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TISZTELT OLN ASOINK!
KEDVES HOLGYEK ES URAK!

Anyénak lenni csak a nék kivaltsaga. Olyan hivatas, amely életfogytig
szol.

Majusi lapszamunk vezérfonala a NO ES ANYASAG fogalma, amelybe
szamtalan kérdéskor tartozhat. Sokat beszélink a nék munkaerépiacon
elfoglalt helyzetérdl, a csaladi munkamegosztasrél, a nék és karrier viszo-
nyarol.

Nem lehet azonban egyik esetben sem elvonatkoztatni a nék bioldgiai
meghatarozottsdgabdl eredd predesztinacidjatol, amely minden tovéabbi
szempontot meghataroz.

Az anya és gyermek semmivel sem helyettesithetd bioldgiai kapcsolata
az alapja minden felvet6dd egyéb kérdésnek, amelyek ezaltal egyszers-
mind masodlagossé valnak.

Munka, vagy /és csalad, karrier vagy/ és gyermek? Szamtalan esetben
tesszUk fel a kérdést, amelyre valaszul szdmtalan kutatdsi eredménnyel
aldtdmasztott tanulmany sziletett, de a konkluziét minden esetben min-
denki 6nmaga kell, hogy levonja késztetése, vérmérséklete, csalddi és tar-
sadalmi helyzete szerint, valamint életpalydja pillanatnyi allasa, és dllomasa
alapjan.

Agatha Chrisite a ra jellemzd éleslatassal igy fogalmazott:,Léteznek bi-
zonyos 6si erék. Legtdbbjiket elpusztitotta a civilizacio, de az anyasag mit
sem véltozott az iddk folyaman. Allatok, emberek e tekintetben egyformak.
Az anya szeretete gyermeke irdnt a vildgon semmivel sem hasonlithatd
Ossze. Nem ismer torvényt, konyoriletet, mindent merészel, és lelkiisme-
ret-furdalas nélkdl eltapossa azt, ami az Utjaba all”

Nem véletlen, hogy az elébbi idézetet immaron mésodszor osztom %
meg Ondkkel kedves Olvasdink-, ugyanis mélységesen egyetértek vele.

Mostani szamunkban édesanydk mesélnek életik meghatarozd él-
ményérdl, gyermekiik, unokéjuk megsziiletésérdl, és nevelésérdl. lrunk az
anyava valas folyamatardl, sz6 esik a csaladi kornyezet szerepérél. Fontos
szerepére tekintettel kilon oldalakat szenteltink a kismamék megfelel
vitamin- és dsvanyianyag potlasanak, a helyes taplalkozasnak.

Mindemellett dllandd rovatainkban sikeres pélyakezdésrdl, szinpadi si-
kerekrdl, kozéleti szereplokrdl és sikeres férfiakrdl is olvashatnak.

A Sikeres nék lapja oldalain Belgium a mUvészetek, a csokolddé és sor
hazdjaba utazunk.

Tovabbra is varom leveleiket.

Sok sikert kivanva

Udvozlettel:

Ad g I

Dr. Huzik Veronika
fészerkeszto
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Magony Szilvia miisorvezeto,
modell, PR szakember. Je-

lenleg egy 6vodas kisﬁlg]

édesanyjaként nyarra varja
kislanyat.

- Milyen volt a varandéssaga?

- Most vagyok a 7. honapban, és
szerencsére azt kell ,hogy mondjam, hogy
a terhességem eddig problémamentes,
leszdmitva persze a terhesség elején Iévé
erés émelygést, és hanyingert, illetve a kez-
deti izgalmat annak kapcsan, hogy minden
rendben legyen.

Jelenleg még dolgozom, kampanyokat
és rendezvényeket szervezlnk, de igyek-
szem tudatosan figyelni arra, hogy kell® idét
is tudjak magamra szanni.

- Hogy késziil fel a sziilésre?

- Valahogy az egész  mostani
terhességemet jobban meghatdrozza a
tudatossag. Odafigyelek nagyon arra, hogy
mozogjak eleget és az egészséges taplalko-
zasra is. Probdlok tudatos lenni, sok szakmai
forumot nézek, kivancsi vagyok mas anyu-
kdk vélemeényére, de az elsé terhességem
kapcsan a tapasztalat az volt, hogy hidba
probdltam megtervezni tébb mindent,
a kisfiam mindezt felilirta. Ugy dontott,
hogy nem fordul meg, igy farfekvéses volt,
viszont a kifrt csaszarmetszés eldtt jott par
nappal nem kis meglepetést okozva, réada-
sul olyan gyorsan, hogy alig értlink be vele
a korhézba, igy 6 végul stirgdsségi csaszar-
metszéssel szlletett.

Ami a mostani a szllésem kapcsan biz-
tos, az az orvosom: Dr Csermely Gyula,
a tobbit pedig meglatjuk miképp alakitja
az élet. Nincs semmilyen ellenérzésem sem
a csaszarmetszés, sem a természetesen szU-
lés kapcsan. Mindkettének ugyanugy meg-
van a nehézsége és ha lehet igy mondani
a ,kdénnyebbsége” A 1ényeg, hogy egészsé-
ges legyen a baba, igy azt fogom tenni, amit
az orvosom javasol.

- A masodik gyermek eltéro
fogantatasa meglepetésként érte?
Hogy késziil a kistestvér bevezetésére
a csaladba?

- Nem kicsit volt meglepetés szamunkra a
masodik gyermek fogantatésa. Tavaly junius-
ban hagytuk abba a 10. lombik kezeléstinket,
ami sajnos sikertelen lett. Akkor ugy éreztik,
hogy most van az a pillanat amikor muszdj
szUnetet tartanunk, pedig nagyon szeret-
tuk volna a kistestvért. Nem is volt konnyU
elengedni, taldn nem is lehet... Inkdbb ugy
mondom, hogy prébaltam Ujabb és mas ter-

veket szovogetni, és arra koncentralni, hogy
a jelenbdl hozzuk ki a maximumot.

Ezzel szemben teljes meglepetésként ért
minket, hogy november elején pozitiv lett a
terhességi tesztem. Sz6 szerint nem hittik
el, sét inkdbb Ugy mondom, hogy még he-
tekkel késébb sem mertik teljesen elhinni,
hogy van egy kis pocaklako, aki biztosan
jonni akar.

Véqig izgultuk az elsé hdrom hénapot,
sét még az utdna lévd par hetet is. Taldn
picit el lettink rontva a sok lombik soran” -
tudva, hogy mindig lehet valami baj, valami
nem vart.

Az elsé terhességem példaul harmasik-
reknek indult és az ikerpar a 10. héten gon-
dolta meg magat. Persze prébaltam folya-
matosan a pozitiv dolgokra koncentralni, és
hinni abban, hogy ha ekkor meglepetéssel
koszont be egy spontdn terhesség, a min-
den radnk vonatkozo statisztikai adatra raca-

MAGONY SZILVIA

folva, akkor ennek kell, hogy legyen valami
oka.

Marknak, a kisfiamnak, a 12. hét utan
arultuk el, hogy kistestvére lesz, épp kara-
csonyra esett. O mondanom sem kell, hogy
az elejétél fogva nagyon varja, sét megle-
petésiinkre az elejétdl fogva kislanyt akar.
Azota is sokat beszélek vele rola. Mutatom
neki a pocakomat, amikor éppen belUlrél
rugdos, mutatok neki videdkat, arrél, hogy
hogy néz ki egy pocakban lévé magzat, be-
szél hozz3, hallgatézik. ..

Fontosnak tartom, hogy & is részese le-
gyen ennek a folyamatnak és ne Ugy élje
meg hogy ¢ itt barmibdl kizarasra kerdl.
A mostani tervem az, hogy a szllés utan is
minél tobb dologba bevonjam, és a lehetd
legkevesebb dologban legyen &t érintd val-
tozés. Persze, tudom, hogy mindez szinte le-
hetetlen, de azért prébalkozni és most még
igy gondolni lehet...
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- Parjan kiviil még kire szamithat a
napi teendék ,logisztikajaban?

— Anyukdm, illetve a testvéreim még sok
mindenben vannak a segitségemre. Szeren-
csésnek mondhatom magam, hogy ,nagy
a csaladunk” Ocsémnél 3 gyerkée van. Hu-
gomnal is most jon majd a 2. és az unoka-
testvérek nagyon 6sszetartéak. Nekem is jé
latni, hogy mennyire jol elvannak egymaés-
sal.

Jon a nyar, igy azért sok aktiv program-
mal (kirdandulassal, biciklizéssel, strandolas-
sal készilink), azért a célom az lenne, hogy
a kisfiamnak legaldbb annyira aktiv és élmé-
nyekben gazdag nyara legyen, mint tavaly.
Ebben idén a parom és csaldd nagy segitség
lesz!

- Mit tesz egészsége (csaladjanak
egészsége) érdekében? Jobban odafi-
gyel mozgasra, étkezésre?

— Abszolut! Heti 2-3-szor jarok tornazni,
kontrolldltan egy edzd segitségével, és ta-
ldn mondhatom, hogy életemben nem ét-

keztem ennyire egészségesen. Nemcsak a
tudatossdg miatt, de valahogy ugy alakult,
hogy egyaltaldn nem kivdnom a zsiros éte-
leket, illetve a nagyon tartalmas, szénhidrat-
ban gazdag dolgokat. Az édes, az erés fu-
szerezés(l és a savanyu izvildg persze johet
nyugodtan.

Altaldban egy nap délutan 5 ora kordl
étkezem utoljara, mert egyszerlien nekem
konnyebb az esti pihenés, ha nincs tulter-
helve a gyomrom.

- Milyen szépségapolasi
vannak?

— Huhh.. nem arulok el zsdkbamacskat
azzal, hogy taldn most ez szorul leginkdbb
hatra, de persze igyekszem tartani a ,napi
rutint” Szoktam mondani, hogy amig na-
lunk a kutya sdrlbben jar kozmetikushoz
(kb. két havonta) mint én, addig még nem
allt helyre a vildg rendje.

Viccet félretéve, a tapasztalat, hogy néa-
lam a legjobb szépségapolasi tipp, ha ki-
pihent vagyok, ezen kivil tébbnyire olyan

tippjei

MAGONY SZILVIA

nappali és esti arckrémet hasznalok, ami
minél inkabb allergén és illatanyagmentes.
llletve a pocakomra hasznélok egy nagyol
jol bevalt kakadvajas hidratald krémet, azért,
hogy ne érezzem azt a bizonyos allandd
bor feszulést”

- Hogy tudja Osszeegyeztetni az
anyasagot a karrierrel?

- Nem mindig konnyd, de igyekszem.
Kordbban az volt a médszerem, hogy min-
dig reggel 5-kor keltem, még mindenki
elétt. Igy reggel 8-9 éraig, mar a dolgaim
nagy részével végeztem. Szerettem gy
kezdeni a napot. Ezt nyilvan akkor, amikor
a kishamnak volt/van egy-egy nehezebb éj-
szakaja, nehéz vagy nem is lehet tartani.

Egy ideje most megint kénnyebb, hi-
szen a kisfiam mar évodas, igy napkdzben
el tudom intézni a szikséges feladatokat,
s ebben szerencsére kollégandim is segit-
ségemre vannak. A kisfiam a Covid idején
szUletett, amikor amugy is mindenki ott-
hon volt, igy nem okozott a kezdeti idészak
nagy kiesést. Most a kislanyom, ha minden
igaz, nydron érkezik, ami szerencsére szin-
tén nem egy tulfeszitett idészak, de majd
meglatjuk, hogy mit és hogyan enged. Ha
6t is olyan fabdl faragtak, mint a kisflamat,
akkor észtél mar majd tud velem jonni min-
denhova. Ebben szerencsére a partnereim
is mindig nagyon egyuttmkoddek voltak.

Kordbban sem akartam kimaradni sem-
milyen fontos pillanatbdl, igy az volt a tak-
tikdm, hogy ahova csak lehetett babdval
egyltt mentem. Nekem nehezebb volt, de
a baba szemsz6gébdl pozitiv volt a tapasz-
talat. Régen a nagymamam mondta min-
dig, hogy egy gyereknek az a legfontosabb,
hogy az anyukaja kdzelében legyen.

- Itt van mindjart anyak napja.
Mit jelent az 6n szamara az anyasag?
Hogyan iinneplik ezt a napot?

- Az anyasag? Mindent! Ahanyszor csak
ranézek a kisflamra, annyira hélas vagyok a
sorsnak, hogy & van! Ennél nagyobb ajan-
dék nincs is. Az pedig ahogy készil az anydk
napjara kuloén szivmelengeto.

Nem tudtam volna elképzelni az élete-
met anyasag nélkdl, barmilyen formaban,
persze megvolt a B és C tervink, lombikok
vagy akar orokbefogadas. Hosszu volt az Ut,
de nagyon szerencsésnek tartom magam,
hogy végl ilyen ajandékot kaptunk az élet-
tél. Bizom benne, hogy a mi torténetink
taldn er6t adhat mindazoknak, akik még
kizdenek a gyermekvallalds nehézségeivel.
Uzenem nekik, hogy kitartas! Es hogy higy-
gyenek a csoddkban, mert léteznek!

- Szerk.-
- Fot6: Magony Szilvia albumabol
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LEGJOBB .,SZINESZNO-

llyen is létezik? - kérdi csodalkozva a kedves olvasé.

Ez kérem egyedi dij, csupan egyetlen valaki, nevezetesen
PALOS HANNA, a Katona J6zsef Szinhaz miivészndje
dicsekedhet vele. Bar van még vagy fél tucat miivészeti
dija, de ezt a nem hivatalos elismerést, nem iinnepélyes
keretek kozott vehette at ovis fiacskajatol.

Palos Hannaval torzshelyemen talalkozunk. A miivészné

els6ként arra kér, hogy a kirakatba liljiink.
- Oda, az ablak mellé kotottem ki a biciklimet - mondja, s
mutat ra sarga szini kerékparjara.

Szép, napsiitéses tavaszi hangulatban kezdodik a
beszélgetésiink A-t6l Z-ig.A-TOL Z-1G PALOS HANNAVAL.

- Anyak napja.

— Sok minden eszembe jut réla, gyerekko-
rom orgonaszedései, dalai. De amidta anya
vagyok, egy teljesen mdasik oldalrél is szem-
lélem. Sokszor el tudok zérkdzni az ilyen
nemzetkozi Unnepek eldl, erbltetettnek ér-
zem; de amikor a kisfliam a fllembe suttog
az 6vodaban egy anydk napi verset, akkor
persze, hogy csorognak a kdnnyeim.

- Berlin.

— Majdnem 20 évvel ezel6tt, egy béronddel
kiutaztam Berlinbe, vildgot latni. Kilonbo-
z6 szinhazaknal hospitltam, és mellette a
Haus Ungarn-ban dolgoztam, mint pincér-
né. Nagy 6rom szamomra, hogy most ma-
jusban, az els6é monodrdmammal a Méely
levegdve/térhetek vissza a varosba.

