszag
egyik legnépszerlbb sztarja, akinek torténe-
te még korantsem ért véget.

Boldog sziiletésnapot, Majka!

- Szerk. -
Foto: www.rtl.hu
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A NO, AKI GENERACIOK
KEDVENCE MARADT

Debrecenben sziiletett Boros Klara néven 1952. augusztus 6-an. Tobb mint ot
évtizede toretlen szeretet 6vezi, nem csupan énekesnd, hanem egy olyan néi ikon, aki
eleganciajaval, kitartasaval és életigenlésével sokak szamara jelent példaképet.

LTI
|ssnar

BEFt

A kezdetekrol, gyerekkorarél a
Sikeres N6k lapja els6 lapszamaban
1998-ban igy nyilatkozott:

JEqykori  tandromnak lizenem: Meg
lehet éini az éneklésbdl!”cimd interjuban.

- Milyen kislany voltal gyerekkorod-
ban és hogy kezdtél el énekelni?

— A hatgyerekes csalddban otodikként
Orokos jokedvemmel a csalad bohdca
voltam. En szerepeltem a vendégek eldtt:
Csak felpattantam az asztal tetejére és
verset mondltam, énekeltem. Anyam s
énekelt valamikor — hallotta a hangomrol,
hogy talentumat én viszem tovabb. Persze
lgazan nem figyeltek oda, nem képeztet-
tek a kezdetek kezdetén. Apukam allomas-
fondkként dolgozott - ide-oda helyez-
ték az orszag kilonbozo pontjaira. Fzért
Debrecenben sztilettem. 7églason,
Jankmajtison, Torékszentmikloson,
Kazincbarcikan, Kaposvaron gyerekesked-
tem Irto érdekes, szorakoztato élmeény
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még ennyi év utan is: ha megyek énekelni
valahova — annyi ismerdssel €s osztalytars-
sal futok ossze! Azt hiszerm ennek a pend-
lizésnek kdszonhetem, hogy nem ragasz-
kodok manidkusan egyetlen lakhelyhez.
Szamomra ott az otthon, ahol a szeretteim
laknak, ahol a kedvenc dolgaim megtaldl-
hatok. Azt hiszem, ennek valtozatos élet-
maoadnak — és az iddsebb testvereimnek —
a kovetkezménye, hogy mindig érettebb
gyerek voltam, a velem egykordakndl. A
csalddban hdroméves korom Jta radios
voltam: Klari ugor, csak, keress valami jo
zenét — szoltak testvéreim. Fn meg pat-
tantam. Nem Js érdekelt a tanulds, csak a
zene. Képes voltam éjjel is radiot hallgat-
ni. 10rokszentmikloson a magyartanarom
kérdezte eqy hétfdi feleltetéskor:

— Mit tudsz, mit tanultdl Kidri? En meg
vdlaszoltam: semmit, zenét hallgattam.

- Az nem rossz, de abbol nem lehet
megéini”

Most lzenem a tandr drnak s mdasok-
nak kis: A ZENEBOL IGENIS JOL MEG LEHET
ELNL..”

Zenei palyafutasa az 1970-es évek-
ben indult. A Periszkdp egylttesben tdnt
fel, majd késébb taldlkozott azzal az em-
berrel, akivel nemcsak az életét, hanem a
szinpadot is megosztotta: Korda Gyorggyel
Kettejuk neve mdra szinte elvalaszthatatlan
a magyar konnylzenei életben. Errél igy
mesélt a Sikeres N6k lapjanak:

£z nagyon érdekes dolog. Még 1978-
ban radio studios voltam, és abban az év-
ben belekerdilitem eqy csapatba. A Made in
Hungary-n énekeltink. A Budai Park Szinpa-
don léptiink fel, utana Gyuri elhivta a csapa-
tot a Fészek Klubba vacsorazni. Lezaflott a
vacsora, engem meq unszolt, menjek el vele
tancolni. Nem — valaszoltam, mert hallottam
madr a hirérdl. Két évvel késobb februarban
felhivtak az ORI-bol- nydron a Balaton kord/
meqy a ,Hallo, itt Korda Gydrgy” mdsor —
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vokalozzak benne. Gondolkodadsi iddt kértem, aztan marciusban
lgent mondltam, mert kellett a pénz. Gyuri akkor Amerikaban tur-
nézott. Majusban kezdddtek a probak — és akkor valami kozottink
Is elkezddddtt. Gyuri naponta mds elegans ruhaban jott, apro ajan-
dékokkal kedveskedett nagyon udvarias volt. Teljesen levett a la-
bamrdl. Persze, sokat tdprengtem, hoqy leqyek-e a hatszazadik né
az életében — de az ember tehetetlen a sajat érzéseivel szemben.
Gyonydrd volt a kézfogdsos, uavaridsos korszakunk. Olyan izgalmas
volt, annyi szép dolog tortént vellink... Aztan eqy szombathelyi fel-
IEpés sziinetében pont csiilkds bablevest ebédeltiink, amikor meg-
kérte a kezem. Az ismerdsck ledobbentek, amikor meghallottak.
Sok ellendrukkeriink volt még a kapcsolatunk elején. Futdtizként
terjedt hogy eqy-két honap utan ugyis megun engem. Az eski-
VO hallatan egy-két evet adtak nekdnk. Sokan mondtak ram, hogy
érdekbd! mentem hozza Azt hiszen néhany évig lehet érdekbd/
eqylitt éini; de tizennyolc évet nem lehet! Korilottink sok hdzassag
Jott - s ment, mi maradtunk. 1981-ben késziilt az elsé duettfelvéte-
le Korda Gyorggyel Nem hozol t6bb rozsat cimmel.

- Ismert népszerii és szivtipro férfi lett a férjed. Nem félté-
kenykedtél a néi imadok seregére?

— Féltekenynek lenni butasag. Nem érdekelt a ndi imaddok se-
rege. A rajongokbdl soha nem vdlasztott partnert maganak Gyur;,
mi nem Jrizgetjiik eqymadst — bizunk eqymdsban. Mi eqyditt dlltunk
neki megvalositani az Ausztrdlidban latott peldat, a Villa-Korda szal-
lodat. lgaz, lizletlancra gondoltunk — de eqyenidre elég ez az eqy /s,
Hajnalban keltink, lotottunk, futottunk, anyagokat szereztiink be,
most is igazgatjuk a szallodat, a bart. Mi segitjiik eqymads az életben
és a szinpadon Iis.

- Mit jelent szamodra a siker?

— Kokeményen meg kell dolgozni érte. Azt hiszem elmondha-
tom.: Nemcsak ahhoz képest vagyok sikeres, ahonnan elindultam,
de fantasztikus magaslatokra jutottam. Viszont ettd! nem vadultam
el Szeretném ismét meghoditani a kozonséget...”

Balazs Klari kiilonleges jelenség. Mikdzben a zenei vildg fo-
lyamatosan véltozik, & megdbrizte azt a néies bajt és kdzvetlenséget,
amely mar palydja kezdetén is vonzova tette. Mosolya, gondosan
dpolt megjelenése és pozitiv kisugdrzasa miatt sok né tekint ra
inspiracioként.

/

www.iloveretro.hu
w

BALAZS KLARI

A reflektorfény mogott egy tudatos, energikus asszony All.
Kevesen tudjak, hogy kozmetikus végzettséggel is rendelkezik.

- Hogy jott a kozmetikus szakma?

- Arra gondoltam a kezdet kezdetén, mi lesz velem, ha ténkre-
megqy eqyszer csak a hangom. Vagy nem aratok sikert. Huszadran-
gu, megtdrt palyatdrs szerepére nem vagytam... Flkezdtem esti
tagozatos gimndaziumba jarni, és utana megszereztem a hivatasos
eloado-muvész papirt. Aztan tetszett a kozmetikussag — ezert el-
végeztem az iskoldt. A masodik évem nehezen ment: nappal dol-
goztam a Keleti Karoly utcai szalonban (ma madar ugyanez az lzlet a
Varosmajor utcaban taldlhato meg), este meg rengeteget utaztam
az ORI-mdsorokkal. A buszon tanultam. Abban az iddben a fellé-
pOruhdim nagy részét az édesanyam varrta, de én is megtanultam
profi modon kétni, varmi. Képzeld, még a, Flrge ujjak ~ban is meg-
Jjelent a munkam. Késobb sem szakadtam el ettd] az szorakozasom-
10l Még Amerikabdl is hoztam haza anyagokat és én varrtam ma-
gamnak ruhat. Ket varrogépem van — de nem pihennek eldugva. Ha
tamad eqy hirtelen otletem — kapom a gépemet. Minden aprobb
Javitdst a haztartasban én magam konnyedeén elvégzek.”

Napjainkban is aktivan koncertezik, férjével egydtt rendszere-
sen lép szinpadra, és telt hazak elétt bizonyitjak, hogy a j¢ dalok és
az 6szinte el6adoi jelenlét soha nem mennek ki a divatbdl.

Nagy figyelmet fordit az egészséges életmddra. Sajat bevalldsa
szerint a rendszeres mozgas, a tudatos taplalkozas és a mindennapi
aktivitas fontos szerepet jatszik abban, hogy ennyi idésen is lendU-
letes maradjon.

A kdzdnség szamara talan az a legszimpatikusabb benne, hogy
a siker ellenére sem veszitette el természetességét. Interjuiban
gyakran beszél csalddrol, szeretetrd|, hitrdl és az élet apro oromeirdl.
Az évek sordn megtanulta, hogy az igazi szépség nem csupan a kul-
sében, hanem a kisugdrzésban és a belsé harmonidban rejlik.

Szédmos szakmai elismerésben részesilt. 2023-ban a majusi
Budapest Parkban tartott nagykoncertjikon férjével egyltt meg-
kaptdk a Magyar Hangfelvétel-kiadok Szovetségétdl (MAHASZ), a
Fonogram Eletmd-dijat.

Boldog sziiletésnapot kivanunk!
- Szerk. -
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Farkashazi Réka azon kevés magyar
miuvészek kozé tartozik, akik tobb te-
riileten is maradandét alkottak. A leg-
tobben a Baratok kozt cimii sorozatbdl
ismerték meg, am palyafutasa joval
sokszinlibb ennél: szinészno, énekes-
no, musorvezetd, szinkronszinész és
dramapedagodgus is egyben.

A miivészet szeretete gyermekkorbodl
fakad

Réka 1977. augusztus 16-an szlletett
Cegléden. Edesapja, Farkashazi Istvdn nép-
mUvel6 volt, aki gyakran 1épett fel megze-
nésitett versekkel.

Kislanyként Aeka mar négyévesen szin-
padra allt mellette, igy a mUvészet, a zene
és az eléadomUvészet szinte az anyatejjel
ivodott belé.

Késébb a ceglédi koérusban énekelt,
majd a szinészet felé fordult. A Gor Nagy
Madria Szinitanoda novendéke lett, késdbb
az ELTE-n szerzett diploméat, majd drémape-
dagogusként is végzett. Mindez jol mutat-
ja, hogy szamara a mUvészet nem pusztan
tehetség, hanem tudatosan épitett hivatas.

Tobb mint szinészné

A televizids siker utdn sem ragadt meg
egyetlen szerepkdrben. Szinhazi  el&a-
dasokban szerepelt, filmekben jatszott,
szinkronizalt és gyermekekkel foglalkozott
drédmapedagogusként.  Palydjanak egyik
legfontosabb vondasa, hogy mindig az ér-
tékkozvetités allt a kozéppontban.

MUvészetében nem a botranyok, hanem
az érzelmek, az emberi kapcsolatok és a
csalad kapnak hangsulyt. Ez kilondsen igaz
zenei munkassagara.

A Tintanyul: csaladi zene magas szinvo-
nalon

A 2010-es évektdl Aéka neve szinte Osz-
szeforrt a Farkashdzi Réka és a Tintanyul
egyUttessel. A zenekar gyerekeknek és
szUl6knek egyarant készft dalokat, ame-
lyek messze tulmutatnak a hagyomanyos
gyerekzenén. Dalaik a csaladrdl, szere-
tetrdl, Osszetartozasrol, elfogadasrél  és
a mindennapi élet 6romeirdl szélnak.
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Nem véletlen, hogy koncertjeiken gyakran
egyUtt énekel hadrom generacié: a gyerekek,
a szUl6k és a nagyszulodk.

A zenekar tobbszords dijazott lett, leme-
zeik és koncertjeik pedig hosszu évek ota
népszerlek a csalddok korében.

Farkashazi Réka mUvészetének legfonto-
sabb témédja maga a csaldd. Nem véletlen,
hogy egyik legismertebb dala éppen ,4 nap
csaladja” cimet viseli.

Szadméra a csaladi lét életfilozdfia. Inter-
juiban gyakran beszél arrél, hogy az anya-
sag alapvetéen formalta at gondolkodasat
és mUvészi latdsmaodjat.

Réka férje Sarkozy Bence akit még fiatal-
kordbdl ismer. Hazassdguk 2001-ben kotte-
tett, kapcsolatuk tébb mint huszondt éve tart.

bt | 1\ —

www.habostorta.hu

Harom gyermekik szlletett: Benjamin
(2004), Rebeka (2009), 7Tamara (2018)

Réka széamos alkalommal hangsulyozta,
hogy élete legfontosabb szerepe az édes-
anyasag. A gyereknevelést és a mUvészi pa-
lyat sosem egymassal szemben &ll6 feladat-
nak tekintette, hanem egymast gazdagité
terleteknek.

Az anyasag hatasa az alkotasaira
Dalai, meséi és koncertjei gyakran sajat
csaladi élményeibdl taplalkoznak. Gyerme-
kei ndvekedése, kérdései, sromei és félelmei
sokszor visszakdszonnek szévegeiben.
Azérttudhitelesenmegszolalniacsalddok-
rol, mert maga is ugyanazokat a hétkéznapi

D e e 1N

A FARTOM VESEZDAT

FARKASHAZ| REKA

kihivédsokat éli meg, mint a kdzonsége: az
idéhidnyt, az aggddast, az dromoket, a ge-
neraciok kozotti kapcsolatokat.

Farkashazi Réka palydjanak egyik legna-
gyobb eréssége a hitelesség. Nem a sztar-
alltirok, hanem a kozvetlenség jellemzi. Mi-
kozben tobb évtizede ismert személyiség,
sikertlt megdriznie a csalddkodzponty, érték-
alapu arculatat.

A magyar kulturdlis életben ritka az olyan
muUvész, aki egyszerre tud megszolitani
gyerekeket és felnétteket, mikdzben a sz6-
rakoztatds mellett valodi érzelmi és emberi
tartalmat is kozvetit.

Farkashdzi  Réka munkdssdga éppen
ezért sokkal tébb, mint szinészet vagy zene:
a csaldd, a szeretet és az 6sszetartozas mu-
vészi megfogalmazasa.

Nyilatkozataibdl mindig érzédik, hogy a
csaldd kozponti szerepet tolt be az életé-
ben. A népszer(ség ellenére tudatosan to-
rekedett arra, hogy gyermekeinek kiegyen-
sulyozott hatteret teremtsen.

Palydja soran tobbszor beszélt arrdl, hogy
a ndi szerepek sokszinliségében hisz. Szerin-
te egy n6 lehet egyszerre sikeres szakember,
szeretd édesanya, alkotd muivész és onallo
személyiség. Ez a szemlélet sok né szamara
inspiralo.

A magyar kozéletben és a szdrakoztatod-
iparban gyakran gyorsan vaéltoznak a tren-
dek, mégis vannak olyan személyiségek,
akik hosszu téavon is megdrzik népszerlsé-
gUket. Farkashazi Réka kdzéjik tartozik.

Nem a botranyokkal, hanem a munkaja-
val kertlt a figyelem kdzéppontjaba. Kozon-
sége azért szereti, mert természetes, kedves
és hiteles maradt. Ritka képessége, hogy a
szinpadon sugarzo eléado, a hétkdznapok-
ban pedig kozvetlen, emberi személyiség.