- Csak szinhaz és mas semmi.

— Szerettem ezt a sorozatot forgatni, nagy-
szer( kollégékkal dolgozhattam.

10 SIKERES NOK e 2025 majus



PALOS HANNA

ANYUKA”-DIJAS...

Orilok, hogy az anyaszinhdzamban nem
torténnek olyan szakmaiatlansagok, mint
ebben a térténetben. A forgatas idején azt
éreztem, hogy ez a sorozat nyomokban tar-
talmaz szinhdzat is, de szinészként inkdbb
olyannak latom, mint ahogy egy orvos ra-
néz a Vészhelyzetre.

- Drakulics elvtars.

- Bodzsar Méark rendezével mar kordbban
taldlkoztam, az /steni mdszak c. filmben,
amit egészen kildnleges alkotdsnak tartok
a mai napig. Ezt a munkét inkdbb a szakmai
baratsdgunknak koszonhetem, egy pici epi-
zodszerep, még a karakterem nevére sem
emlékszem.

- Elismeréseim.

- Fontos és jolesik minden elismerés, de
nem a dijaktdl fiigg a szakmai boldogséa-
gom. Eletem legfontosabb kitiintetése, a
Legjobb-,szinészné-anyuka’dij, amit a kisfi-
amtol kaptam 2023. szeptember 2-an.

- Feladataim.

— Az anyaszinhazamban széles skaldn mo-
zognak a szerepeim, AKasszanarato/ kezdve,
Meédeidn at, a szolgélodlanyig lathat a ko-
z6nség, de szeretek sajat feladatokat is adni
magamnak, a Katonatol fliggetlentl, ahol
szabadon kisérletezhetek.

- Gyermeknap.

- Igyekszem Ugy szervezni a maganéletem,
hogy a kisflamnak minden nap tartogas-
son valami kulonlegességet, ami lehet egy
hatalmas nevetés vagy egy nagy focizas.
A gyermeknapot ilyen szempontbdl kicsit
eréltetett innepnek latom, feleslegesen sok
csokival.

- Hol vagyok?

- Az elmult években sokat dolgoztam
magamon, és azon, hogy pontosan ralassak
magamra és a hatdraimra. Sok dnismereti
kérdést jartam kordl, és voltak nagyon ne-
héz heteim, amikor Ugy éreztem, elkapott
egy orvény, ami egyre lejjebb huiz; de ezen
a tavaszon mar magabiztosan allitom, hogy
Ujra a vizfelszinen vagyok, és Uj lendulettel
haladok.

- llyen vagyok.

— Inkdbb rejtézkddé tipus vagyok, nem
haszndlom a kozdsségi médidt, szeretem,
hogy a k6zonség nem igazan tud rélam ma-
ganjellegl informéaciokat. Azt gondolom,
hogy a szerepeimen keresztll mindent el-

arulok magamrol. : : Fot6: Bartha Maté

SIKERES NOK 2025 majus 11
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- Joé lenne.

- Ha a fiam egy olyan orszagban néhetne
fel, ahol a kultura érték, ahol a hangsuly egy-
mas megértésén és elfogadasan van, ahol a
félelemkeltés helyett a multtal vald szembe-
nézés a fontos.

- Katona Jézsef Szinhaz.

- Féiskola utédn itt kezdtem a pdlydmat, itt
tanultam meg a szakmat, itt lettem
szinésznd. Blszke vagyok, hogy a tarsulat
tagja lehetek, ami nem mindig kénnyd, sok
kompromisszummal és lemondassal jar; de
hiszem, hogy a kozdsségben vald létezés
és kozos alkotas fejlédést jelent szakmailag
éppugy, mint emberileg.

- Lennék.

- Ma mar jobban atldtom, hogy az alkotoi
munkak kozott a szinészeten tul mennyi iz-
galmas feladatkor létezik még. Szivesen kita-
nulnam a vago-szakmat, vagy részt vennék
egy dramaturgképzésben, hogy a torténe-
tek alakuldsara nagyobb hatéssal lehessek.
- Monodrama.

— Osszel volt a bemutatoja életem elsé mo-
nodrémajanak, a Mély levegc-nek. (Haldsz Kita
azonos c. regényébdl készilt,) Ez egy mérfold-
ké a szakmai palyafutdsomban. Szerettem vol-
na létrehozni egy olyan eléadast, amit barhol
el tudunk jatszani, ahol van 1 db konnektor.
Flggetlendl szerettem volna kisérletezni, a
sajat ritmusomban. Orfa/ 7ibor, az eléadas pro-
ducere az elsé pillanattél bizott bennem.

- Negyven felé.

— Visszatérnék a monodrédméhoz. A Mély
levegd  f6szereplbje Vera, egyik este ugy

12 SIKERES NOK e 2025 majus

dont, hogy két gyerekkel
elmenekil otthonrol és vissza-
koltozik az apjéhoz, a régi gye-
rekszobdjaba. Innen kezd&dik
a torténet, melybdl egy ban-
talmazd kapcsolat emléktore-
dékei bontakoznak ki. Vera egy
évét kovetjuk végig, szamtalan
kérdésre keresi a valaszt, de
leginkdbb azt szeretné meg-
tudni, miért Ugy torténtek vele
a dolgok, ahogy. Hova tlnt ¢ a
sajat életében? Miért nem tud
nemet mondani. Azt hiszem,
negyven felé kozeledve nem
olyan meglepd, hogy szivesen
feszegetem ezeket a kérdése-
ket egy eléadasban.

- Otthonom.

- Nekem nagyon fontos, hogy legyen egy
biztonsédgos, rendezett, bardtsagos ottho-
nom, ahova esténként hazaérhetek, és ha
akarom, akkor a bejdrati ajté becsukésaval
kizérhatom a szinhazat, és a csaladdommal
lehetek. De néha fektetés utan résnyire még
kinyitom az ajtot, és olyankor a férjemmel
hajnalig beszélgetlink egy készilé produk-
ciérol, vagy a magyar szinhazi életrdl.

- Probak.

— A szinhdzban a legjobban prébalni sze-
retek. Két hdonapig elemezni egy darabot,
megérteni a szereplék motivacidit, kdzben
az alkotokkal egy csapattd kovacsolodni
tulajdonképpen olyan élmény, mint egydtt
taborozni.

\
=

Mély leveg6 c. el6adasbol
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Foté: Hovath Judit fotoi a Mély levego c. el6adasbol
f we

- Reményeim.

— Remélem, és szinte biztos vagyok benne,
hogy a mesterséges intelligencia sohasem
lesz képes arra, amit a szinhaz jelenteni tud
az embereknek.

- Szerepkorom.

- Nem tudom, hogy mi a szerepkodrom.
Szerintem engem nem lehet konnyen ka-
tegorizalni. Sokszor megéltem mar, hogy
szerepalmaimat a kollégandim jatszottdk a
szinhdzban, de azt is, hogy varatlanul egy
nagyon kilénleges feladat talalt meg. Min-
dig kivancsi vagyok, mit ldtnak belém a ren-
dezok.

- Tervek.

— Szeretném a szabadidémet jobban
beosztani, és minden percét hasznosan tol-
teni. Tobbet olvasni, tobbet lenni a termé-
szetben. Fontos, hogy a hivatdasom mellett
legyen idém élni és toltédni; érjen annyi
élmény, amirél aztadn szfvesen mesélek a
szerepeimen keresztul.

- Utazas.

— Rég voltam kulfoldon, az elmult nyarakat
leginkdbb a Duna- és a Tisza-parton toltot-
tem. Nekem a legnagyobb kikapcsolodas,
ha félnoméad életmddra kapcsolok, sétorban
alszom, bogracsozom, napkozben nézem a
vizet, este pedig a tliz mellett Glddgélek. De
idén lehet, hogy felkerekediink; én legin-
kadbb északra indulnék. ..

- Visszanézve.

— Visszanézni mindig tanulsagos. Nem val-
toztatnék semmin, mert akkor most nem az
lennék, aki vagyok, nem ugy latndm az éle-
temet, ahogy. Inkdbb levonom a tanulsdgo-
kat, és megyek tovabb.

- Zaro6 idézet.

— Paul Auster amerikai irotél: ,Az élethez
hozzdtartozik a fajdalom. Es aki a fajdalom-
tol valo félelemben é| az nem is él igazan.”

Kemény Gyorgy
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Majus 27. és junius 1. kozott lesz az idén 40 éves
Kecskeméti Animaciés Filmfesztival

23 orszag 409 alkotasa koziil az el6zsiirik immar kivalasz-
tottak a 17. nemzetkozi Kecskeméti Animacios Filmfesz-
tival versenyprogramjat. 8 film jutott be az egészestés
animaciok versenyébe, melyek kozott a vilag legrango-
sabb filmfesztivaljain, az Oscaron, a Golden Globe-on, An-
necy-ban, Locarnéban és Zagrabban is dijat nyert alkota-
sok is talalhatéak. 6 eurdpai TV-special, 11 eurdpai és 6
magyar TV-sorozat, 15 magyar rovidfilm, 30 magyar alkal-
mazott animacio és 18 magyar diakfilm versenyez majus
27. és junius 1. kozott Magyarorszag legnagyobb animaci-
Os seregszemléjén. A versenyprogramok mellett tematikus
panoramavetitések, retrospektiv valogatasok, filmszak-
mai konzultaciok és mesterkurzusok, valamint worksho-
pok, kiallitasok szinesitik majd az 6sszmiivészeti fesztival
kinalatat, melyen a részvétel ingyenes.

A hdromtagu elézsUri 8 filmet valogatott az eurdpai egészestés
animaciok versenyébe. Az Oscar-dijas Michel Hazanavicius
tavaly Cannes-ban debitalt, a Kecskemétfilm kdézremkodésével
készilt A legértékesebb aru cimd, kézzel rajzolt alkotdsa mese-
beli formaba csomagolt holokauszt térténet. Szintén Cannes-ban
debUtalt, majd a Locarndi Filmfesztivalon Kids Award la Mobiliare
dijban részesilt az Oscar-jelolt Claude Barras Vademberek
cimd munkdja. A gyerekeknek és felnétteknek egyarant ajanlott
kornyezetvédelmi mese a bornedi eséerddk vilagaba kalauzol el,
ahol egy kislany radobben a természet és sajat népe értékeire.
Sébastien Laudenbach alkotdsa, a Csirkét Lindanak! igazi
csaladi film a megbocsatas erejérdl sok humorral. Egy egyszer(
kérés és egy anya-lanya kapcsolat abszurd kalandja a konyhatol
a renddrségig. A film 2023-ban az Annecy Nemzetkozi Animaci-
6s Filmfesztivalon elnyerte a legjobb film dfjat, 2024-ben pedig a
legjobb animdcids filmnek jaré César-dijat. Filip Posivac munkdja,

JELENETEK A HAZASSAGROL
oroktanc

Amiota a Paradicsomban a magéanyan busongd Addmnak tigyesen
tarsat, vagyis ,oldalbordat” barkacsolt a Joisten, a vilag rendje, hogy
ne élj egyedul. Ennek a mikéntje tucatnyi arnyalatot 6ltott az azéta
eltelt évezredek sordn: vadhdzassag, bigdmia, poligdmia, tobbférjd-
ség, mig eljutottunk a manapsag leginkdbb ismert formaig.
Ugyanakkor, barmilyen kozel kertiljon is hozzank valaki, nem min-
dig kénnyld nap nap utan egyitt lenni vele. Eletszdvetségiink
olykor kidllja az id6é probdjat, és a kezdeti fogadalomhoz hiven
,holtomiglan-holtodiglan”lesz beléle, maskor megborul a nészéj-
szakan egy rosszul nyomott fogkrémen vagy be nem vallott hor-
koldson. Szokratész egyenesen azt éllitja: A j6 hazassag feltétele,
hogy a férj stket legyen, a feleség pedig vak” De a tréfét félretéve:
hédzassagban élni — csodés parkapcsolati jaték, ami élettink min-
den vonatkozésat, boldogsagunk alapjait érinti. Meglepetésekkel
és ellentmondasokkal teli utazas, amely rossz esetben csalodas-
hoz és fajdalomhoz vezethet — dm kildetése szerint csodédhoz és
beteljesedéshez. Orok tanc, kolcsdnos varézslat, egymas terem-
tése.
A hazasélet dsszetettségét, szineit szinpadon, tdncban megmutat-
ni szamos humoros, ugyanakkor drédmai pillanat lehetéségét adja.

a Tomi, Polli és a varazsfény mese
egy vilagité kisfiurdl és egy kulonc

a sotétséget. A stop-motion techni-

a zsUri dijat nyerte el.
kiralysaga cim( latvanyos, dinami-

és valdsadg keveredik. a 2023-ban
Annecy-ban, majd 2024-ben Zag-

A Szegedi Kortars Balett és a Nem-
zeti Tancszinhaz k6zos produkcidja.
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lanyrdl, akik baratsagukkal legydzik

kdval készilt cseh-szlovédk-magyar
koprodukcio, 2023-ban Annecy-ban

Benoit Chieux Sirokko és a szelek

kus fantasy-kalandjdban a képzelet

rabban koézdnségdijat nyert filmben

egy testvérpar egy konyv lapjai kozé
csoppenve fedezi fel Sirokko, a szelek ura vildgat. Szintén testvér-

parrol szol és a gyermeki képzelet és a valdsag hataran jatszédik a

Nina és a siindiszno titka. Mikor apja elvesziti munkajat, Nina és

bardtndje kincskeresésre indulnak, hogy segitsenek a munkaso-
kon. Ezzel kezdetét veszi egy életre sz6l6 kaland.

Gints Zilbalodis Aradas cim( alkotasa hipnotikus vizuélis él-

mény. TUlélé torténet egy macskarol. Baratsagrodl, bizalomrdl,

alkalmazkodasrol és egylttmkodésrdl mesél. A film tavaly An-
necy-ban elnyerte a zsUri és a kozonség dija mellett a legjobb ere-
deti zene dfjat, idén pedig a legjobb animaciénak jaré Oscar-, Gol-
den Globe és Eurdpai Filmdijat is. Végll Isabel Herguera tavaly
Annecy-ban és Zagrabban egyarant fédfjat nyert A szultan alma
cimd munkaja egy harom idésikon ativeld, vizualisan sokszinl esz-
széfilm felnétteknek egy feminista utopiardl, kulturdlis 6rokségrol
és Onkeresésrol.