Sziiletésnapi koszonto

SzUletésnapjan nemcsak egy sikeres szi-
nésznét Unneplink, hanem egy olyan nét
is, aki évtizedek ota 6romet visz csalddok ez-
reinek életébe. Munkéssaga bizonyitja, hogy
a tehetség mellett a kitartds, az emberség és
a szeretet is maradando érték.

Farkashazi Reka palydja sikeres és inspi-
ralo. Mosolya, energidja és pozitiv kisugarza-
sa miatt sokan érzik ugy, személyében.

Boldog sziiletésnapot kivanunk neki, és
mEg sok sikeres, dromteli évet a szinpadon,
a koncerttermekben és a csaladi életben
eqyarant!

- Szerk. -

SIKERES NOK ¢ 2026 TOP NYAR 41

. ‘ Sikeres N6k 2026-07 TOP Nyar.indd 41 @

2026. 06.29. 9:07 ‘ —



N T [ ]
SIKER A KOZELETBEN

www.cdn.kormany.hu

42 SIKERES NOK e 2026 TOP NYAR

Sikeres N6k 2026-07 TOP Nyar.indd 42

Orban Anita egyszerre ért el jelentds
sikereket a nemzetkozi diplomaciaban, a
globalis lizleti életben és a politikaban.

Palyaja kiilonleges: egy vidéki lanybél
lett nemzetkozileg elismert energiapoliti-
kai szakérto, vallalati vezet6, majd ismét
a magyar kozélet egyik meghatarozo sze-
repldje.

Gyokerek és tanulmanyok

Orbdn  Anita 1974-ben szlletett a hajdu-bihari
Berettyoujfalu varoséban. Gyermekkorat és fiatalsagat itt
toltétte, majd Budapesten folytatta tanulmanyait.

Kozgazdasagi diplomat és MBA-képesitést szerzett a
Budapesti Corvinus Egyetem elédjénél.

Tanulményai késébb az Egyesilt Allamokba vezet-
ték. A Tufts University hallgatojaként torténelmet ta-
nult, majd a vilaghird The Fletcher School of Law and
Diplomacy intézményben szerzett mesterdiplomat és
doktori fokozatot.

A magyar sajté gyakran emliti, hogy & volt az elsé
magyar, aki ezen az elit diplomaciai képzésen PhD-fo-
kozatot szerzett.

Az energiapolitika szakértéje

Mar korai kutatdsaiban az orosz energiapolitikéval
és annak geopolitikai hatasaival foglalkozott. Tudoma-
nyos munkassaganak egyik legismertebb eredménye a
Power, Energy and the New Russian Imperialism cim(
konyv, amely az energiahordozdk politikai szerepét vizs-
gdlta. Elemzései évekkel az eurdpai energiavalsadg eldtt
figyelmeztettek arra, hogy az energiaelldtds nem pusz-
tan gazdasagi, hanem stratégiai kérdés is.

Diplomaciai palya

A 2010-es évek elején a magyar kiltigyminisztéri-
um energiabiztonsagért felelés utazd nagykovete lett.
Ebben a szerepben Magyarorszagot és a visegradi or-
szdgokat képviselte szamos nemzetkdzi férumon, eurd-
pai és amerikai szakmai egyeztetéseken. Kulonodsen az
energiafliiggetlenség és az ellatasbiztonsag kérdéseivel
foglalkozott.
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Munkdjat szakmai korokben
nagyra értékelték, ugyanakkor
ondllo véleménye miatt gyak-
ran kdlon utat jart. Tobbszor
hangsulyozta, hogy Magyar-
orszag hosszu tavu érdeke az
energiaforrasok  diverzifikalasa
és a nyugati szovetségi rendszer
erdsitése.

A nemzetkozi iizleti vilag
csucsan

Adiplomacia utdn Londonba
koltozott, ahol a globdlis ener-
giaipar és a multinacionalis val-
lalatok vildgaban épitett karriert.
Dolgozott a Cheniere Energy és
a Tellurian Inc. vezetdi koreiben,
majd a Vodafone Group globalis
vezetésében kapott fontos sze-
repet. Feladatai kozé tartozott a
véllalati kapcsolatok, a fenntart-
hatdsag és a kozpolitikai Ugyek
irdnyitasa.

Az Uzleti életben elért eredményei miatt
tobbszor szerepelt a legbefolydsosabb ma-
gyar néket bemutato listdkon. Szakmai hite-
lességét nemcsak Magyarorszagon, hanem
nemzetkdzi szinten is elismerték.

Visszatérés a kozéletbe

2026 elején  ismét  reflektorfény-
be kerllt, amikor csatlakozott a TISZA
Part csapatédhoz kulpolitikai vezetéként.
A kampany sordn elsésorban kulpolitikai,
energiapolitikai és eurdpai unios kérdé-
sekben szolalt meg.

ORBAN ANITA

A 2026-0s parlamenti valasztasokat ko-
vetdéen orszaggyllési képviseld lett, majd
kalugyminiszteri és miniszterelndk-helyet-
tesi feladatokat kapott. Programjaban hang-
sulyos szerepet kapott az Eurdpai Unidval
valé egylttmikodés erésitése, a visegradi
kapcsolatok Ujjaépitése és az orosz energia-
fligg6ség csokkentése.

N6i szemmel: miért figyelnek ra ennyien?

Orban Anita torténete sok né szamara
inspirdld. Nem celebként, nem médiasze-
mélyiségként valt ismertté, hanem tudéssal,
kitartassal és szakmai teljesitménnyel. Karri-
erje azt mutatja, hogy egy magyar né a vilag
legmagasabb szakmai koreiben is megall-
hatja a helyét.

Megjelenésében elegdns, kommunika-
ciojaban visszafogott, mégis hatarozott. In-
terjiban gyakran beszél a vidékrél hozott
értékekrdl, a csaldd fontossagardl és a tanu-
las erejérél. Harom gyermek édesanyja, ami
mellett rendkivil intenziv nemzetkdzi karri-
ert épitett fel.

Azon kevés magyar nék kozé tartozik,
akik egyszerre tudtak maradandot alkotni
a tudomanyban, a diplomécidban, az Uzleti
vildagban és a politikdban.

Palydja jol mutatja, hogy a 21. szézadban
a szakértelem, a nemzetkdzi tapasztalat és

a stratégiai gondolkodas milyen fontos sze-
repet jatszik a vezetdi sikerben.

Akér politikusként, akar diplomataként,
vagy vallalatvezetéként tekintlink rd, életut-
ja a modern magyar néi karrier egyik legér-
dekesebb példdja.

- Szerk. -
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AKI MEGELOZTE A KORAT
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A magyar torténelem egyik
legkUlonlegesebb ndalakja Skachta Margit,
aki nemcsak az elsé néként jutott be a ma-
gyar parlamentbe, hanem egész életében
a nék jogaiért, a szegényekért, az Uldozot-
tekért és az emberi méltdsdg védelméért
klzdott. Szerzetesnd, szocialis reformer, po-
litikus és embermentd volt egy személyben.
EletUtja ma is inspirald példaja annak, hogy
egyetlen elszant né milyen hatast gyakorol-
hat a torténelemre.

Egy nemesi csalad lanyabél tarsadalmi
reformer

Slachta Marqgit 1884. szeptember 18-an
szUletett Kassan, egy lengyel gyokerl ne-
mesi csalddban. Tanitdi, majd tanari végzett-
séget szerzett, és fiatalon felismerte, hogy a
nék térsadalmi helyzete, oktatdsa és jogai
jelent6s fejlesztésre szorulnak. Mar a 20.
szazad elején bekapcsolddott a szocialis és
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némozgalmi munkaba, ami akkoriban rend-
kivul szokatlannak szamitott.

1908-ban csatlakozott a Szocialis Misszio-
tarsulathoz, amely a szegények, a dolgozo
nék és a kiszolgdltatott emberek segitését
tlzte ki célul. Nemcsak szervezéként, ha-
nem Ujsagiroként és szerkesztéként is tevé-
kenykedett, irdsaiban a néi egyenjogusag
és a keresztény tarsadalmi felel¢sségvallalds
mellett érvelt.

Az els6 n6 a magyar parlamentben

A torténelemkonyvekbe 1920-ban frta
be a nevét. A nemzetgyUllési valasztaso-
kon mandéatumot szerzett, és ezzel § lett
Magyarorszag elsé néi orszaggydlési kép-
visel6je. Ez akkoriban rendkivili attdérésnek
szamitott, hiszen a politika szinte kizardlag
férfiak vilaga volt.

A parlamentben gyakran ellenséges
légkor fogadta. Férfi képviseldtarsai kozul
sokan nem nézték j6 szemmel jelenlé-
tét, mégis kovetkezetesen felszolalt a nék
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valasztéjoganak kiszélesitéséért, az anydk
és gyermekek védelméért, a szocidlis ellatas
fejlesztéséért és az oktatds Ugyéért.

Kezdeményezései kozott szerepelt az is-
kolai egészséglgyi ellatas fejlesztése, amely
a késébbi iskolaorvosi rendszer eléfutaranak
tekinthetd.

A keresztény feminizmus uttoréje

Slachta Margit sajatos médon kapcsolta
Ossze a keresztény hitet és a néi egyenjogu-
sag Ugyét. Nem a férfiak és ndk szembendl-
lasaban hitt, hanem abban, hogy a néknek
ugyanugy helytk van a kozéletben, a don-
téshozatalban és a tarsadalom alakitadsaban.
Kortérsai ezért gyakran nevezték ,keresz-
tény feministanak”.

Gondolatai sokszor évtizedekkel meg-
elézték korat. Ugy vélte, hogy egy orszag
fejlédése elképzelhetetlen a nék tudédsanak,
munkajanak és kozéleti részvételének elis-
merése nélkal.

A Szocialis Testvérek Tarsasaganak
megalapitdja

1923-ban  megalapitotta a Szocidlis
Testvérek Tarsasdga nevl kozosséget, amely
a szocidlis munka, az oktatas és a karitativ
tevékenység terlletén végzett Uttdré mun-
kat. A szervezet drvahdzakat, képzéseket és
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segitd szolgalatokat muikodtetett, kilonds
figyelmet forditva a tarsadalom peremére
szorult emberekre.

Bator kiallas a zsidéiildozések idején

Slachta Margit életének taldn legna-
gyobb erkdlcsi teljesitménye a mdasodik
vilaghdboru idején mutatkozott meg. Mar
az elsé zsidoétorvények idején nyilvanosan
tiltakozott a diszkriminacio ellen, és kovet-
kezetesen felemelte szavat az Uldozottek
védelmében.

A német megszallds alatt a Szocidlis
Testvérek Tarsasdga buvéhelyeket biztosi-
tott Uldozottek szamara, hamis iratokat szer-
zett, élelmet és segitséget juttatott a rdszo-
ruloknak. Becslések szerint tobb ezer ember
életének megmentésében mikodtek kozre.

Munkatarsai kozul Salkahdzi Sdra  éle-
tét is dldozta az Uldozottek mentése soran.
Slachta Margitot magét is bantalmaztak, és
csak hajszalon mult, hogy nem végezték ki.

Embermenté tevékenységéért késébb
a jeruzsdlemi Yad Vashem a, Vildag lgaza” ki-
tlntetésben részesitette.

Szemben a kommunista diktaturaval is

A hdborl utan ismét parlamenti képvi-
seld lett, de ezuttal a kommunista hatalom
térnyerésével kerdlt konfliktusba. Kovet-
kezetesen kidllt az emberi jogok, a vallas-

®

szabadsag és a demokratikus értékek mel-
lett. Birdlta a diktatdrikus torekvéseket, ezért
egyre inkdbb hattérbe szoritottdk.
1949-ben emigracioba kényszerdlt, vé-
gul az Egyesilt Allamokban telepedett
le. Bar tavol kertlt hazajatol, tovabbra is fi-
gyelemmel kisérte Magyarorszag sorsat, és
irdsaiban, eléadasaiban a szabadsag és az
emberi méltosag fontossagat hangsulyozta.

Oroksége

Slachta Margit 1974. janudr 6-an hunyt
el az amerikai Buffalo varosdban. Hamvait
késébb hazahoztdk, és 2021-ben lUnnepé-
lyesen Ujratemették Budapesten.

Ma mar nem csupan az elsé magyar kép-
viseldndként emlékezink ra. Sokkal inkdbb
olyan asszonyként, aki a hitet, a tarsadalmi
felelésséget és a bator kozéleti szerepvalla-
last egységben élte meg. Egy olyan né volt,
aki akkor is kiallt az igazsagért, amikor ezért
guny, fenyegetés vagy akar életveszély jart.

NG&i szemmel nézve Siachta Margit tor-
ténete azt Uzeni: a valddi batorsdg nem a
hangossagban, hanem az elvekhez vald hi-
ségben rejlik. Az elsé magyar képviseléné
nemcsak torténelmet irt — emberségbdl is
maradando példat adott.

- Szerk. -
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KORMENDI ANIKO
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NEM TECHNOLOGIAT VEZETTUNK BE —

!

A

Az elektrifikdciorol konnyU lenne gy be-
szélni, mint egy latvanyos technoldgiai ug-
rasrol: Uj buszok, Uj tolték, Uj infrastruktura.
Az Arriva napokban zérult sikeres projektje
azonban joval drnyaltabb képet mutat. Itt
nem egyszerlien jarmUvek cseréjérdl volt
sz6, hanem arrdl, hogy a véllalat az ener-
giaellatast, a toltést, a karbantartast, a
jarmiikiadast, a biztonsagot, a képzést
és a napi lizemeltetés logikajat is Gjra-
tervezte. Nem véletlen, hogy a projekt zard
megbeszélésén Kormendi Anikd vezérigaz-
gato a legfontosabb tanulségként azt emeli
ki: ez nem technoldgiai projekt volt, ha-
nem teljes miikodési modellvaltas.

Interju Kérmendi Anikéval, az Arriva
Hungary vezérigazgatéjaval

- Ha egyetlen mondatban kellene
osszefoglalnia, mit jelent az elektrifika-
ciés program lezarulé els6 szakasza, mi
lenne az a mondat?

- Azt, hogy bebizonyitottuk: a jové ko-
70s55égi kozlekedését nem elég elképzelni,
azt szervezetileg, mUszakilag és emberileg
is fel kell épiteni. Szdmomra ez az elmult
1084 nap és a projekt elsé mérfoldkdvének
lezdrdsa nem egy pont a mondat végén,
hanem annak bizonyitéka, hogy egy 6sz-
szetett, sokszereplds stratégiai programot
is végig lehet vinni, ha mindenki érti, miért
dolgozik rajta.

Az elektrifikdcid mogott ugyanis nem
pusztdn 82 Uj elektromos autdbusz all, ha-
nem egy teljesen Uj mkodési logika: telep-
hely-atépités, nagyfesziltségl infrastruk-
tdra, toltési és energiamenedzsment, Uj
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karbantartasi és Uzemeltetési protokollok,
valamint rengeteg k6z6s tanulds. Ettdl lett
ez a projekt valodi vallalati fordulopont.

- Mikor érezte el6szér, hogy ez a
program mar nem terv, hanem valésag?

— Talan akkor, amikor a telephelyen be-
Uzemeltlk az elsé nyolc toltdallomast, és
a kollégak szémdra zajld mUszaki képzések
mellett egyszer csak kézzelfoghatéva valt
minden, amin addig dolgoztunk. Onnantdl
kezdve mar nem a jovérél beszéltink, ha-
nem arrol, hogy miként tesszik Uzembiz-
tossa és mindennapi rutinna az elektromos
mUkodést.