A magyar filmek egészestés versenyében Csaki Laszl6 sz3-
mos dijat nyert Kék pelikan cim alkotasa versenyez Mali Csaba
és Palfi Zsolt Csongor és Tiinde cim( alkotéasaval.

https://2025.kaff.hu/

Bemutato idopontja:
2025. aprilis 25. Szegedi Nemzeti Szinhaz Kisszinhaza
Budapesti bemutat6 idépontja:

2025. majus 01. Nemzeti Tancszinhaz - a 25. Budapest
Tancfesztival programjaként
Tancoljak: Ayeste Adrienn,
Vincze Lotar, Miriam Munno,
Diletta Savin, (zar Gergely,
Kiss Robert, Flizesi Csongor,
Francesco Totaro, Diletta Ranuzzj
Letizia  Melchiorre,  Giordana
Marzocchi, Chiara Giont; Csato
Maina, Rudisch Boglarka

Zene: Mester David Jelmez:
Bianca Imelda Jeremias Diszlet,
szcenika: /0th Kdzmér Disz-
letkivitelezés: Scabe//o Fény:
Szabo  Danie/ Koreografus:
CZdr Gergely és a Tarsulat
Rendez6 Juronics iamads
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Osvart Andrea 1979. aprilis 25-én szlle=
tett.

Gyermekkorat Tamdsiban toltotte. Ma is ezt
tekinti otthonanak, annak ellenére, hogy
munkaja elsésorban Los Angeleshez, Réma-
hoz és Budapesthez koti.

Tizenévesen a zsebpénzét Gsszerakva irat-
kozott be egy modelltanfolyamra, amit ké-
sébbi szinésznéi terveihez ugrodeszkaként
hasznalt. 1996-ban masodik helyezést ért el
a Look of the Year magyarorszagi versenyén.
A vildg szinte minden foldrészén fotdztak.
Réma, Parizs, Milané divatmagazinjaiban je-
lentek meg képei.

Huszonkét évesen a sikeres modellpalyat
maga mogott hagyva Rémaba koltozott,
hogy szinészné lehessen. Kitartd és céltu-
datos munkaval elérte, hogy ma mar fésze-
repeket jatszik olasz és nemzetkdzi egyutt-
mikodésben készilé filmekben. Evente 3-4
filmet forgat. Volt mar térsproducer sajat
filmjében (7 rabdomante), de papirja van
forgatokonyvirdsbol is.

2007-ben neki ftélték az Afrodite-dijat. (Ez az
olasz Ev felfedezettje dij.)

2009-ben megkapta a Filmspray dijat, a Leg-
jobb N&i Fészereplé dijat, az // rabdomante
cimd filmben nyujtott alakitasért. Anarea a
filmkészités mellett, filmjei promaocidjat ki-
véve, mar nem vallal fotdzast.

Szerepelt mar a rémai Teatro Valle szinpa-
dan Caterina Murino partnereként, és hazi-
asszonya volt a 2008-as Sanremdi Dalfeszti-
valnak, ami Olaszorszag talan legnagyobb
médiaeseménye.
2013-banfészerepetjatszott Micolds [ Spez
filmjében, az Utdrengés cim( amerikai ka-
landfilmben. Filmjeiben olyan sztarok ol-
dalan lathattuk, mint Robert Redford, Brad
Pitt, Heath Ledger, Jeremy lrons, Lorenzo
Crespi, Maria Grazia Cucinotta, Giuliano
Gemma,vagy Clive Owen és Julia Roberts.
2011-ben producere volt az Expired c.
kisfilmnek, melyet a Nemzetkozi Romai Film
Fesztivalon mutattak be. Tarsproducere volt
az olasz Maternity Blues c. nagyjatékfilm-
nek, mely a 2011-es Velencei Film Fesztiva-
lon kulondijat nyert, amit két olasz Arany
Globusz, koztik Andrea Eurdpai Arany
Glébusz dija, és az Olasz Filmkritikusok Dija
kovetett.

2013-ban producere lett M T7oth Géza,
Oscar-dijra jelolt animacios filmrendezé leg-
Ujabb kisfilmjének, a Yesnek.

2014-ben a Megddnteni Hajnal Timedt
cimU magyar és a ZUrds olasz eskiivo cimU
olasz romantikus vigjaték fészerepléjeként
is [athatta 6t a kdzonség a mozikban.
2017-ben Almen und die Libellen fészerep-
16je.

OSVART ANDREA
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2018-ban néi fészerepléje 7oth Barn
bds Susotdzs ciml  kisjatékfilmjéne
amelyet bevalogattak a 2019-es O

- Szedett-e specialis vitamint?
— Femibiont szedtem és azt nagyon jonakis
Sreztem.

car-dij esélyes legjobb 10 él&szerepld Milyen gyerekkora volt? On is atadja

rovidfilmje kozé,

majd a nevelési elveket, amiket kapott?
— Na most, ha ezt a szileim olvassak, akkor

»GO WITH THE FLOW"- nyilatkozta kE]évatosnak kell lennem. Minket ¢nallésagra

rabban a Sikeres N6k lapjanak Andre
Most anyak napja alkalmabdl beszél-
gettiink.

- Milyen volt a varandéssaga?

—Tényleg csodalatos honapokat éltem meg.
Teljesen kiegyensulyozott volt a terhesség,
nem volt semmi problémam. Egyszer sem
hanytam, egy pici émelygésem volt az ele-
inte, illetve a vége felé a végtagok dagadasa,
de ezen felll a faradékonysag volt a legna-
gyobb probléma, ami jelentkezett. Hal'isten-
nek egészségugyileg minden rendben volt
és lelkileg is minden rendben volt végig.

- Hogy késziilt fel a sziilésre?

—lgazabdl én mar alig vartam. Szamoltam
vissza a napokat, érdkat, a perceket, hogy
megtorténjen a dolog és hogy megérkez-
zen a kisbabank. En készen alltam. Evekig,
évtizedekig nem éreztem azt, hogy ké-
szen 4linék az anyasagra, most viszont mi-
utdn teherbe estem tényleg Ugy éreztem,
hogy most mar teljes mértékben készen
vagyok ra.
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neveltek leginkabb és elég nagy is volt na-
lunk a fegyelem szerintem. Nalunk rend volt
otthon és nem lehetet mindig az csinalni,
ami jol esett, vagy amit szerettem volna.
Nem lehetett rohangdlni az asztalnal ebéd
kozben, tehat megvolt a napirend; felkelés,
reggeli, iskola, hazifeladat, vacsora, sport,
széval egy picit katonas volt, de mindemel-
lett a szobankban hagytak minket a szlle-
ink, hogy kibontakozzunk. A szobankon
belll azt jatszottunk, amit akartunk. Nekem
van egy hét évvel fiatalabb 6csém is, és az
6 kis ,pot anyukajat” jatszottam gyerekko-
romban. Nagyon sokat jatszottunk egyutt,
igazabol ez érzés jott valahol vissza, igy idé-
z6dott fel bennem, hogy megint kisbabéaval
jatszom ugy, mint gyerekkoromban.

A nevelési elveket szerintem at fogom adni,
mert ezek mintdk, amiktél nem hiszem,
hogy el tud az ember tekinteni, vagy at tud-
ja magat programozni. Tehat, amit otthon
lattam, azt fogom valdszinlleg én is akarva,
akaratlanul bevezetni a sajat haztartasunk-
ba és életlinkbe.

- Parjan kiviil még kire szamithat a napi
teendok,logisztikajaban”?

- A modern vilagra, digitalizaciéra feltétlendl,
az online hazhozszallitasok, ételrendelés, be
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vasarlasrendelés az egyik legnagyobb segitség
manapsdg. Most mi Bécsben élink, a csalad
és a rokonok messze vannak, igy ilyen szem-
pontbdl nem tudnak segiteni. Nagyszulék, ha
kijonnek Bécsbe, akkor tudnak unokazni, de jo
elvagyunk, mert a parom itthonrél dolgozik
home officeban és & is sokat tud segiteni.

- Mit tesz egészsége, csaladjanak
egészsége érdekében? Jobban odafi-
gyel mozgasra, étkezésre?

— Az étkezésre a parom figyel oda nagyon. O
hél"istennek szorgalmazza azt, hogy egész-
séges ételeket egylink és biozdldséget, bio-
gyumolcsot fogyasszunk féleg amidta te-
herbe estem és kisbabank van. En ugyan a
mozgasnak nagy hive vagyok, de most nem
nagyon tudtam mozogni. Lassan fogok visz-
szatérni, de még a szUlés utani regeneracio
fazisdban vagyok. A pdromra viszont nagyon
biszke vagyok, mert most futott maratont
aprilis 6-an. O is egy nagyon jol karban lévé
és egészséges fiatalember.

- Milyen szépségapolasi tippjei van-
nak?

- Az alvas hive vagyok, bar mostandban azt
veszem észre, hogy a bér szépségéhez mar
sajnos az sem elég, ha az ember alszik egy
jot. A kisbaba mellett ez kilondsen nagy ki-
hivés. A hidratalas hive vagyok. Elég sokszor,
reggel-este krémezem az arcbéromet, mivel
elég vizhidnyos a bérom, kell hidratalni. Ko-
rabban havonta elmentem egy kozmetikai
kezelésre, de ez most egy picit ritkult.

- Hogy tudja 6sszeegyeztetni az anya-
sagot a karrierrel?

— Ugy, hogy elsé volt a karrier és aztan jott
az anyasag, tehat a ketté egyiitt nekem nem
igazan palya. Ugy érezem, hogy ezt jol csi-
naltam, hogy kiéltem az ambicidimat és a
vagyaimat a felnétt korom elsé felében, és
amikor mar kipipaltam nagyon sok mindent
és megteremtettem egy bizonyos egzisz-
tencidt, akkor éreztem azt, hogy ezért ez
nem minden. Szeretnék én is valahova tar-

OSVART ANDREA

tozni és nem csak allanddan a mokuskerék-
ben stresszelni és hajtani, és ugrdlni a balett-
ban, — ahogy a Macskafogoban mondjak —,
hanem egy nyugodtabb életet szeretnék, és
ez most remélem sikerult, egy picit nyugod-
tabb életstilusom, életmdédom van. Termé-
szetesen, amikor nagyobb lesz a kislanyunk,
akkor szivesen véllalok megint szerepet, a
korulmények Ugy hozzak.

- Itt van mindjart anyak napja. Mit je-
lent az 6n szdmara az anyasag? Hogyan
iinneplik ezt a napot?

— Ezt még nem tudom, hogy Unnepeljik.
Nagyon furcsa lesz biztos, hogy engem is
lehet Gnnepelni anyaként, és nem csak én
koszontom fel anyukdmat. Széval biztos na-
gyon j6 lesz. En egy csokor tulipannak is na-
gyon fogok ortlni és nagyon boldog leszek
és ha kapok mastdl is gratuldciot, de hat a
legnagyobb ajandék szamomra a pici Luna
lett és 6 vele fogom Unnepelni ezt a csodé-
latos napot.

- Szerk-

SIKERES NOK © 2025 méjus 17



SIKERES ELETMOD

A KISMAMA
VITAMINSZUKSEGLETE

Hazankban a vetélések szamaigen magas, gyakorlatilag minden negyedik terhesség
végzodik igy. Ehhez az adathoz erésen hozzajarulnak a betegségek, melyek a nem
megfelel6 életmadd és taplalkozas kovetkeztében alakulnak ki.

A terhes néknekkiilonosen oda kell figyelniiik az optimalis mennyiségii vitaminok és

taplalékkiegészitok szedésére, mert egyes vitaminokat a szervezet elraktaroz, és ha
ezek a kelleténél nagyobb mennyiségben vannak jelen a szervezetben, esetlegesen
fejlodési rendellenességet okozhatnak.

Egyre tobb bizonyiték utal arra, hogy a magzati fejlédés meghatdrozza a felnéttkori hajlamot bizonyos betegségekre, példaul a
szivbetegségekre, a magas vérnyomasra, a cukorbetegségre, az elhizasra, vagy a rdkos megbetegedésre. A méhen belll visszamaradt
fejlédésy, vagy koraszulott csecsemdknél felnéttkorban nagyobb valdszintséggel alakulhat ki szivkoszoriér-megbetegedés.

A kis szlletési sulyu Ujszilottek életlk elsé szakaszédban esendébbek, nagyobb naluk a fertézés kockazata. Bar a terhesség ideje alatti
étrend és az UjszUlott egészségi dllapota kozott nem feltétlendl van dsszefliggés, a kismamaknak komolyan kell vennilk az egészséges
taplalkozast. Vitaminok, taplalékkiegészitdk szedése el6tt azonban feltétlentl kérjuk ki az orvos, vagy a védénd tanacsat.

Az aldbbiakban a fontosabb vitaminokrol és taplalékkiegészitékrél adunk egy kis ismertetét, amelyekre egy varandds kismamanak, illetve
egy anyukanak érdemes figyelmet forditania.

A terhesség alatt a baba egészséges fejlédéséhez megfeleld vitaminokra, asvanyi anyagokra és nyomelemekre van sziikség.

Afolsav, a B6-, a B12-,a C- és a D-vitamin, valamint a cink nélkulozhetetlen a baba fejlédéséhez, de a terhesség elétti hédnapokban kilénods
hangsulyt kell fektetni a vas- és a jodraktarak feltoltésére is. A gyermekkori elhizast is nagyban befolyasolja, mit eszik az édesanya a terhesség
alatt, de Osszefliggést mutattak ki a felnétt és idéskori kronikus betegségek és a magzati fejlédés kozott is.

A vitaminokat két csoportra oszthatjuk: vizben és zsirban oldodo vitaminokra.

Avizben oldddoakatnem lehet tul adagolni, mert a felesleges mennyiség egyszertien tavozik a szervezetbdl. Ezekbdl naponta kell elegendé
mennyiséget fogyasztani.

Azsirban oldodo vitaminok (A, D, E, K-vitaminok) viszont felhalmozddhatnak a szervezetben, ez nagyon fontos. Az egészséges magzatfejl¢dés
szempontjabdl a hidnyos és a tulzott bevitel egyarant karos lehet.

FOLSAV

Az elsé és legfontosabb, amit szedni kell (lehetéleg mar a terhesség elétt 2-3 honappal).
Vizben oldédd vitamin. A szervezet nem képes hosszu ideig tarolni. B11-vitamin egyik formé-
ja, melyet mesterségesen dllitanak el®. Természetes alakja a foldt, ez zoldségekben talalhato.
Az elmult évek kutatédsai igazoltdk, hogy a terhesség el6tt és alatt a folsav segitségével meg-
elézhetd szamos magzati fejlédési rendellenesség, az elsé harmadban pl. a gerinc lezaro-
désa. Folsav hijan 20%-kal nagyobb eséllyel fog nyitott gerinccel szlletni a baba. Szedése
csokkenti a vetélés és a szllés alatt fellépd rendellenességek kockdzatdt, megtaldlhato a
terhesvitaminokban is. A sejtosztddas normalis lefolydsat segfti eld, igy az agy, illetve a kdz-
ponti idegrendszer fejlédését. A remélt fogantatas elétt 2-3 honnappal mar el kell kezdeni
szedni. A tervezett terhesség el6tt és a terhesség 12. hetéig naponta 400 ug folsav bevétele
ajanlott.