A projekt erejét persze nem egyetlen
pillanat adta, hanem a mérfoldkovek egy-
masra épulése: a tendernyerés, a beszallitdi
dontések, az Andor utcai telephely teljes at-
épitése, a 15 megawattos halézati kapacitas
megteremtése, a hattérinfrastruktira kiala-
kitdsa, majd a buszok fokozatos érkezése és
forgalomba alldsa.

- Mi volt a legnehezebb része veze-
toként? A technolégia, a tempé vagy az
emberek megtartasa a valtozasban?

- A legnehezebb mindig az integracio.
Egy Uj jarmUvet meg lehet vasarolni. Egy
Uj toltérendszert meg lehet épiteni. De
azt, hogy az energia, a menetrendi logika,
a muszaki hattér, a digitalis rendszerek, a
napi Uzemeltetés és a munkatarsak Uj sze-
repkorben torténd hatékony egyuttmiko-
dése egymasba kapcsolddjon, csak kozos
tanulassal lehet elérni. Ezért mondom,
hogy az elektrifikdcid valdjadban mikodési
modellvéltas. Személyes alapelvem, hogy

®

minden nap kihivas elé kell llitanunk a ko-
rabbi muUkodési modelleket, és batoritani
kell a csapatokat, hogy hozzanak Uj 6tlete-
ket és Uj megoldasokon gondolkodjanak.

Hangsulyosan kiemelném a valtozas
emberi oldaldt is: az Uj technoldgidk elsaja-
titdsa, a képzések, a bizonytalansagok keze-
lése, a szervezeti dtalakulds, a napi miikodés
fenntartdsa. A belsé Uzeneteinkben is vila-
gosan megjelent, hogy ez embert prébald
év volt, ugyanakkor épp ez tette lathatéva
a csapat erejét: alkalmazkodtunk, tanultunk,
és erdsebbek lettink. Az egyuttmUkodés,
az ambicié, a kivancsisag, a kreativitds és a
kemény munka azok az értékek, amelyek
véleményem szerint izgalmat és energidt
hoznak a mindennapi mkodésinkbe.

- Noi vezetoként adott ez a helyzet
valamilyen tobbletfelel6sséget vagy
sajatos nézépontot?

— Azt gondolom, vezetéként a hitelessé-
get végsdé soron nem a nemed adja, hanem
az, hogy tudsz-e irdnyt mutatni, dontést
hozni és biztonsadgot teremteni. De az biz-
tos, hogy ndi vezetdként még tudatosab-
ban figyelek arra, hogy a teljesitmény és az
emberség egyszerre legyen jelen. Egy ekko-
ra atalakuldsnal nem elég jol donteni — az is
fontos, hogy a szervezet érezze: partnerként
tekintdnk ra.

Talan ezért is all hozzam kdzel minden
olyan kezdeményezés, amely a nék munka-
helyi lehetdségeit, jollétét vagy lathatosa-
gat erdsiti. Nalunk, az Arrivandl kifejezetten
tdmogatom és kezdeményezem az olyan
programokat, mint a N&i Kor, kdzosségi
események és well-being programok. Sza-
momra ez nem kdlén gy, hanem ugyan-
annak a vezetdi felel6sségnek a része: olyan
szervezetet épiteni, ahol tobbféle tehetség
tud kibontakozni.

- Milyen vezetéi filozéfia tartja egy-
ben ezt a folyamatot?

— Abban hiszek, hogy a vezetés egyszerre
jovékép és mindennapi fegyelem. Kell egy
vildgos irdny — ndlunk ez a fenntarthato,
korszer(, valaszthatd kozosségi kozlekedés,
amiben a legjobbak szeretnénk lenni —, de
ugyanilyen fontos az is, hogyan dolgozunk
érte nap mint nap. Rendkivil fontosnak tar-
tom azt is, hogy értékeink, markénk és mun-
kdnk eredménye vildgosan lathato legyen,
azt egyértelmUen és hitelesen kommunikal-
juk és vezetdink is a transzformacié éllovasai
legyenek — hisz példajuk multiplikdtorként
hat az egész szervezetben.
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@ Damisol
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Rickatalizal

@ www.damisoLhu

A masik alapelvem az, hogy nagy étala-
kulast nem lehet magéanyos héstorténet-
ként elérni. A legjobb eredmények kdzdsen
szUletnek. A stratégiai batorsadg csak akkor
ér valamit, ha van mellette bizalom, szakmai
alazat és kdvetkezetesség.

- A dontéshozatalban mi volt az a
bels6 iranytii, amelyhez vissza tudott
térni?

- Mindig azt probalom feltenni magam-
nak: az adott dontés kdzelebb visz-e minket
ahhoz, hogy hosszu tavon fenntarthatobb,
biztonsdgosabb és jobb szolgaltatok le-
gyunk? Ha igen, akkor van értelme vallalni
az dtmeneti nehézségeket is. Az elektrifika-
cidban sok olyan dontés volt, amely rovid
tadvon kényelmetlenséggel, tobbletmunka-
val vagy bizonytalansaggal jart, de stratégi-
ailag elkerdlhetetlen volt.

Vezetdként szerintemn nem az a feladat,
hogy minden pillanatban komfortot te-
remtstink, hanem hogy értelmet adjunk a
nehézségeknek. Ha a szervezet latja, hogy a
dontések mogott vildgos logika, tiszta cél és

0,5Mo, 8

Osszetevik g/l/: 92 N, 56 K, 37 P, 6 Fe, & B, 3Mn, 3 Zn, 2 Cu,

kovetkezetesség van, akkor a legnagyobb
véltozasok is végig vihetdk.

- Mit lizenne azoknak a néknek, akik
nagy rendszerekben, nagy atalakula-
sokban szeretnének vezetéként helyt-
allni?

— Azt, hogy ne kisebbitsék a sajat ambi-
ciojukat csak azért, mert a kornyezetiik még
nem szokott hozza. A kdzlekedés, a mUszaki
vilag vagy a stratégiai dontéshozatal nem
férfi- vagy néi terep, hanem felelésségi te-
rep. Ha van tudasod, munkad, tartdsod és
belsé irdnyod, akkor igenis ott van a helyed
az asztalnal.

Es azt is, hogy nem kell egyedil végig
menni ezen az Uton. Kozosséget kell épiteni,
szovetségeket kell talalni, kérdezni kell, ta-
nulni kell, és kdzben nem szabad elvesziteni
a sajat hangot. Nekem fontos, hogy egyre
tobb néi jarmUvezetd és fiatal tehetség va-
lasztja az Arrivat — mert minél tobb né érke-
zik be a rendszerbe, annal természetesebb
lesz, hogy vezetni, alakitani és valtozast hoz-
ni is tudunk.

© info@damisolhu
(® +3630982 0765

srerves sovok, 650 cukrok

MIKROELEM ES ENERGIA BOMBA
= Fagy utani regeneracio, hidegtiirés
= Aszaly, napégés, homérséklet ingadozas
» Mérgezések gyogyitasa, immunerdsités

« Alacsony dozis: 20-40ml/101viz 3%, |
Biokatalizator levéltragyak ‘e

OR TECHNOLOGIA -1 KOMPLEX MOLEKULA
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SIKERES STILUSIKON

Diana Spencer neve nem csupan a brit kiralyi csalad torténetének egyik legismertebb
alakjaként maradt fenn, hanem a 20. szazad egyik legnagyobb stilusikonjaként is. Tobb
mint negyed évszazaddal tragikus halala utan is tervezok, modellek és divatrajongok
milliéi meritenek inspiraciot megjelenésébal.

A félénk 6voné6bal vilagikon

Diana Frances Spencer 1961. julius 1-jén
szUletett. Amikor 1981-ben feleségtl ment
. Karolyhoz a vilag szinte azonnal belesze-
retett. Az ifji hercegné természetes szépsé-
ge, kedvessége és kdzvetlensége hamar a
média kedvencévé tette.

Mar az eskivdje is divattorténelmet irt. Ha-
talmas uszalyd, romantikus ruhajat tobb szaz-
millid ember latta a televizioban, és nék millidi
almodtak hasonlé menyasszonyi ruharol.

1981 nyardn Diana képrazatos eskivoi
ruhakolteményben vonul végig a Szent Pal
katedralisban, mikdzben egy vildg figyelte a
televizion keresztlil a hercegné debttalasat.

Az elefantcsont szind, kézi himzésekkel
gazdagon diszitett, gydngyos, fodros nasz-
ruha nyolc méteres uszéllyal és fatyollal
volt ékesitve. Divattervezék hada, és kirdlyi
protokoll tudésok tandcskoztak a menyasz-
szonyi ruha megtervezésérdl, a csipkediszek
elkészitésében pedig Karoly dédanyja, Ma-
ria kirdlyné is részt vett. Az eredmény pedig
legendas lett, egyszerre emlékeztet a mese-
beli hésnék tundértorténeteire, és a kisla-
nyok megvalodsult almaira.

Az 1980-as évek hercegndje

Palyafutasa elején — a korszak divatjanak
megfeleléen - fodros blizokat viselt, élénk
szineket hordott, nagy vallu kosztimoket
vélasztott, kalapjai és elegéns kiegészitéi a
kiralyi protokollt tukrozték.

Ekkor még inkdbb a hagyomanyos her-
cegnd képét testesitette meg.

A modern n6 megsziiletése
Diana 6ltozkddése latvanyos atalakula-
son ment keresztdl.
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Az 1990-es évekre Djana megtaldlta
sajat hangjat a divatban. Letisztult szabds-
vonalak, elegans kosztimaok, testhezallébb
ruhdk és visszafogott luxus jellemezte meg-
jelenését.

Kedvenc  tervezdi  kozé  tartozott
Catherine Walker, Gianni Versace Bruce
Oldfield .

Ruhdival mindig Gzent: egyszerre sugar-
zott méltdsdgot, ndiességet és modernsé-
get.

Stilusérzéke azonban nem velesziletett
tulajdonsaga volt, hiszen amikor az udvar-
hoz kerdlt, alig volt par csinos bluza, és ele-
gans cipdje. A brit Vouge szerkesztéje Anna
Harvey vette kezelésbe a hercegnét, és

" ! i

Charles és Diana 1983 www.en.wikipedia.org
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bemutatta &t a legkivalobb hazai divatter-
vezéknek. Segitségiikkel a félszeg kislanybol
céltudatos, mértékadd né lett, akit a vildg
minden tajan utdnozni kezdtek a holgyek.
Ahogy erés6dott Ontudata, Ugy valasztott
egyre merészebb szineket, és szabasvonala-
kat, és mar nem félt hasznalni a sajtot a sajat
céljaira sem.

SIKERES NOK ¢ 2026 TOP NYAR 49

Sikeres N6k 2026-07 TOP Nyar.indd 49 @

2026. 06.29. 9:07 ‘



— | T [
SIKERES STILUSIKON

Mindig Ugyelt arra, hogy alkalomnak
megfeleld legyen az oltdzete, ha AlIDS-be-
tegeket ldtogatott meg, akkor farmerben és
poléban jelent meg az eseményen.

A ,Revenge Dress” legenddja

A divattorténet egyik legismertebb
ruhdja az Ugynevezett ,Revenge Dress”
(Bosszuruha).

1994-ben Diana eqy fekete, véllat szaba-
don hagyé ruhdban jelent meg egy galan azon
az estén, amikor Adroly herceg televizios inter-
juban beszélt hazassagon kivili kapcsolatarol.

A ruha az énbizalom, az er§ és a fligget-
lenség szimbolumava valt. A divatszakma
szerint ez volt az egyik legerésebb divat-
Uzenet, amelyet valaha egy kozszerepld
kozvetitett.

Y W &

I5iana hercegné William és Hai’& herceggel www.cultu

www.ih.1redbubble.net
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LADY DIANA

A hétkoznapi Diana

Ami igazan kilonlegessé tette, hogy nemcsak estélyi ruhdiban
volt stilusos.

@ A paparazzifotokon gyakran lathattuk: oversized puléverekben, ke-

rékparos révidnadragban, sportcipében, baseballsapkaban.

Ma ezek a szettek Ujra divatosak. A fiatal generacié sokszor meg-
lepddik, hogy Diana mar harminc évvel ezel6tt olyan trendeket vi-
selt, amelyek ma ismét hoditanak.

Népszerlségét kihasznalva régi ruhakdlteményeit arverésekre
bocsajtotta, melyek tébb millio dollaros dron keltek el, van ko6zottuk

olyan darab, mely miizeumba is kerdlt MAR TABLETTA FORMAJABAN IS!

Dianat nemcsak a ruhai tették ikonna.

O volt az elsé olyan kirélyi csaladtag, aki HIV-fertézottekkel fogott = e
kezet a nyilvdnossag eldtt, korhazakat latogatott, hajléktalanokat ta- -
fu —
Bl =

mogatott, aknamentesitési kampanyok mellé &llt.

* aszerves kotési vas
és a B-vitaminok

E,r,npa'tlia'ja é; embgrké;eli;ége legaldbb akkora hatassal volt nép- Flnradix. z, hnzzéjérulhatnak a
szer(iségére, mint a divatérzéke. RN AND VITAMIN
e normal vérésvértest-
Hatasa pa_pjain!(ban - a; 6r_§|§ stljlusikpn: o és hemugluhln-
A mai divatvildgban Diana 6roksége minden(tt jelen van.
Tobbek kozott inspirdcioként tekintenek ra: Kate Middleton, képzbédéshez, igy a
Meghan Markle, Bella Hadid, Hailey Bieber . faradtsa g és

Ruhait kidllitdsokon mutatjdk be, ikonikus darabjai pedig rekor- = e e
dosszegekért kelnek el aukciokon. kimeriltség csokken-

Lady Diana halhatatlan divatikonnd vaélt, mert nem csupén ko- =I5 = 4 téséhez
e . P T Tl
vette a trendeket, hanem személyiséget adott nekik. Oltézkodése “i

egyszerre volt elegéns, modern, ndies és emberkozeli. Tudta, ho- % . i
gyan hasznélja a divatot kommunikécidra, onkifejezésre és lizenet- javasnlt néknek [vérandﬁs és EZﬂpthﬂ

kbzvetitésre. anyaknak is), gyerekeknek, idésebbeknek,

Diana hercegné nem egyszerlien jol 61t6zott né volt — & maga vegetériénusnknak és mindazoknak. akik

lett a stilus fogalma. Tragikusan rovid élete ellenére olyan 6rokséget '

hagyott maga utan, amely ma is meghatérozza a divatot, és valo- aktiv életmdédot fﬂl!‘tﬂtﬂak-

szinlleg még generaciokon &t inspirdlni fogja a vildgot. e b = e
Fargalmazza: ™ +36 20974 2810
Sal-Bert Kft. @ vashiany-verszegenyseg.hu

- Szerk. -
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Hozzavaldk:

2 kisebb sargarépa

petrezselyemgyokér

1/2 karaldbé

1 kisebb zellergumo

40 dkg zoldborso (kifejtve mérve)

1 evékandl zsiradék

1 fej voréshagyma

50, 6rolt bors

1 csokor friss petrezselyemzold
aluskadhoz:

1 tojas

10 dkg liszt

Y dlviz

sO

petrezselyemzold

G999 999 GG

a

(o]

G 9G9G9
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Elkészités:

7 A sargarépat, a petrezselyemgyokeret,
a karaldbét és a zellert megtisztitom,
aproé kockakra vdgom. A borsét
megmosom, leszlrom és félreteszem.

| Ha fagyasztott borsot hasznalok, akkor
nem kell el6tte kiolvasztani.

A zsiradékot felmelegitem, és a
finomra vagott hagymat Givegesre
parolom. A zéldségeket raszérom, és
kb. 10 percig lassu tlizon parolom.

Ezutén a borsot is beleteszem,
osszeforgatom a zoldségekkel,

majd par perc mulva a flszereket is
hozzdadom, és 2 liter vizzel felontém.

Ha van alaplevem, akkor

azzal 6ntom fel, gy még finomabb
lesz. Ez a zsenge tavaszi leves nagyon
gyorsan kész van, 15-20 perc mulva
mar szaggathatom bele a galuskat.