Természetes Uton, élelmiszerekkel is bevihetd folsav a szervezetbe. Sok folsavat tartalmaz a
novelt tapértékd gabonakeverék (muzli), a kelbimbd, a brokkoli, a narancs, illetve az éleszté-
kivonat. Folsavban gazdag taplédlkozéssal is kielégitheté a szervezet folsav-igénye: a reggeli
pelyhek, a kenyér, a sparga, a borsé, a leveles zoldségek, a spendt, egyarant jo folsav-forra-
sok. Néhany alacsony kiérlést finomitott malomipari terméket ma mar folsavval dusftanak.
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VAS

A terhes n6k szervezete tobb vért termel a
magzat és a méhlepény elldtasra, ezért fon-
tos, hogy megfelelé mennyiségl vas jusson
a szervezetbe a tobb vordsvérsejt termelddé-
séhez. A tedban lévé csersav gatolja, mig a
C-vitamin el&segiti a vas felvételét. A terhes-
ség alatt a bélbdl hatékonyabban szivédik
fel a vas. Azoknak a néknek, akiknek kevés a
vastartalékuk — példaul akik vashidnyos ét-
rendben élnek, vagy akik kordbban a menst-
ruacié soran sok vért vesztettek-, ajanlatos
vaskiegészitéket szedni, hogy megel6zzek
a vérszegénység kialakulasat. A nagy meny-
nyiségl vas felvétele azonban székrekedést
okozhat, és gatolhatja a cink felvételét, mivel
a két asvanyi anyag egymas felszivodasat
akadalyozza.

Az anya szervezete, a méhlepény és a mag-
zat is elegendd oxigénhez kell, hogy jusson, igy a korabbinal tobb
vasra van szUkség, elsésorban a 8. hdnaptol. A felnétt ndk vasszik-
séglete 12 és 60 éves kor kozott napi 15 mg (szoptatési idészakban
az anya napi vasszikséglete kb. 0,5 mg-mal ndvekszik).

A megfelelé vasszint segit megel6zni a terhesség alatt a gyengesé-
get, faradtsagot, ingerlékenységet is, rdadasul hatéssal van a babdk
szlletés utani agyfejlédésére is. Hozzajarul vorosvérsejtek termels-
déséhez, ezdltal oxigénhez és energidhoz juttatja a magzatot és a
kismamat egyarant. Immunrendszert erdsit és frissen tartja az elmét.

T
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Sajat szakalldra azonban senkinek nem javasolt elkezdenie szedni a
terhesség alatt, mivel tuladagolasa vérnyomasproblémékat okoz-
hat. Kdnnyen felszivodé vasat tartalmaznak az éllati eredet( tapla-
lékok példaul a vese, a sziv, a sovany voroshus, a pulyka, és a csirke,
a konzervhal (szardiniafélék). A korpapehelyben és a korpaban, a
spendtban, egyes rakfélékben és az aszalt gylimolcsokben (sérga-
barack) is megtaldlhato. Bar a maj kitling vasforras, fogyasztasa a
terhesség alatt nem ajanlott, mivel nagy mennyiségben tartalmaz
A-vitamint, ami kdaros lehet a fejl6dé magzat szaméra

KALCIUM

A terhesség alatt a néi szervezet nagyobb mennyiségben vesz fel
kalciumot. Az ajanlott a napi 700 mg-os mennyiség.

A terhesség elsé szakaszéban a szervezet a csont kalciumat hasz-
nélja, ez késébb visszapotlodik, ezért a varandos kismamadaknak
célszer( kalciumkiegészitdket szednitk, hogy a csontozatukba
mielébb visszajusson a kalcium. Barmely 2:1 aranyu kalcium/ mag-
nézium,,csontkiegészité készitmény”hasznos, mivel a magnézium,
amely szintén fontos a csont egészséges fejlédéséhez, gyakran hi-
anyzik az étrendbdl.

A szoptatds anyak kalciumszikséglete napi 1200 mg, ami pétolja
az anyatejjel kivalasztédo kalciummennyiséget.
Szérazbab-fézelékkel és konzervhallal (szalkajaval, gerincével
egyltt) juttathatd a szervezetbe. A kalciumban gazdag tehéntej
és egyéb tejtermékek jo kalciumforrdsok, mellettiik azonban napi
1000 mg taplalékkiegészitd bevitele ajanlott.

RIS
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CINK

A cink biztositja azegészséges sejtndvekedést
és fejlédést. A férfiaknal csokken a himivar-
sejtek mozgékonysdga, ha alacsony az on-
dofolyadék cinktartalma. Tobb adat szerint
azoknal a ndknél, akik kevés cinket fogyasz-
tanak a téplalékkal, nagyobb a valészinlsége
a korszulésnek vagy a magzat méhen belUli
elmaradt fejl6désének.

A terhesség ideje alatt hasznalt kiegészitdk-
nek legalabb napi 7 mg cinket kell tartalmaz-
niuk. Az elsé hat honapban, amikor a cse-
csemd kizérolag anyatejjel taplalkozik, a napi
cinkszlkséglet 13 mg-ra emelkedik.

Azok a terhes nék, akik a megfelelé taplélék-
forrasokon — példaul a hus, az olajos mag-
vak, a kagylo- és rakfélék, a tej és a babfélék
— keresztll elegend® mennyiségl cinket
juttatnak a szervezetikbe, nem szorulnak
taplalékkiegészitdkre, mert szervezetik alkal-
mazkodik a megndvekedett cinkszikséglet-
hez.
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MAGNEZIUM

Ez az dsvanyi anyag, amely kulcszerepet
jatszik a csontképzddésben, szintén ki-
vélasztodik az anyatejjel. A csontozat-
ban raktdrozott magnéziumkészlet a
terhesség alatt kidrdlhet, ha taplalékfel-
vétel sordn nem jut elég magnézium a
szervezetbe.

A magnéziumhidny hajlamosit a ter-
hességi gorcsok kialakuldsara. A komp-
lex terhesvitaminokban altalaban nincs
benne, ezért kulon készitményként ér-
demes szedni orvosi javallatra. A napi
magnéziumszikséglet 252 mg, de ez
az érték a szoptatas alatt 320 mg-ra
emelkedik.

A szervezet magnéziumszintje azonnal
csokken stressz, bizonyos betegségek,
vagy gyogyszerek, illetve intenziv fizikai
munka hatdséra. Segitségével csilla-
podhat a hanyas, a gorcsok (Iab), illetve
a tul korai méhdsszehuzddasok. Elke-
rilhetjik a spontén vetélést és a kora-
szlést is. Csontok, fogak (baba-mama),
izmok mukodéséhez kell, illetve befo-
lydsolja a vércukor- és koleszterinszintet
és fontos a szivmuUkodéshez. A terhes-
ség utolsd honapjdban nem ajanlott
szedése. A kalciummal és a kdliummal
egyltt szabdlyozza a szivritmust, szere-
pet jatszik a véralvaddsban, és eléseqiti
az inzulintermelést és felhasznalasat is.
A magas magnéziumtartalmu vizet fo-
gyasztok kozott az infarktusos halaloza-
siardny meglepd modon alacsony.




REZ

Az anyatejben ugyancsak meglévd asvanyi anyag a csontozat
kialakuldsahoz sziikséges. A sziikséges réz mennyisége napi 1,5 mg.
A szaritott sérgabarack, hus, olajos magvak, rizs, teljes kiérlésa liszt-
bél készilt tésztafélék és gabonaipari termékek béségesen tartal-
mazzak.

SZELEN

Magyarorszag talaja szelénben szegény, ezért élelmiszereink is
alacsony szeléntartalmuak. A szervezet megfelel$ szelénelldtott-
saga szUkséges a pajzsmirigy normal hormontermeléséhez, ami a
magzat idegrendszerének egészséges kifejlédéséhez sziikséges.

A terhesség ideje alatt a nemzetkdzi irodalom napi 50-100 mg sze-
lén bevitelét javasolja. Kimutattak, hogy szelén hidny és a vetélés
kozott Osszefliggés lehet. A szoptatds anyak napi szelénszikségle-
te 75 g, ami egyrészt magas szeléntartamu élelmiszerek fogyasz-
tdsaval, masrészt multivitaminnal, vagy tobbféle dsvanyi anyagot
tartalmazo taplédlékkiegészitével vihetd a szervezetbe.

Szelént tartalmaz — amely egy antioxidans enzim elengedhetetlen
alkotéeleme — a kenyér, az olajos magvak és a halfélék.

SIKERES ELETMOD
Folsav 200

tabletta

_Ifmolsav 200

goon /86Q
nwwmwﬂ

Hatéanyagtartalom:
200 pg tablettanként

Adagolasi javaslat:
1tablettanaponta, = %
terhesség és szopta- _——
tas idején 2x1 tabletta (200 pg).

60 db tabletta

A folsav nélkiilozhetetlen az egészséges sejtosztodashoz, részt
vesz a normal vérképzésben.

Vizben oldodé vitamin. Gyorsan kilirlil a szervezetbdl, ezért
fontos a megfeleld mennyiség rendszeres bevitele. Az anya
terhesség alatti és az azt mgel6z6 megfeleld folsav-ellatottsaga
hozzijarul a magzati vel6csé normalis struktarajanak kialakita-
sahoz. A folsav kedvezden befolydsolja a homocisztein szintet,
ezaltal hozzajarulhat a sziv és érrendszer egészségének meg-
6rzéséhez. A folsav hozzajarul az immunrendszer egészséges
mikédéséhez.

A termék fogyasztasa elsésorban a kiegyensulyozatlan, egyol-
dalu taplalkozas, szigort diéta, fogyokira vagy a megndveke-
dett folsavsziikséglet (pl. terhesséqg, szoptatas, alkoholfogyasz-
tas esetén ill. a menstruacios vérvesztés regeneralddasahoz)
esetén javasolt.

Jod plus

tabletta

Selenium Pharma

Etrendkiegészita készitmeények. KaphatSk gyogyszertarakban, gyégynévény szakiizletben.
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A-VITAMIN

Az A-vitamin az elsé harmadban a sziv, a
keringés és az idegrendszer kialakuldsanal
nélkilozhetetlen. A sejtndvekedéshez, a bér
és a nyalkahartyak egészségéhez, valamint
szamos anyagcsere-funkciokhoz szikséges.
A napi szlkséglet a terhesség alatt 700 ug, a
szoptatas alatt 900 pg. Ez a mennyiségkony-
nyen felveheté mindennapi éleimiszerekkel,
ezért a taplalékkiegésziték nem ajanlottak.
Tuladagolédsa fejlédési rendellenességhez
vezethet.

Elegendd a taplalékkal torténd bevitel, pél-
daul sargarépa, tojas vaj és sajt formajaban,
de kertlni kell a gyakori maj és halmaj olajok
fogyasztasat, amik ugyan sok A-vitamint tar-
talmaznak, de sok benntk a retinol is, me-
lyek felhalmozddva eléidézhetik a magzati
kdrosodast.

B-VITAMIN

Fontos szerepet jatszanak az anyagcserében. Az energiaszegény étrenden 1évé ndk szed-
hetnek B-vitamin—-komplex taplalékkiegészit&t, bar a terhesség alatt a szervezet nagyobb
B-vitaminszikséglete nem terjed ki valamennyi B-vitaminra.

A Bl-vitaminra a terhesség késéi szakaszdban a megndvekedett energiasziikséglet miatt
van szlikség. Lehetéleg téplalékbol fedezzik a sziikségletet: a sertéshus, borsé, bab, barna
rizs, buzacsira, sorélesztd kivonat, és a zold leveles zoldségek egyarant tartalmazzak.

A B2-vitaminra is a megnovekedett energiaszikséglet miatt van szUkség a terhesség alatt,
igy valamivel tébbet kell fogyasztanunk beldle, mint normalisan.

A tejben, tejtermékekben, teljes kiérlést pékaruban, hlvelyesekben egyardnt megtalalha-
to.

A B6-vitamin a magzat agymUkodéséhez és idegrendszerének kifejlédéséhez sziikséges.
Szedhetd magnéziummal kombindlva, vagy 6nmagéban is, de megtalalhato a teljes kiérlé-
s kenyerekben, halban, bandnban, burgonyaban, borsdban, foldimogyoréban is.

A B12-vitamin vordsvértestek képzddéséhez szikséges. Megtalalhatd a komplex készitmé-
nyekben is, de a taplalékkal is fedezhetd. A napi szlkséglet tej, sajt, tojas és halfélék fogyasz-
tasdval fedezhet®.
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C-VITAMIN

A C-vitamin normal dllapotban is nagyon fontos, de a terhesség alatt még inkdbb, hiszen
csokkenti a vetélés, vérzések kockdzatét, az orrvérzést és a fogszuvasodas esélyét is. C-vita-
min a szovetek ndvekedéséhez és regenerdlddasahoz szikséges. A szervezet napi C-vita-
min szikséglete 70 mg a terhesség és a 100 mg a szoptatas ideje alatt.

A z6ldség- és gyimolcsfélékben gazdag étrend biztositja ezt a napi szikségletet. Egy pohar
narancslé kb. 80 mg C-vitamint tartalmaz. Egy vizsgalat szerint, - amelynek soran kozel 700
elsé izben szUl6 kismamat kisértek figyelemmel, a sziikségesnél kevesebb C-vitaminbetvitel
a méhlepény mértének csdkkenéséhez és az Ujszulott fejlédésének visszamaradasdhoz ve-
zetett. Legjobb forrdsai a narancs, citrom, zoldpaprika, de meglehetésen nehéz csupan az
étkezéssel fedezni a szlikségletet, ezért fontos a tabletta formajaban torténd utanpdtlas is.

BETA-KAROTIN

SIKERES ELETMOD

D-VITAMIN

Jelentésen csokkenti a babandl a 1-es ti-
pusu diabétesz kialakuldsanak kockazatat.
A sziletendd gyermek sejtfejlédésére is ha-
tassal van. Az idedlis D-vitaminszint eléré-
se mar a tervezett terhesség eldtt fontos.
Fenntartasa nélkulozhetetlen a baba fejlé-
désében, igy a varandodsdg alatt legaldabb
napi 2000 NE bevitele javasolt.

A terhesség alatti D-vitamin hidny egyes
kutatdsok szerint novelheti a terhességi
magas vérnyomas, és a koraszilés esélyét.
Alapvetd feladata a vér kalcium- és foszfor-
szintjének szabalyozasa, a csontok erésitése
és az egészséges fogazat fenntartasa.