A galuskahoz a tojast a liszttel, a vizzel
és a soval 6sszekeverem, az apréra
vagott petrezselymet hozzaadom,
elkeverem, és rogton mehet a levesbe!

En szaggatdval szoktam beleapritani
a tésztat, de ez olyan kis mennyiség,
hogy kanallal vagy egy kisebb
vagodeszkarol késsel is gyorsan
elkészilhetiink vele.

g Kb. 5 perc mulva feljonnek a kis tésztak
a leves felszinére, ez azt jelenti, hogy
megféttek.

Finomra vagott petrezselyemmel
meghintve kindlom a levest.

)

Fot6: BOOOK Kiad6/Fordés Péter 4.
A vy 4 . |

1

Roma lecsd |

Hozzavaldék:

G969 9999

1 kg zoldpaprika

60 dkg paradicsom

2-3 burgonya

20 dkg husos szalonna
3-4 nagy fej voréshagyma
2-3 evékanal pirospaprika
30 dkg fustolt kolbasz

SO

2-3 erds paprika

Elkészités:

4

A z6ldpaprikékat karikékra vagom,

a paradicsomokat négy-hatfelé
darabolom, a krumplit meghamozom
és felkarikdzom (ez jol besdriti majd a
lecsot).
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A felapritott szalonna zsirjat
kiolvasztom, majd a meghamozott,
apro kockakra vagott hagymat
aranysargara piritom rajta.

A pirospaprikéval megszérom, majd a
paprikat és a paradicsomot
hozzdadom.

Hozzavaldk:

a tésztahoz:

6 tojas

6 evdkanal cukor

6 evékanal viz

csipet s

2 evékanal cukrozatlan kakadpor
1 dl olaj

6 evékanal liszt

> csomag sutépor

G996 9Ge99

a krémhez:

25 dkg vaj vagy margarin
25 dkg porcukor

50 dkg tehénturé

1 csomag vanilids cukor
1 Gveg meggybefdtt

‘B2 AAN

a zseléhez:

- 36 g (3 csomag) tortazselé
- 6 evékanal cukor
o 4dlviz

- a meggybef6tt leve

Elkészités:

A tojasokat szétvalasztom.

A 6 tojassargajat 6 evokanal cukorral
habosra, fehéredésig keverem.
Hozzdadom a 6 evdkanal vizet, a
csipet sot, a kakadt és az olajat, és jol
Osszedolgozom.
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A tojasok fehérjébdl kemény habot
verek, és az el6z8 masszéba egy
spatuldval 6vatosan beleforgatom.

A lisztet a sUtéporral 6sszekeverem,
majd apranként a tojasos masszaba
szitdlom,és lazén belekeverem.

A tésztat sUtépapirral bélelt tepsibe
simitom, és 180 °C-os, elémelegitett
sUtében, 15-20 percig sutom. A sUtési
ido leteltével egy fogpiszkaloval, vagy
esetleg egy hustlvel ellendrzém,
hogy megsult-e mindendtt. Ha tésztas
lett a tl vagy a fogpiszkalo, még
néhany percig sitom.

Amig a tészta sul,
elkészitem a krémet.
Ehhez a szoba-
hémérsékletd margarint
vagy vajat az atszitalt
porcukorral habosra
keverem, majd a turét
és a vanilids cukrot
beledolgozom.

i
An
O

A kihUlt tésztat egy
deszkara boritom, a
stUtépapirt lehtizom

rola, és a turokrémet
rakenem. A turd peremét
magasabban hagyom,
hogy majd ne folyjon le
rola a zselé.

A leszrt, lecsepegtetett -
meggyet elrendezem

S

£

(7.

.t'f_‘,

A krumplit akkor teszem bele, amikor a
paradicsom levet eresztett. A karikakra
vagott kolbaszt is ekkor adom hozza.

Sozom, és lefedve puhéra parolom.
zIés szerint erés paprikéaval izesitem.
A legtdbbszor turds tésztaval talalom.
Nagyon gyorsan el fog fogynil

rajta, ugy, hogy minden 4x4 centis kis
kockédba egy-egy szem meggy jusson.
lgy kédnnyebb lesz felszeletelni.

A tetejéhez a 3 csomag zselét a

cukorral és a vizzel &sszekeverem,

majd a meggy levét is beledntém,

és a tlzre teszem. Forrastol szamitva

1 percig f6zom, majd kevergetve

hagyom egy kissé hdilni. A zselé akkor (O}
j6, ha egy tanyérra kitesziink bel6le

egy kandllal, és nem folyik szét.

A langyos zselét dvatosan a

tdrékrémre OGntdém.

Nagyjabol fél éra mulva, amikor a zselé
megdermedst, vizes késsel szeletelem.

PIRPRE ) L

" Fot6: BOOOK Kiadé/Férdés Péter

Gaspar Bea:
Bea konyhaja 5. (BOOOK Kiadd)
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Hozzavaldk:

egy 20-22 cm-es formahoz:

a tésztahoz:

250 g finomliszt

150 g hideg vaj

1 csipet s6

90 g porcukor

2 db tojassargdja

1 kdvéskanal 6rolt fahéj

99999

a toltelékhez:

30 g kristalycukor

20 g vanilias cukor

1 db citrom reszelt héja

1 evékanal dfonyapalinka

G969 GG

nyité
1 csipet reszelt tonkabab

G

a tészta lekenéséhez:

- 1 db felvert tojas
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400 g &fonya (lehet fagyasztott is)

1 pUpos evokanal étkezési kemé-

Elkészités:

4

Gyors mozdulatokkal keverjik 6ssze
a tészta hozzévaldit, ha nagyon
morzsalédik, adjunk hozza

1 evékanal jéghideg vizet is

Formaljuk a tésztadt gombdccs,
csomagoljuk frissen tarté folidba, kissé
lapitsuk el, és tegyUk legalabb 1 érara
a htébel

Ha letelt a pihentetési idd, lisztezett
deszkan nyUjtsuk ki a tésztat az
ontottvas piteformanal 4 cm-rel
nagyobb korlappa, majd évatosan
emeljuk a formaba, és nyomkodjuk
bele Ugy, hogy a forma oldalat is fedje
be.

Vagjuk le a kilogo széleket, ebbdl
készitjuk majd a diszitést a pite
tetejére.

TegyUk vissza a hitébe legalabb 20
percre!

Rendezziik be a grillsttét indirekt
sUtésre, vagyis ne kozvetlenll a
héforras folé kerdljon a sttéedény.

F(itsd fel a grillt 175 fokra.

Egy talban keverjik alaposan ¢ssze a
toltelék hozzavaldit, majd teritsik szét
a h(itébdl kivett, pihentetett tésztan.

Nyujtsuk ki a félretett tésztat, vagjunk
ki bel6le kilonbozd alaku diszeket,
majd rakjuk évatosanb a toltelék
tetejére. Kenjik le a tészta szélét és a
diszeket a felvert tojassal.

Tegytk a pitét a forro grillbe, zarjuk le
a tetejét, és kb. 35 perc alatt stsstk
készre. Racsra téve hagyjuk teljesen
kihdIni, mert csak igy lehet szépen
szeletelni.

Hozzavaldék:
egy 20-22 cm-es formahoz:

a tortahoz:

3 dbalma

Y5 citrom leve

250 g puha vaj

250 g kristalycukor

1 vaniliardd kikapart magjai

4 db tojas

250 g finomliszt

5 csomag (2 tedskanal) stitépor
1 db citrom reszelt héja

‘AR A RRRRA

a tetejére a szorashoz:

- | evékanal barna cukor
e 1 kdvéskandl 6rolt fahéj

Elkészités:
7 RendezzUk be a grillsitét indirekt

sUtésre (@ahogyan az &fonyas piténél
szerepel), és hevitstk fel 180 fokra.
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"2 Amig a stté melegszik, hAmozzuk meg

az almékat, vegytk ki a maghazukat,
és vagjuk a gytimolcsoket vékony
gerezdekre, majd locsoljuk meg
citromlével, hogy ne barnuljanak meg.

Vajazzunk ki egy kb. 22 cm-es
ontottvas serpenydt vagy keramia
sttéedényt, és tegylink az aljaba
szilikonos sttépapirt.

Kézi robotgéppel habositsuk ki a
vajat a cukorral és a vaniliamagokkal.
Ha a vaj mar kelléen habos, tovabbi
folyamatos keverés mellett Usstk bele
egyenként a tojasokat.

Egy nagy talban keverjik 6ssze a
lisztet a sUtéporral és a citromhéjjal, és
forgassuk a tojasos-vajas keverékbe.

Ontsik az igy kapott masszat

a sUt6formaba, és simitsuk el
egyenletesre a tetejét. Nyomkodjuk jo
s@rdin a masszaba az almagerezdeket,
élukkel lefelé. Végul hintstik meg a
fahéjas cukorral.

TegyUk a tortdt a felmelegitett
grillstitébe, és lecsukott fedével stissiik
180 fokon 40-45 percig. Tlprébaval
ellenérizzik, hogy kelléen atsilt-e. Ha
mar nem ragad a tészta a hustlre vagy
a fogpiszkalora, akkor készen van.

A formaval egyditt tegyUk racsra,
hagyjuk kihGlIni, majd szeleteljik fel.

Fot6: BOOOK Kiad6/Fordés Péter

‘ Sikeres N6k 2026-07 TOP Nyar.indd 55

Hozzavaldk:

kb. 60 darabhoz:

- 1 tedskanal kristalycukor
50 ml langyos tej

20 g friss élesztd

500 g finomliszt

Lisztezett munkalapon nyujtsuk
ujjnyi vastagra a megkelt tésztat,

és szaggassuk ki 4 cm atmérgjd
pogacsaszaggatoval. A leesd részeket
is gyurjuk 6ssze, és szaggassuk ki.

Rakosgassuk a pogdcsakat ne tul
szorosan a tepsire, kenjik meg a

1 evékanal so tetejlket a felvert tojassal, szorjuk meg
250 g vaj reszelt sajttal, majd pihentessuk

1 db tojas 30 percig.

200 g zsiros tejfol

250 g fétt fustolt sonka

a tetejére:

o 1 dbtojas
- 100 g fUstolt sajt

Elkészités:

4

2

Kozben rendezzik be a grillstitét
indirekt sttésre (@ahogy az afonyas
piténél szerepel), és fltsik fel

200 fokra. Tegytk a tepsit a forrd
sUtébe, zarjuk le a sUtdt, és stisstk
kb. 20 perc alatt aranyszinUre a
pogacsakat.

Tipp:

Szorjuk a cukrot a langyos tejbe,
morzsoljuk bele az élesztét, keverjik
Ossze, és varjuk meg, amig felfut.

Az utolsé 10 percben dobjunk egy marék
bikkfacsipszet a grillre, igy még egy
plusz pikans izt kap a pogacsank. majd a
zoldségeket is meggrillezzik.

Szitaljuk a lisztet egy nagy talba,
adjuk hozzd a sot, és keverjik
alaposan 6ssze. Tegylk hozza a kis
kockakra vagott vajat, és morzsoljuk
kézzel 6ssze. Készitsiink mélyedést a
kozepébe, Ussik bele a tojast, dntsiik
bele a tejfolt és az élesztds tejet.

Kezdjtk el gyurni, és ha ¢sszedllt,
lisztezett munkalapon gyurjuk tovabb,
amig kozepesen kemény tésztat
kapunk. Adjuk hozza az apréra vagott
fUstolt sonkat, és gyurjuk addig, amig
teljesen elvegyl a tésztaban. Ha a
tészta mar nem ragad a deszkahoz, és
a keztinkhoz sem, csomagoljuk frissen
tarto foliaba, és tegylk legalabb

2 6réra a hiitébe.

Készitstink elé egy akkora tepsit, ami
befér a stitébe, béleljik ki szilikonos
sUtépapirral.

 Foté: BOOOK Kiad6/Fordés Péter T

Farkasinszki lldiko:
Grilldesszertek (BOOOK Kiadd)
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Czanik Balazs legujabb,
Sokszind izvildag — Mikrobi-
om-barat fogdsok eqyszerden
cimU receptkdnyvébd! vélo-
gatott olyan fogdsokat, ame-
lyek tokéletesen illeszkednek
a forrd nyarestékhez. Emellett
egyszerre alakbardtok, izlete-
sek és konnyen elkészithetdk,
st a bélfléra egyensulyat is
tdmogatjak.

Hozzavaldk:

2 személyre:
Steakhez:

400 g marhabélszin

15 g vaj

zOldflszer

LoveDiet Himaldja s, bors izlés
szerint

G 9 %G

Grillezett z6ldségekhez:

2 fej csiperkegomba

15 g simeji gomba

50 g cukorborso

50 g sérgarépa

20 g kdposzta

1 cl LoveDiet szezédmolaj
LoveDiet Himaldja s, bors izlés
szerint

WA R 9 9

‘ Sikeres N6k 2026-07 TOP Nyar.indd 56

Elkészités: borsozzuk, majd levessziik a tlzrél és

kicsi szezdmolajat adunk hozza.
A szobahdmérsékletl hust erésen
sozzuk, borsozzuk, 5 percre 200°C-0s, j
elémelegitett stitébe tesszik, majd
eldmelegitett serpenydben 1-2 percig
piritjuk mindkét oldalat. Levesszik
a langot, a steaket
meglocsoljuk a vajjal és
a zoldflszerekkel, majd
kivesszuk
a serpenydbdl a hust és
hideg télcan pihentetjuk f
5 percig.

Talaldskor a tanyérra halmozott,
grillezett zoldségek tetejére helyezzik
a steaket.

A csiperkegombiat,
simeji gombt,
cukorborsot, valamint
a zsllienre vagott
répat és kdposztat
wokban, magas héfokon i
lepiritjuk, sézzuk,
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Hozzavaldk:

5 poharhoz:

100 g cukormentes étcsokoladé
160 ml vegan tejszin

320 ml vegan tejszinhab

5 db Bezgluten Choco Dreams
gluténmentes keksz

G %9¢

Elkészités:

7 A vegan tejszint felforraljuk,
majd radntjik a cukormentes
csokoladéra és habverd segftségével
egynemUvé keverjik. Ha kézmelegre

hlt, dvatosan, két részletben
hozzéforgatjuk a felvert vegan
tejszinhabot.

¥ A pohar aljaba rétegezziik a kézzel

durvara morzsolt gluténmentes
kekszet, majd habzsdk segitségével
ratoltjik a krémet.

j Tetejét kekszmorzsaval, friss

gyUmolccsel diszitjuk borsozzuk, majd
levesszik a tlzrél és kicsi szezamolajat
adunk hozza.

4( Talalaskor a tanyérra halmozott,

grillezett zoldségek tetejére helyezzik
a steaket.

Gletenmentes sajtoonid

®

Hozzavaldk:

8 adag:

300 g Bezgluten gluténmentes
kenyér lisztkeverék

2tk so

100 g reszelt Vegajo Trapi

100 g Vegajo Vegafdl

250 g margarin

2 db tojas

1 db tojassargaja

100 g reszelt Vegajé Mozzamio
1 tk 6rolt flstolt paprika

G969 999% ¢

Elkészités:

7 A margarint belemorzsoljuk a lisztbe,
majd hozzaadjuk a sét, a reszelt trapit,
a vegafdlt és a tojasokat. Egynemvé
gyurjuk, majd két sttépapir kozott kb.
1 c¢m vastagra nyujtjuk.

A tetejét megkenjik a tojassargajaval
és rudakat vagunk beldle.
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g

15 perc alatt készre sutjuk.

A tetejét megszorjuk a flstolt paprikdba forgatott reszelt mozzamioval, izlés szerint
soval, majd egy sttépapirozott tepsire rakjuk. 180°C-ra el6émelegitett stitében kb.
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