A D-vitamin a bérben napsugér hataséra
képzddik. Az immunrendszert is erdsiti.
A D-vitamin zsirban oldédd vitamin, ami
azt jelenti, hogy tul lehet adagolni: A D-vi-
tamin megtalalhato a tejben, néhany gabo-
napehely szintén gazdag D-vitaminban. Az
olajos halak, mint a hering, lazac és a tonhal
mind gazdag D-vitamin forrasok.

A Béta-karotin az A-vitamin elévitaminja, teljesen veszélytelen és alkalmas a szervezet A-vitamin hidnyanak megszintetésére.
Béta-kartonikokban gazdagok a zoldségek és a gyimdlcsok, példaul a mangd, a sargarépa, az édesburgonya, a sargadinnye, a papaja, a

sargabarack és a s6tétzold levélzoldségek.

Szémos terhességi vitaminkészitmény kozil lehet vélogatni, ma mar nagy a kinélat, ezért nem art alaposan téjékozodni, hogy mit tartal-
maznak és mit nem. Megfontolandd, hogy csak a legfontosabb vitaminokat szedjik a terhesséqg alatt taplalékkiegészitd tabletta formaja-

ban, a tobbi vitamint inkdbb egészséges taplalkozassal igyekezziink a szervezetlinkbe juttatnil

- Szerk. -
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Weisz Fanni hallassériilt fotomodell,
szépségkiralynd, esélyegyenldségi ak-
tivista mar tobbszor szerepelt a Sikeres
Nok lapjaban, ezért is megkeresésiink-
re szivesen nyilatkozott:

Nagyon szépen koszonom a megtiszteld
megkeresést, srommel vdlaszolok a Sikeres
NGk méjusi szamanak kérdéseire, hiszen sza-
momra is kiildndsen keaves és szivhez sz0/0
témak ezek — az anyasdq, a gyermekvaras s
a gyerekek vilaga az életem kézéppontjava
valt az elmdlt iddszakban.

Oriilok, hogy djra szerepelhetek a magazin-
ban — jO érzés visszatekinteni arra, hogy mar
2017-ben is beszélgethettiink, és most Uj
életszerepben oszthatom meg a tapaszta-
lataimat.

- Milyen volt=-%randdssaga?

— A véranddés m alapvetéen nyugodtan
telt. Az elsé hetekben voltak kisebb rosszul-
létek, de ahogy teltek a hdnapok, egyre job-
ban éreztem magam. Az utolsé idészak mar
kicsit nehezebb volt fizikailag, de 6sszessé-
gében szép emlékként 6rzom.

- Hogy késziilt fel a sziilésre?

— Nem jartam szUlésfelkészité tanfolyamra,
és légzégyakorlatokat sem csindltam. In-
kdbb az édesanydmat és a nagymamdamat
kérdezgettem - érdekelt, nekik milyen él-
ményeik és tapasztalataik voltak a sziilés-
sel kapcsolatban. Nagyon szerettem volna
spontan szilni, de végul csaszarmetszéssel
jott vildgra a kisbabam. Ennek ellenére min-
den rendben ment, és nagyon jo éimény
volt, hala annak, hogy egy kivalo orvosnal
szUlhettem.

- Az anyava valas milyen valtozasokat
hozott az életébe? igy képzelte el?

— Rengeteg minden megvaltozott — az idé-
beosztadsomtél kezdve a prioritdsokon &t a
belsé vildgomig. Sokkal mélyebb és szine-
sebb lett az életem. Elképzeltem elére, mi-
lyen lesz, de a valésag még meghatébb és
intenzivebb lett, mint vartam.

- Milyen gyerekkora volt? On is atadja
majd a nevelési elveket, amiket kapott?
~ Edesanyam nevelt fel, az anyai nagyszile-
im segitségével. Szeretd, biztonsagos kor-
nyezetben néttem fel, ahol fontos értékeket
kaptam - ezeket szeretném én is tovabbad-
ni a gyermekemnek, persze a sajat szemé-
lyiségemmel és mai szUl&i szemléletemmel
kiegészitve.



User
Note
volt a várandóssága?


SZiNESEBB LETT
AZ ELETEM”

- Parjan kiviil még kire szamithat a
napi teendék ,logisztikajaban”?

— A nagyszUlék és a dédszildk is segitenek —
rajuk barmikor szamithatunk. Az erés, tdmo-
gato csalddi hattér rengeteget jelent, kulo-
nosen az elsé hénapokban, amikor minden
annyira Uj és intenziv.

- Mit tesz egészsége (csaladjanak
egészsége) érdekében? Jobban odafi-
gyel mozgasra, étkezésre?

- Igen, azéta még tudatosabban figyelek
arra, mit eszink, és prébalunk minél tébbet
mozogni, akar csak sétdlni a friss levegdn.
A megelézésre nagyobb hangsuly kerdlt.

- Milyen szépségapolasi tippjei van-
nak?

- A természetesség hive vagyok — letisz-
tult, megbizhatd termékeket hasznalok, és
figyelek a megfeleld alvasra és hidratélasra.
A legjobb szépségdpolasi trikk szerintem
az, ha az ember jol érzi magat a bérében.

- Hogy tudja dsszeegyeztetni az anya
a karrierrel?

— Otthonrol dolgozom, igy nincs klasz-
szikus munkahelyi kdrnyezetem, ami egy-
részt nagy konnyebbség, masrészt kihivas
is. lgyekszem jél beosztani az idémet, és
megtalalni az egyensulyt a munkédm és az
anyasag kozott — még ha ez nem is mindig
egyszerd.

- Itt van mindjart anyak napja. Mit je-
lent az 6n szamara az anyasag? Hogyan
iinneplik ezt a napot?

— Az anyasdg szdamomra a legmélyebb sze-
retet, amit valaha éreztem - egyfajta folya-
matos jelenlét, gondoskoddas és tanulds. Nap
mint nap Uj oldalamat ismerem meg éltala,
és bar nem mindig kénnyd, minden pillanat
megeéri.

Anyak napjan altaldban igyeksztnk egyttt
lenni a csaladdal — virdggal, apré megle-
petésekkel, és sok-sok oleléssel Unnep-
link. Nekem ilyenkor nem is az ajandék a
fontos, hanem az a figyelem és szeretet,
ami ilyenkor még inkdbb elétérbe kerul.
Meghatd érzés most mar nemcsak lany-
ként, hanem anyaként is részese lenni en-
nek a napnak.

WEISZ FANNI

Szerk.-
Fotok: Weisz Fanni albumalbal
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Jenes Kitti a 2023/24-es évadban csatlakozott a Magyar Szinhaz tarsulatahoz.
A kozonség szavazatainak koszonhetéen
az évad végén at vehette a legjobb szinésznonek jaro dijat.

Debrecenben sorra nyerte az altaldnos iskolai énekversenyeket,

yé

majd az Ady Endre Gimnazium drdma tagozata utdn Kovar Judit - Nekem viszonylag késén jott az életembe ez a pillanat, mar

énekordin fejlesztette tovabb tehetségét. gimis voltam, amikor el&szor lattam a Aomeo és Julidt Debrecen-

A Szinhaz és Filmmdlvészeti Egyetemre ugyan tébb probalkozas — ben. En onnan szarmazom és az osztalytarsaimmal egyutt elmen-

utdn sem jutott be, ennek ellenére egyre magasabbra fvel a szinha-  tlink megnézni a Budapesti Operettszinhaz eléadasat, ami akkor a

zi pélydjan, ahol minden végya, hogy megmutassa, képes kilépnia  Fénix Csarnokban vendégszerepelt. Ma is emlékszem ra!

naivak szerepébdl. De a mUvészetekhez vald vonzdédasom maér altalanos iskolaban
beszélgettink. kiderult, az irodalmat mindig nagyon szerettem, versmondd

A kolysk

és énekversenyekre jartam, ami-
ken nagy sikereket értem el, varosi
majd megyei versenyeket nyer-
tem. Kozben zongordzni tanul-
tam és a zenetandrom javaslatéra
az Ady Endre Gimnazium drama
tagozatdn folytattam a tanulma-
nyaimat. Mivel ez egy kifejezetten
mUvészeti bedllitottsdgu iskola a
Csokonai Szinhaz kozvetlen szom-
szédsagaban, ezért hamar bepil-
lantdst nyertlnk a szinhazi életbe.
A drdmas tantargyainkat is a szinhaz
szinészei oktattak.

~A Szinhdz- és

Filmmdvészeti

lf.-'g etemre nem mertem
elvetelizni

18 évesen.”

- FErettségi utdn halasztottam egy
évet, mert nem tudtam elddnteni,
hogy merre induljak. A Szinhaz- és
FilmmmUvészeti Egyetemre nem mer-
tem felvételizni 18 évesen, mert nem
tartottam redlisnak, hogy a tébbszaz-
bol kivalasztott tiz-tizenkét f& kozé
bekertljek. Masrészt zenés osztaly
nem is indult abban az évben, nekem
pedig mindenképpen a zene volt a f6
irany.

lgy aztan felvételi helyett nyelvvizs-
gara készlltem és Budapestre jartam
Kovari Judit maganének iskolajaba,
ahol megtudtam, hogy felvételt hir-
det a Pesti Broadway Studio, ahova el
is mentem, igy kerlltem az Operett-
szinhaz studidjaba.
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SIEMENYEl JANCS » JENES NITTI  GYE
MURUAI MARTOR «

— Kétszer is probalkoztam vele, mindkét al-
kalommal masodrostdztam. Harmadjdra vi-
szont nem indultam neki, mert addigra mar
fészerepeket jatszottam a szinhazban, be-
kerlltem a Szépség s a Szornyeteg német
turnéjaba és hatalmas érvagas lett volna, ha
ot évre kiesek a szakmabdl és abbdl, amit
addig felépitettem.

—Tobb, mint tiz év szabadUlszas utan, az eld-
76 évadban csatlakoztam a térsulathoz.

Tobb tényezd is szerepet jatszott a szerzéd-
tetésem kapcséan, az egyik, hogy megdre-
sedett egy statusz ebben a szerepkorben,
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RENDEZO): NAGY UIKTOR

a masik pedig, hogy a vezetd zenés férfi
szinészek mellé szerettek volna még talal-
ni néhdny tapasztalt, karakterben passzold
zenés szinésznét. A telefonos megkere-
sést kdvetden behivtak egy beszélgetésre,
ahol fantasztikus szerepeket ajanlottak, igy
orommel véllaltam a felkérést.

~Ez az elso dif
a palyafutasom alatt.”

— Engem valahogy mindig elkertltek a dfjak,
ez azels6, amit a palyafutasom alatt kaptam.
De nem ezért tartom igazén fontosnak, ha-
nem azért, mert ez a dij a kdzonség szavaza-
tai alapjan kerUlt kiosztdsra, ami szamomra
egy igazan értékes visszajelzés. Azt jelenti,
hogy figyelemmel kisérték a munkassagom
és tdmogatnak a Magyar Szinhdzban is.

— Tavaly 6sszel a Muzsika hangjdaba ugrot-
tam be egy nagyszinpadi probaval és mivel
Maria szinte végig szinen van, ezért ez igen
kemény feladat volt.

De lélektanilag, vagy karakterformalast te-
kintve a Vaiaho!l Furépaban, és a Jo estét
nyar, jo estét szerelemvolt a legkeményebb
dié. Sokat dolgoztam a figurdkon minden
szempontbol.

— Nem, de nem azért, mert a cselekmény
vagy a karakterek nem hordozzék ezt a bi-
zonyos fesziltséget, nehézséget, amit mon-
dasz, de érdekes modon teljesen méshogy
kozelitettem meg ezt a darabot.

A karakterembdl
i’(ifoly()lag sokkal .

yakrabban kapok naiva
szerepeket.”

- Elképesztéen vagyom az ilyen tipusu fel-
adatokra, de egyel6re valdszinlleg a ka-
rakterembd! kifolyodlag sokkal gyakrabban
kapok naiva szerepeket. Emiatt nagyon
vartam, hogy megformalhassak egy igazan
komplex, Osszetett karaktert. Rettentéen
élveztem Ujabb és Ujabb drnyalatokat felfe-
dezni a szerepben. Azt, hogy milyen mélyre
kell és lehet is benne elmerilni, hogy milyen
érzés mar-mar gyilkos indulatokat megmu-
tatni. Olyan csalddésokat, arculcsapédsokat
és blnoket is egyben, amikkel szerintem
sok ember taldlkozik élete soran.

— Az idei évad szdamomra nem a komfortz-
ona elhagyasardél fog szolni, de ilyen is kell.
Jelenleg a Aoldus és Kirdalyfit probaljuk,
amiben kisebb néi szerepekkel taldlkozunk.
Ezuttal nagyobb hangsulyt kapnak a férfiak
a torténetben, mi nék inkdbb a hattérbdl
épfitjuk, irdnyftjuk oket, ez is egy izgalmas
perspektiva.



Tavasszal pedig A AS/lck cim(
musical lesz a kdvetkezé bemu-
tatom szintén Nagy Viktor ren-
dezésében.

— Nem tudnék egyet sem ki-
emelni, mindegyik kulénleges
helyet foglal el a szivemben. De
a nehezebb feladatok mellett
az Frereqy éjszakat is kifejezet-
ten szeretem jatszani. A darab
konnyedsége engem is maga-
val sodor, a mesevildg, a gyo-
nyor( fények és a csodalatos
jelmezek nem csak a nézdéket,
de minket szinészeket is sz6
szerint elvardzsolnak.

A kolyok

Koldus és kiralyfi

Bécsi Eva
Fotos: Tarnavolgyi Zoltan

SIKERES NOK e 2025 majus 29




SIKER A SZINPADON

VARAZSIATOS SOKSZINUSEG

30 SIKERES NOK e 2025 majus

lliényi Katica EMeRTon-,
Artisjus-, Liszt Ferenc-dij,
Magyarorszag Erdemes
Mivésze-dij, A Magyar
Miivészeti Akadémia tagja.
Igazi reneszanszmiivész.
Soksziniisége hatartalan,
fé hangszere a hegedii
mellett hazank egyetlen
theremin miivésze,
mindemellett koncertjein
tanc és énektudasat is
élvezheti a kozonség.
Tobbszor szerepelt

a Sikeres Nok lapja
hasabjain, és idorol-

idore visszatériink hozza
kérdéseinkkel, mivel Onok
kedves Olvasdink szamos
megkeresésiikben ezt
kérik.

A népszeriiség,

a kozonség szeretete ismét
arra sarkalt benniinket,
hogy megkérdezziik

a Miivésznot életérdl,
gondolatairal,
hétkoznapjairol,
miivészetérol.

lllényi Katica az a miivész,
aki tal azon, hogy
sokoldala, orokérvényiit
alkot.

Egyszerii, hétkoznapi
kérdéseinkre adott
valaszait az alabbiakban
olvashatjak:




- Kérlek, osszad meg Olvaséinkkal leg-
ujabb szerepeidet, sikereidet.

- A kozelmult izgalmas feladatai kozott
tartom széamon a decemberi, a Litvan
Filharmonia Fuvés Zenekardval kozos kon-
certemet, nagyon nagy sikert arattunk
Vilniusban. Igaz, hogy emiatt a kardcsonyt is
eldre kellett hozni egy nappal, de megérte.
Janudrban Bécsben [éptem fel a Pdzma-
neumban, februdrban Amerikdban is adtam
koncertet a batydmmal kdzosen. Kézben
itthon a csoddlatos Hubay Zeneteremben
rendeztik meg az lllényi Szalont, ahova
Osszesen 50 6 fér be és testkdzelben van a
kozonség. Nagyon szeretem ezeket a prog-
ramokat, mert azt hivok meg, akit szeretnék,
beszélgetek és zenélek a vendégeimmel, a
kozonség pedig soha nem hallott torténe-
teket és kulisszatitkokat ismerhet meg.

Mire ez az interju megjelenik, mar tul va-
gyunk aprilis 28-an, amikor a JazzClass cimU
eléadast mutatjuk be a Zeneakadémidn a
Sarik Péter trioval Ez egy nagyon kilonle-
ges zenei taldlkozés, ahol kulonb6zd mU-
fajok - klasszikus és jazz zene - plusz kilon-
b6z6 eléaddk taldlkoznak. Mas-mas eldjellel
kozelitink a zeneirodalom legnagyobbjai-
hoz és eltéré zenei képzettséggel nydlunk
a muvekhez. Tisztelettel és aldzattal épunk
a masik terUletére. Ennek az alkotoi folya-
matnak az eredménye a Jazz(lass koncert,
a Zene hatarok nélkdl.

- Mi jelenti szamodra a tokéletes bol-
dogsagot?

- Tokéletes boldogsdg az én életemben
egy-egy masodpercre jon el, egy-egy pil-
lanatra. Ez lehet egy gyermek mosolya,
racsodalkozas a természet szépségére, ha
megszolal egy olyan zenei harmonia, amitdl
elszorul az ember torka, vagy a szeretteid
korében eltoltott id6, amikor érzed, hogy
ezek megismételhetetlen pillantok. Es ra-
jossz, akkor vagy igazdn boldog, amikor
ezeket észreveszed, tudatositod.

- Mi a legnagyobb félelmed?

- A legnagyobb félelmem az, hogy nem
készilok el idében, mire felmegy a figgony.
Olyanokat szoktam almodni, hogy otthon
hagytam a fellépéruhamat, nincs idém kis-
minkeli magam, megcsinalni a frizurdmat,
nincs meg a szteppcipdm, a zenekar nem
jott el a koncertre, a karmester elvesztette a
kottait. Egyébként ez nemcsak dlmomban,
hanem a valésagban is mindig lejatszodik
bennem, de aztdn mindig elkészilok.

- Mi a legnagyobb extravagancia az
életedben?

- Nem vagyok extravagans, konzervativ
vagyok, ahogy a szlleim is. Azonban ta-
valy meguntam a frizurdm, és levagattam

ILLENY!I KATICA
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a hajam rovidre, felnyirattam oldalt, felbo-
rotvaltattam hatul is. Ez annyira szokatlan
volt télem, hogy ismerésok és ismeretlenek
is megszolitottak, milyen vagany a frizurdm.
Volt olyan, aki megkérdezte, korbe-videdz-
hatja-e hajam. Raadasul két perc alatt szin-
padképessé lehet tenni, tehdt nagyon prak-
tikus lett.

- Ha valaszthatnal, melyik emberi ké-
pességet, tehetséget birtokolnad leg-
szivesebben?

— Szeretnék zenét irni és nagyon érdekel a
telepatia is. Nagyon orilnék olyan képessé-
geknek is, amelyek a racionalis Ugyek inté-
zéséhez szikségesek. Szeretnék jo értelem-
ben ,asztalra csapni’, amikor arra sziikség
van, kiallni magamért, amikor arra szikség
van.

- Mi a legkedvesebb elfoglaltsagod?

— Csalddommal egyltt lenni, testvéreim
gyerekeivel tolteni az id6t, a gyerekek artat-
lansagabal feltoltédni. Van két jé bardtném,
akikkel nagyon szeretek talalkozni, kikap-
csolédni, beszélgetni velik olyan dolgokrol,
amikrél csak,csajokkal”lehet és kdzben szu-
sitenni és kavézni.

- Kik a te valédi, hétkoznapi héseid?

— A j6 pedagdgusok, dpoldk, mindenki, aki
mas embereknek a sorsmentésében részt
vesz. Sosem fog kidertlni kik 6k, mert az
életik nem a nyilvanossag eldtt zajlik, ezért
nem is kapjak meg a nyilvdnossagtol a ko-
szonetet, elismerést. Nekem azok az igazik
h&sok, akik masokon 6nzetlendl segitenek.

- Mi a mottod?

— Nincs mottom, én egy halaadéssal kez-
dem a napot, amikor reggelenként felkelek,
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mindig elmondom, hogy ,£dles J& Istenem,
kOszondm, hoqy élek, kdszondm, hogy itt
vagyok, hogy jol vagyok.”

- Hogyan kezeled a stresszes helyzete-
ket?

— A szinpadi stresszt gyakorldssal kezelem,
mert példdul egy Uj darabot el&szor el-
jatszani szinpadon, k&zonség eldtt, oridsi
stressz. Ezt csak ugy lehet kezelni, hogy el
kell jatszani tizszer-hUszor- szazszor, és ak-
kor taldn az idegrendszerem is elhiszi, hogy
tudom a darabot. Ezt az idegallapotot
nem lehet mesterségesen, szellemi vagy
spritudlis modszerekkel megkdzeliteni és
megoldani, kezelni ezt a fajta helyzetet.
Csak ha biztosan tudod azt a mUvet, vagy
a szoveget. Nincs mas megoldas erre. Gya-
korlas, eléadés és majd sokadszorra elmu-
lik. Mas helyzetekben, ami nem szinpaddal,
koncerttel 6sszefliggésben jelenik meg, az
olyan esetekben arra szoktam gondolni,
hogy egy idé mulva, taldn par nap, vagy
par hét mulva mar tul leszek rajta, és ak-
kor visszatekintve ez a mostani idegesité
pillanat vagy helyzet mar nem is lesz ilyen
fontos, taldn még nevetek is rajta, mennyi-
re felesleges volt ez a gyilkos stressz. Akkor
pedig miért gyotréom magam vele? Ez szo-
kott segiteni, megérteni, hogy a sorsunkat
befolydsold helyzetek eléjele — pozitiv vagy
negativ — sokszor télink flgg. A fajdalom
ettél még fajdalom, a stressz is stressz, de
csak atmeneti és érthetd, feldolgozhato
lesz.

- Ott tartasz ma, ahova szerettél volna
ezideig eljutni? Ha nem, mi hianyzik?

- lgazdbol sohasem volt elére elhatdrozott

tervem, hova szeretnék eljutni, de most Ugy
ldtom, hogy szakmailag taldan még tobbet
is kaptam ettél az élettd| és ettdl a palyatdl,
amit valaha is megéalmodtam volna. Jol ér-
zem magam a bérémben, a maganéletem
is rendben van, szeretettel vagyok kortilvé-
ve, mi mast kivdnhatnék még.
- Hol latod magad tiz év mulva?
— Ugyanott latom magam, mint ahol most
vagyok. Tiz év nagyon gyorsan elrepul, de ha
lesz egy kis szabadidém, akkor majd tanftani
is fogok. Van egy belsé igényem és egy kicsit
kotelességemnek is érzem, sét igényem is a
tudast atadni, amit megszereztem az évek
alatt. Nagyon szeretek fiatalok kozott len-
ni, szeretem Oket inspirdIni és megmutatni
nekik az utat.
- Mesélj a kozeljovobeli terveidrol?
— Eltéré mdsorral, kilonbdzé koncertprog-
ramokat adok mds-més zenekarokkal és
kisérettel, kozUlUk emelném ki a csehorsza-
gi lvegmuzeumban megrendezésre kerild
theremin koncertet mdjusban, azt koveti
itthon az lllényi Szalon, vendégem Aydri
Karoly lesz
Koncertezem Godollién a Duna Szimfoni-
kus Zenekarral. Karmester Si/lo Istvan lesz,
a Gy6ri Nemzeti Szinhdz zenei igazgatdja,
a Fertérakos-i Barlang Szinhdzban pedig
a Gyéri Filharmonikusokkal jatszom, ahol
pedig az unokatestvérem, /lényi Péter a
karmester.
Aztdn megyink Krakkoba is Sarik Petivel,
az eléadasok kozott készitem az Opera
arigk thereminen cimi albumot is. Osszel
Kindban turnézom.

- Szerk.-
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Cinema Mystica
Bp, Lipotvaros, Ferenciek tere 10, Périsi Udvar

Balint Agnes Mesefesztival
Vecsés

2025. januar 01. - 2025. december 31. 2025. majus 23. - 2025. majus 24.

Szolnoki Orszagos Néptancfesztival
Szolnok

Tengerre magyar! - Iddészaki kiallitas
Bp., Magyar Természettudomanyi Mizeum

2025. marcius 14. - 2025. junius 21. 2025. majus 30. - 2025. junius 1.

Bp-i Nemzetkozi Orgonafesztival
Budapest, Plébaniatemplom Street Food Roadshow 2025
Budapest

Finom ételek, zene, hangulat — minden egy helyen!

Budapest - XV. ker., Szentmihalyi ut 131.

2025. majus 4. - 2025. junius 29.

2025. majus 31. - 2025. junius 1.

Almavirag Fesztival és Egészséghét
Récalmas, Jankovich-kuria és mas helyszin

2025. majus 12.-2025. majus 18.

Zsolnay Piknik 2025 Pécs
Pécs, Zsolnay Negyed

2025. majus 31.- 2025. junius 1.

Békéscsabai Utcazene Fesztival
Békéscsaba, Andrassy ut

SopronFest 2025

Sopron, L&vérek

2025. majus 23. — 2025. marcius 24.

2025. junius 6. - 2025. junius 8.

Agyk ntroll

stresszkezelés es elmefejlesztés
(pedagogusok és természetqyoqyaszok szamara akkreditilt)

AGYKONTROLL ALAPTANFOLYAMOK

BUDAPEST
2025. junius 14-15., 28-29.
2025. julius 5-6., 12-13.
2025. augusztus 9-10., 16-17.

VIDEK
Nyiregyhaza

i
2025.jinius 7-8, 14-15.
Miskolc
2025. szeptember 27-28,,
r‘)‘-

oktéber 4-5.

Siofok
2025. szeptember 13-14., 20-21.

ONLINE Agykontrolltanfolyam
2025. janius 6-7., 20-21.
(péntek-szombat)

a Bivebb info; agykontroll.hu vogy 1/488-0118

I%-Rozmis Barbara

Erzsébet kiralyné és a magyarok -

Baratsag vagy szerelem?
Még senki nem frta meg ennyire re-
gényesen, de a lehet6 leghitelesebb
forrdsok — korabeli tuddsitasok, vissza-
emlékezések, naplobejegyzések és ma-
ganlevelek - alapjan Erzsébet torténe-
tét arra koncentralva, ami az & életében
az egyik legfontosabb dolog volt: hogy
Magyarorszag kirdlynéja! Egy rendkivdili
no, anya, kolténé és mélyen érzé ember
volt, akit kora egyik legszebb asszonya-
nak tartottak. Nemcsak a legszebb volt,
de az egyik legkulonlegesebb ember is,
aki rendelkezett valamilyen egyeduilallé
varazzsal, ami ellendllhatatlanna és fe-
ledhetetlenné tette, és amely miatt tob-
ben a hazasodasrdl is lemondtak, hogy
6t szolgaljak. A konyv torténetében fon-
tos szerep jut a kirdlyné Andrassy Gyula
groffal vald mély baratsdganak, amelyet
sajat bevallasa szerint ,nem mérgezett
meg a szerelem’. A gazdagon illusztralt
kiadvanyba Erzsébet kirdlyné Ukunoka-
ja, Habsburg-Lotharingiai Mihaly féher-
ceq irt ajanlast.

Ar: 7.999 Ft Helikon Kiad6
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JELENETEK
A HAZASSAGROL.

»Tukor, amit a vilag elénk tart”

Jelenetek a hazassagrol cimen Gj produkciot allit szinpadra a Szegedi Kortars Balett. A Juronics Tamas
rendezésében sziileto tancjaték a hazassag megannyi titkat kutatja és keres valaszt a tarsadalom alap-
egységének mai konfliktusaira. Erdekessége, hogy mindéssze két kiemelt karaktert abrazol, am az &
kiilonféle személyiségeiket 6t-6t tancos jeleniti meg.

- A cimben lathaté pici valtoztatas
Ingmar Bergman vilaghiri klassziku-
sahoz képest nem véletlen.

- A elenetek eqy hdzassagbd/ sajat
torténettel rendelkezé filmirodalmi ma.
A mi darabunk més lesz, csupan jellegé-
ben megidézve csatlakozik a '73-as svéd
filmdrdmahoz, bizonyos  szempontbol
azonban mégis hasonld: ugyanugy egy
hédzasség bels¢ dinamikéirdl beszél, és mi
is egy filmforgatds keretében jatsszuk el az
adott jeleneteket. De amig egy mozgoké-
pes alkotds nagyrészt szovegre épll, a tdnc
sok ki nem mondott sz& megmutataséra
joval inkabb alkalmas. Ezeket a hatarokat
keresem. A mi nyelvink szdrredlisabb,
absztraktabb  kifejezésmaddjaval  hogyan
lehet megmutatni azokat a torténéseket,
érzéseket, gondolatokat, amelyek egy
ilyen kapcsolaton beltl megszulethetnek?
A tdnc mds csatorna, ennek sajatos szépsé-
geit igyeksztnk kihaszndlni ebben a rendki-
vl érzékeny témaban.

- Miért ennyire érzékeny véleményed
szerint manapsag ez a téma?

— Mert a parkapcsolatunk minésége az élet
Osszes kihfvasaban jelen van. Lathatdan
a legbonyolultabb és legkonfliktusosabb
terUlete az életnek, rdadasul tarsadalmi
alapérték, ami éppen valsdgos korszakat
éli. Latjuk, hogy a hazassagok mennyire ke-
vésszer mdkodnek, ezeknek vizsgalata tar-
sadalmi feladat. A mitoszaink arrdl szélnak,
hogy az ember paros lényként teremtetett,
ehhez képest ez az alapértékink most ép-
pen széthullik. Ennek okairdl, nehézségeirdl
muszaj beszélni, mert mindenkit érint.
-Vagyis vizsgalatra vallalkozol a tarsu-
lattal?

— Mintakat tudunk mutatni, adott kérdé-
sekre reagdlni. Ha ez valakit elgondolkod-
tat, akkor mar van értelme a munkanknak,
ha pedig még megoldasképeket is tudunk
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vazolni, az kifejezetten fontos Uzenet. Egy-
szerlien azt érzem, hogy foglalkozni kell a
hédzasség problematikdjaval, mert rengeteg
konfliktust ldtok magam kordil.

- Milyen stilisztikai, hangulati elemek-
kel jelenited meg a dramaturgiat?

- Nem realista darabot tervezek. Kissé
elrajzoltan, a '60-as évek vildgaba helyezem
a torténetet, az eredeti muy, a film elétt némi
skandindv jelleggel is tisztelegve. Azzal is,
hogy egy forgatds jeleneteibe ldthatunk bele.
Egyuttal az akkori csalddi idedlképet is megi-
dézem: szép, szines otthonok, gyonyorl haz,
el6tte a szép autd, az asszonyka kis kotény-
kében belétt hajjal f6z, mindenki vidam. Is-
merjik ezeket a posztereket. Ahhoz, hogy el
tudjunk mozdulni a drdma irdnyaba, jo kiin-
duldsi alap egy ilyen dlomvilag. Zart torténet,
egyetlen otthonban jatszédik, annak minden
- szintén elrajzolt — elemével, a terek jatékos
hasznalataval. Ami az el6adas kildonlegessé-
ge, hogy egyetlen hazaspar karakterén ke-
resztll prébalunk beszélni a hdzassagrol, de
mindkettejiket 5-5 tancos jatssza. Ez a jaték
lehetéséget ad a két karakter kulonbozd ar-
cainak, viselkedésmodijainak bemutatésara,
melyeket ilyen médon szét lehet vélasztani.
Akilonféle karakterjegyek, viselkedésmodok
taldlkozasai igy eleve konfliktusokat vagy
akar vicces helyzetet hoznak.

- Feltételezem a diszlet és a jelmez is
jelentésen alatamasztja majd az elraj-
zolt forgatasi helyszin érzékeltetését.

- A jelmez szintén a '60-as évek stilizalt,
karakteres megjelenitése. Minden lany és fid
egyforman lesz 6ltoztetve, azonos kiegészi-
tékkel, hiszen egyazon karaktert alakitanak.
Adiszlet egyetlen zold szoba, csupa zold tar-
gyakkal. Olyasmi Uzenetet szeretnék tobbek
kozott megfogalmazni, hogy a jol midkodd
parkapcsolathoz dnmagunk sok arcéval,
reakcioival kell elsésorban megismerkedni,
megbaratkozni. Amennyiben nem vagyunk
onmagunk és azt érezzik, hogy a parunk
definidl minket, 6 helyez el a vildgban, az
valdszinlleg rossz Ut. Sajat magunkkal kell
harmonidban lenni és akkor tudjuk ugyan-
ezt a tarsunkkal is megélni. Az is igaz, hogy
a parunkrol alkotott kép mindig a fejinkben
meglevé idedlhoz képest alakul, nem pedig
a valdsagot tukrozi. Ritkdn nyitunk afelé,
hogy valdban a mésikat lassuk, ne pedig az
idedlt, amit benne szeretnénk latni. Hosszu
Ut elengedni ezt a képet és azt szeretni, aki
vellnk él. Egy vagyott dlomképet vetitink
ra a parunkra és azt gondoljuk, hogy neki
olyannak kéne lennie. Ez eleve konfliktus-
helyzet, mert 6 legtobb esetben nem ilyen.
Azt gondoljuk, hogy ismerjik, és egyszer
csak kidertl, hogy nem. Azt akartuk csak

ismerni, akit mi
szerettink volna,
hogy legyen, nem
pedig azt, aki & valo-
jaban. De a magunk-
rol alkotni  vagyott
belsé kép is vezet-
het konfliktusokhoz.
A hazassagi valsagok
egy része egy harma-
dik személy megjele-
nése miatt alakul ki,
aminek szintén van-
nak belsd, onértéke-
lési okai. Mindkét fél
szamara létezik egy
tukor, amiben von-
zonak,  értékesnek
szeretnénk latni ma-
gunkat. Ez a parunk
szeme. Meddig tik-
rdzi, sugarozza felénk
ez azt a képet, me-
lyet mi kivanunk latni
magunkrol? Es ha el-
jon a pillanat, amikor
a parom szemében
mar nem az tdkro-
z6dik?  Ugyanakkor
egy harmadik sze-
mély  visszajelzései-
ben pont azt kapom,
amire vagyom. Nagy
feleléssége van ezért
a feleknek abban,
hogy mit projektal-
nak a parjuk szamara
onképnek, j6 eset-
ben ezzel is fenntart-
va a kapcsolat elején
meglévé vonzalmat.
- A hazassagban fontos tényezé a
gyermek. Lesz erre utalas a darabban?
— Két gyermeket tédncold szerepld jatszik
még az eléadasban. A hazassag egyik alap-
feladata valdban a gyermekvallalds, ami
leginkdbb 6romforras, de konfliktushelyzet
egyben. Sajndlatos modon a statisztikék azt
mutatjdk, hogy a kapcsolatok megromlasa
egyenes agon kotheté ehhez a kérdéshez,
ami meglehetdsen drdmai tény azt nézve,
hogy a hdazassagok elsédleges misszidjardl
van szo. Tizenéve még a valdsokat — bar-
mennyire rossz volt mar a kapcsolat — a
gyermekek nagyobba valdsdig huztdk. Ma-
napsag a valasok meginditasa konkrétan a
szlletéssel, vagy az egyéves korral egyidé-
ben torténik leggyakrabban. Ez elképesztd!
Pontosan tudhato, a szUlék nagy része még-
sincs felkészulve, milyen hormonélis és testi
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valtozésokat hoz egy terhesség és a szllés,
milyen ritmuskulénbséget eredményez a
par tagjai kozott, milyen sok feladattal jar
egyUtt, melyek az egyéni szabadsagot, az
énidéket korldtozzak. Tudhato, mégsem ké-
sztlnek fel nyilt, okos beszélgetésekkel ra.
Egyszerlien nem fogadjak el. Az 6nfeladasra,
az egd hattérbe szoritasara egyre kevésbé
allnak készen az emberek.

Az el6adas nyilvan nem tud vélaszt adni a
kérdésekre, de a kérdésfelvetés mar Gnma-
gaban fontos. Sok absztrakt képpel létrejo-
vé mU, amiben bizonyos ismerds szituaciok
megelevenednek, melyben leforgathatjuk
egy kitaldlt hazassag jeleneteit. A végsé va-
gast a nézdére bizzuk.

4s: Gati Katalin Teodoéra
Szegedi Kortars Balett
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SIKEE%S A SZINPADON

NEM LEHET ELEG
KORAN KEZDENI...

....allitja a szélds-mondas.

Ezuttal mire vonatkozik? — kérdezheted.

Leginkabb arra, hogy mi szeretnél lenni, ha
nagy leszel.

Ugye te is megkaptad gyermekkorodban a
fenti kérdést az okos felndttektdl, akik sokszor
maguk sem tudtak a vélaszt az egykor divatos
kérdésre: mi leszel, car vagy kalaposinas?

Tudok egy kivételrdl, nevezetesen Heller
Tamasrdl, a népszerl — és érdemes mUvész —
szinészrdl, aki mar ovisként tudta, mi akar lenni.

— Kissrackorom ota szinész akartam lenni,
mint ahogy édesapam is az volt. Hatévesen,
korengedmeénnyel felléptem tobb debreceni
sz0rakozohelyen — meséli.

1972-ben leszerzédtette a debreceni
Csokonai  Szinhdz, téncos  komikusnak.
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Marton Frigyes hivasara kerllt a Mikroszkép Szinpadhoz, ahol révid
id6 alatt az orszag egyik legkedveltebb komikusa, kabaré szinésze
lett. A szinészszakma mellett & lett a mUsorok zeneszerzdje és dal-
szOvegirdja is.

— Egy idében Sas Jozsival és Antal Imrével bejartuk a fél vilagot.
Elvittik a magyar kabarét tobbek kdzott az USA-ba, Kanadaba, Izraelbe.

Harmincnégy évet toltott el a Mikroszkdpban, azért nem tébbet,
mert Sas Jozsef haldlaval megszlint a szinhaz, s Ugy tlnik, a hagyo-
manyos kabaré is — emlitem meg.

Heller élénken tiltakozik.

— A kabaré most is él és virul. Néhany régi kollégdmmal visszik
az orszag minden részébe a mdsorainkat.

Mar sorolja is...

— £gy hdron pendiliink a cime annak a mdsorunknak, amelyben
Sajoval — bocs, régi kedves baratommal, Beregi Péterrel — szorakoz-
tatiuk a kabarékedvelok népes taborat.

Megmutatiuk, amink van cimmel Nyertes Zsuzsaval van kézos
mdsorunk. A Beregi-Heller-Nyertes trio mdsoranak cime: Harom a
maqyar vigaszsag. S van méeqg eqy eldadasunk, amellyel Kallai Borival
Januk az orszagot. £z a Ti rongyos évek. Borival gyerekkorunk ota -
O is debreceni sziiletésd — ismerjlik eqymast.

HellermUvész Ur nem unatkozik. A kabaré mellett Gergely Robert
tedtrumaban éllandé vendég, ahol operettekben I1ép fel, még tan-
cos komikus szerepekben is.

Ami a sorok irojat illeti, nekem is volt egy Heller 7amassal kozds
akciom.
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HELLER TAMAS

Huszon valahdny éve a Fészek Klub kifrt egy sanzonpalya-
zatot, amelyre az akkor a holgyek korében népszerl vetkdzd
(Chippendale) fiukrol irtam egy versikét, s Heller Tomit kértem fel
a szbveg megzenésitésére. Maig is buszke vagyok arra, hogy a ko-
765 szamunkat értékelte legjobbnak a zsUri.

[rasom fészerepléje egy idében telefon humoristaként is teveé-
kenykedett (Jaj, nehogy telefonbetydrsédgra tessenek gondolni.)
Hatvanot viccet mondott magndra. Aki feltdrcsdzta a megadott
szamot, jot mulathatott.

—Ugy emlékszem, igen keresett volt a vonal —

-Kériink egy viccet!

- A beteg Kohnnét alaposan megvizsgalja az orvos. Tavozasakor
az elészobaban azt mondja a férjnek: Kohn Ur, nem tetszik nekem
a maga felesége... Mire Kohn: egy az {zléstink doktor ur!

Heller gazdag palyafutasa alatt ezerféle figurét eljatszott. Erez-
hetd biszkeséggel emliti a sok kozul, amikor A/ Pacino volt... Komi-
kusként néi szerepek is megtalaltak. Sikeres nének (is) mondhatja
magat.

Végul egy fontos szerep, amelyet kicsit késén, hetvenvalahany
évesen kapott meg, nagypapa lett a szlletésnapjaval szinte egy
napon.

A kétéves Hannuska Tom/ nagypapa szemefénye. Heller dnfe-
ledten csuiszik-maszik a szobaban a kisunokajaval.

Mi mést mondhatna a kozelgé gyermeknap alkalmabal:

- Nélunk ezentdl minden nap qyereknap lesz.

Hellerek!

Harom hires Hellerré/tudok.

Joseph Hellerrd], az amerikai regényirorol.

Heller Agnesfilozofusrdl és Heller Tamdsrola legendds szinészrél.

Mit jelent a Hellerszd? Németdl: vildgos.

Vildgos? Mint a Nap.

mondja.

Heller Tamas, Sas Jozsef, Beregi Péter
- l

Kemény Gyorgy
Foto6: Heller Tamas albumabol

Salus

.mert partnarink
a természet!
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A RAKOSY GLASS SIKERENEK TITKAI

JUIRA ES UJRA EGYEDISEGET
CSEMPESZUNK A MUNKAKBA”

A Nyugati pdlyaudvar vaganycsarnoka-
nak Gvegezése, a HELIO Heating fuité Uveg,
a Kalvin téri metromegalld hajlitott Gveg-
burkolata — mind-mind Rakosy Eszter és az
dltala vezetett Rakosy Glass sikereinek és
munkajanak egy-egy allomasa.

A siker pedig nem a véletlen mve, sokkal
inkdbb a haromgeneracios csaladi vallalko-
zas évtizedes kutatasi és fejlesztési munka-
janak eredménye, annak, hogy tobb mint 40
éve a hazai épfitészeti Uveg megkerilhetet-
len szerepldi.

A Rakosy Glass Uvegei szerte a vildagon
megtaldlhatok  Kanadatél Svédorszagig.

A Rakosy Glassndl alapvetden épitészeti

[Eptékben gondolkodunk, és technoldgia-
ilag ehhez rendezkedtiink be de folyama-
tosak az athalldsok a maveészet iranydba Is’,
avat be Eszter, aki édesapja haldla utan vette
at a céget, és definidlta Ujra magat mint cé-
ges legfelsé vezetd. Ezzel indultak el a val-
tozasok.

A véltozdsokhoz elsésorban elszéntsag
kell. Az elszantsag mellé tarsul szegédott
még a kitartds, a folyamatos kivancsisag, a
tanulni vagyas és egy olyan lelkes csapat,
mellyel a legmerészebb kihivas sem tUnik
lehetetlen vallalkozasnak. Ez a csapat fo-
lyamatosan bévil, ma 130-an dolgoznak a
Rékosy Glassnal azért, hogy szebbé tegyék
épitett kornyezetlinket.

AZ ALKOTOK SZEPSEGET,
HARMONIAT, ELETOROMOT
OSZTANAK MEG VELUNK

Eszter szerint nincs két egyforma megbizas,
valojadban hétkdznapi projektek sincsenek,
mert mindegyik projektjik kulonleges. ,Min-
den egyes megbizds izgalmas, hiszen minde-
qVik igényli a szakmai kreativitast, mi ugyanis
- a meqglévo termékek mellett — djra és djra
eqyediséget csempésziink a munkakba.” A
Rakosy Glassndl az egyik fejl6dési irdnyt az
Uveg dekordcids lehetbségei jeldlik ki: olyan
dizdjnlvegek készilnek, amelyek a hagyoma-
nyos technikdkat szépen otvozik a legujabb
technoldgidkkal, a kerdmianyomtatason, fes-

38 SIKERES NOK e 2025 majus

tésen tul a kilonbozd betétek laminaldsaval
elképesztéen latvanyos darabok sziletnek.

A Rakosy Glass célja, amit kdvetkezetesen
képvisel, hogy emelje a vizualis kdrnyeze-
tlnk mindségét. Eszter kifejezetten szeret-
né, ha minden megalloba valamilyen muU-
vészeti alkotds kerdljon, és itt nem csak az
tvegre gondol. Ahol csak a funkcio szamit,
és elfeledkeznek az esztétikumrdl, ott siny-
|6dik az ember.

Kulonleges dizajnivegeikkel taldlkozha-
tunk tébbek kdzott a budapesti Drechsler-
palotdban helyet kapott W Budapest Hotel-
ben, a Budai Ciszterci Szent Imre Gimnazi-
um Uveghidjan, a Karolyi-Csekonics-palota-
ban vagy akar a 3-as és 4-es metrd vonalan
is. A szines és mintas Uvegek utdnozhatatlan
hangulatot teremtenek, és az Uveg tulaj-
donségainak koszonhetéen fényt, légiessé-
get visznek a terekbe.

AZ UVEGET TELJESEN UJ SZEREPPEL
RUHAZTAK FEL

A Réakosy Glass masik f& profiljat azok az
innovaciok képviselik, amelyek az Gveget
mint anyagot egy szamunkra eddig is-
meretlen szerepben mutatjdk meg: a flité
Uveggel fUtlnk, a napelemes tveggel ener-
giat termeltnk.

A HELIO Heating flité Gveg mér megje-
lenése évében szakmai elismerést hozott,
2013-ban Construma-dijat kapott, késébb
bekerilt a TOP10 Legérdekesebb Magyar
Innovacié (2018-2019) kozé. A fité Uveg
radidtorrd véltoztatja a nyildszarot, Gvegfa-
lat, térelvalasztét, és minden olyan lakbe-
rendezési elemet, ahovéd beszerelik. Maga
a fité réteg egy lathatatlan fémbevonat,
ami elektromos aram hatédséara hét termel.
Infraflitésrél 1évén szo, a komfortérzetet mar
18-19 °C-on megteremti, ezért rendkivl
energiatakarékos. Egészséges, tiszta flitési
megoldas, kedvezd bekerllési és Uzemel-
tetési koltségekkel. Idedlis csaladi hazak-
ba, télikertekbe, Uzlethelyiségekbe, de a

Rakosy Glass fité Uvegét beszerelték mar
svédorszagi mUtébe vagy a Szent Istvan
Bazilika kupoldjadba vezetd felvondba is —
specidlis kornyezetben, specidlis kovetelmé-
nyek mellett is megallja a helyét.

Mivel az energiatakarékossdg egyre
fontosabb kovetelmény az épitészetben,
a HELIO Heating flit6é tveg tovabbfejlesz-
tésénél is ez volt a vezérelv. lgy szilletett
meg a HELIO Heating OASIS, a szigetizemU
napelemes fité Uvegszerkezet, amelyik mar
képes energiat is termelni a mUkodéséhez.
Ez az Uveg mar harmas funkciot tolt be:
energiat termel, f(t és falként elvalaszt (hi-
szen elvélasztja a kultért a beltértdl).

AZ UVEG SZELESRE TARJA
A KEPZELOERONK KAPUIT

Az dveg, ahelyett hogy bezarma a vila-
qunkat, szélesre tarja a képzelderdnk ka-
DPUIt kreativitdsunk és teremtésiink elott” -
a Rékosy Glassnal az Uveget Ugy alakitjak,
hogy a tervezéi szabadsag szarnyalhasson:
arra is volt mar példa, hogy kifejezetten egy
projekt kedvéért dolgoztak ki technolégiat.
A csapat szakértelmére, tapasztalatara és
hozzaéllasara batran lehet hagyatkozni, amit
a szakmaban elhirestlt mondas is igazol:, Ha
senki sem tudja megoldani, akkor menjetek
a Rakosyhoz!”

Mérfoldkd volt a véllalkozés életében,
amikor 2020-ban belzemelték Uj hajlitd
kemencéjiket. Ez a Kozép-Eurdpdban is
egyedUldlld berendezés minden eddiginél
nagyobb gyarthatésagi mérethatarokat és
megnétt kapacitast biztositott a hajlitott
Uvegek gyartdsdhoz. A tdpontos hajlitasi
eljards utan az Gvegtdbldk akér tobbrétegy,
hészigeteld vagy fité-hészigeteld szerkeze-
tekké allithatok 6ssze.

Hogy milyen magas szinvonalat képvi-
selnek a hajlitott Uvegek gyartdsa terén, azt
legUjabb projektjik is bizonyitja. A Rakosy
Glassndl készilt a Honvéd Féparancsnok-
sag Ujjaéplld palotdjanak 15 méter magas



RAKOSY ESZTER

A siker sohasem a véletlen muve, sokkal
inkdbb azé az alkotd hozzaallasé, ami Esz-
tert végigkisérte az elmult tébb mint hisz
évben.

,Nekem nagyon kénnyd dolgom van a
szakmdamban, mert nagyon szép dolgo-
kat tudunk létrehozni. Az (iveg az dsszes
tobbi anyaggal harmonikusan illesztheto.
A csalddom generdcickon ativeld tuda-
sa, az ebben rejld tradicio és tisztelet az
Osoknek, és minden, ami patoszosan szep
— az hekem mind megjelenik, s nagyon
bliszke vagyok minden egyes produkci-
onkra.”

Foto: Maté Balazs (Studio Meter)

kupoldjanak tGvegfedése is. Hajlitott Gvegek-
bél raktdk 6ssze a megujult kupola korsze-
rd Uvegszerkezeteit, a 88 darab Uveg szin-
te mindegyike eltért a szabdlyos formatdl.
A projekt komplexitasat jol mutatja, hogy két
év tervez6i munka és folyamatos egyeztetés
elézte meg. A végleges mintak a méretfino-
mitasok, a hajlftasi radiuszok és egyéb helyszi-
ni adottsagok alapjan 2024 nyarara készultek
el, kiegészitve szamos olyan szemponttal, ami
egy korszer( Uvegszerkezetnél széba jon (h6-
technikai értékek, napenergia-ateresztés stb.).

Az alapossdg, a precizitds, a részletekre
valo odafigyelés kozos vondsa a Rakosy
Glass munkdinak. A Honvéd Féparancsnok-
sag kupoldjanak 88 tivege szépen illeszkedik
azon projektek sordba, amelyet a miemléki _ .
kornyezet tett specifikussa. A Nyugati palya- ; ' T o,
udvar vaganycsarnokdban megkdzelitéleg
3300 Uvegszemet mértek fel, méghozza
kézzel, sablonos technoldgiaval, mert tébb
helyen eléfordultak méretbeli eltérések.

AKINEK KONNYU DOLGA VAN

Rékosy Eszter életét mar kezdetektdl meg-
hatdrozta az lveg és a hozza kapcsolddd
alkoto folyamatok. Uveges csaladbol szar-
mazik, az 6sszes felmendje, az édesapja, az
édesanyja, a nagyszilei (mindkét nagyapja)
Uvegesek voltak. ,Ugy szoktam megfogal-
mazni, hogy szamomra az Uveg az 6todik
elem” - vallja be Eszter. Vallomasanak hite-
lességét a szakmaban eltoltott évtizedek
és a Rakosy Glasshoz kothetd innovaciok,
szakmai elismerések és szamos latvanyos Foto: Bujnovszky Tamas
projekt adjak.
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Molnar Ferenc - Az 6rdog c. el6adasbol Selyem Cinka




Gyanitom, nagyon kevesen tudjdk a
helyes valaszt. Taldn a nagyon idés damak,
akik — vagy inkabb az anyukajuk — a hires
ruhaszalonjaba jartak varratni, a masodik
vildghaboru elétti korszakban.

Ugy tlnik, 7¢dds Kidra divatcézar
asszony — nem mellesleg jelmeztervezd
és reformatus gondolkodd - hamarosan
Ujra divatba jon. Egy fréoné haromkotetes
regényfolyamban irja az élettorténetét.

Egy fiatal szinészn6, Hazi Anita pedig lel-
kesen készll a 7ddds Kidra életébdl készilt
monodrama eléadasara, amelynek munka-
cime: egy élet szabdsmintdja.

Anita bevallja, 6 is csak most ismerkedik
Td0s Kldra élettorténetével. Szorgalmasan
tanulmanyozza az archiv anyagokat, a régi
Szinhézi Elet Gjsagokat, amelyekben 7idds
Kldra kilonleges ruhakolteményeirél gyak-
ran kozoltek képeket.

Stilszerlien a beszélgetés fonaldt Hazi
Anitaval sz&vom tovabb.

— A Szinhaz- és FilmmUvészeti Egyetem
hallgatéja vagyok, és a diplomamunkam
témdajat kerestem, amikor a perbetei re-
formatus tiszteletes asszonyt felkerestem,

14
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s kaptam téle két konyvet, amelyeket 76Gd0s
Kldrairt. Az egyik az Isten markdban, a masik
a Csizma az asztalon volt.

Amint elolvastam a kényveket, azonnal
éreztem, hogy megtalaltam azt a n6i karak-
tert, akivel szivesen azonosulok. Nem is cso-
da, hiszen okos, nagyvonalt, mélyen hivé
és roppant ambiciozus reformatus asszony
volt, aki egyike lett az Izraelben szdmon tar-
tott vildg igazainak.

— Korabban nem tudtam arrdl, hogy ki is
volt 6. De amidta foglalkozom vele, regényes
élete és gazdag munkassaga elkdpraztatott.
Azon toprengtem, hogyan lehet, hogy nem
kerdlt kéztudatba, hogy nem beszélnek réla
manapsag? Hiszen nemcsak divattervezé
volt 6, hanem az elsé magyar né, aki filmet
irt és rendezett.

Tervezett jelmezeket Bajor Gizinek, Turay
ldanak, de szalonjabol oltozott  Honthy
Hannais. Els6 filmje Fény és arnyék cimmel
kerUlt bemutatésra. A hdbord ideje alatt
csaladokat mentett, megszervezte a Refor-
matus N&szovetséget, a Gydrffy-kollégistak
tanulmanyait tdmogatta.

Marcel Achard - A bolond lany c. el6adasbdl mint Antoinette

— Két fontos pillér 76dds Kidra életében:
a hite és mindig megujuld lelkiereje nekem
is fontos szempont. Minél tébbet olvasok
rola, anndl inkdbb érzem, hogy lelki tarsak
lehetlnk. Az irdnytl moralis és mUvészeti
kérdésekben is igy vélem, azonos benntink.
Mivel mindketténket a reforméatus hitlink
gyakorldsa és a szinhdz szeretete jellemez,
igy még inkabb kozelebb kerultiink egy-
mashoz. Ugy érzem, izgalmas feladat lesz
karakterének megformaldsa.

- Az el6adas eldszor, mint diploma-
munka, az egyetem falai kozott kertl be-
mutatasra. De hosszu tavu terveim vannak
a monodramaval. Szeretném a hataron tul
is bemutatni, reformétus gyulekezetekben.
A monodramat 7dadds Kldra életérél osztaly-
fonokom, Lukdcsy Gydrgyirja.

- Birtokomba jutott egy eredeti, 7¢dds
Kldra éltal tervezett esklvai ruha. Jelentése
nagyon szimbolikus, hiszen nem csupan
egy muvészi alkotds, hanem Aldra Orok-
ségének része, amit az eléadas keretében
a kozonség is megismerhet.
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— A kozdnség ma is szivesen keresi azo-
kat a torténeteket, amelyek a muUvészek
személyes harcait és eredményeit mutatjak
be. 70dds Kidra élete ezen a téren is olyan
irdnymutatast képvisel, ami a mai vildgban
is fontos példat adhat a fiatalabb generé-
ciok szamara. Eletének és munkassaganak
Uzenete — a személyes kiizdelmek és a mU-
vészeti sikerek bemutatdsa — ma is inspirdld
lehet a fiatalok szémadra.

— Rajzolni szoktam, bar mostanaban alig
van idém arra, hogy eme hobbimnak éljek.

42 SIKERES NOK e 2025 majus

- Manapsdg is eléfordul, hogy szinhazi
jelmezekhez vagy mas kulonleges alkal-
makhoz hasznaljdk, hogy a ruha formai
hatésat kiemeljék. Sokszor hasznaltak a fil-
mes kosztimokben is, hogy a karakterek
megjelenése még latvanyosabb legyen.
Viszont a mai lanyoknak mar nem tul sokat
mondhat.

— Soha nem vonzottak a miniszoknyak.
Sokkal inkdbb a hosszu fazonokat kedve-
lem, esetleg a midi szoknydkat. Ugy gondo-
lom, hogy egy né titokzatosabb, vonzobb,
ha nem mutat meg mindent magabal.

— Imadom a bluzokat. Minden szinben
vagy fazonban j6 valasztas.

Cene Gal Istvan festménye

— Bar tudomdsom szerint 70dds Kldra
nem tervezett bikiniket, de ha tervezett vol-
na, biztosan olyan darabokat alkot, amelye-
ken szintén a magyaros motivumok domi-
nalnak.

— Jelmezeim kozott gyakran szerepel
a bunda. Példaul Moinar Ferenc Orddg
cimU darabjadban  Selyem Cinka, mig
A bolond ldny cim(  el6addsban
Antoinette karakterének egyik fontos kie-
gészitdje.

- Nagy rajongdja vagyok a cipdknek, itt-
hon pedig kisebb gyUjteményt is tartok be-
161Uk, A szinpadon altaldban klasszikus da-
rabokat viselek, illetve tdncos, balett- vagy
karaktercip&ket.
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— Nemcsak divatos kiegészité, hanem
egy olyan darab, amely 6&sszekapcsol a
multbeli elegancidval és néiességgel. Fon-
tos szerepet jatszik a jelmezeim kozott, k-
|6nosen azokban a karakterekben, akiknek
a megjelenése erét és kifinomultsagot su-
garoz.

— Apukam egyik kedvenc dala is ezt a ci-
met kapta. Lakodalmakon szoktdk énekelni.
Csipkés valtozatban.

— Egy olyan darab, amely nemcsak a vi-
sel¢jét, hanem az egész alkalmat is feldobja.

- Szeretem, hogy egyszerre képes ko-
moly és néies benyomast kelteni, mikdzben

a visel6je minden egyes lépésével kiemeli
sajat stilusat.

— A nadrdg szémomra mindig a prak-
tikumot és kényelmet jelenti, hosszu ese-
ménydus napokon szinte mindig nadragot
viselek.

- Egy ideig csak nydron hordtam, 4lta-
laban szalmakalapot. De sikerdlt taldlnom
olyan melegebb szévetbdl készilt modelle-
ket is, amelyeket télen is viselhetek.

—Nincs egyetlen kedvenc ruhdm, mindig
az adott hangulatomhoz és aznapra terve-
zett programjaimhoz igazitom a valasztott
szettet. Szeretem a kék, fehér és fekete szind
ruhakat, mert ezek mindig elegancidt és

harmoniat sugaroznak. Elénk, harsany szi-
neket ritkdbban viselek, inkdbb a finomabb,
letisztult darabokat részesitem elényben.

— Szeretem a lenvdszon és a szatén
anyagokat. A lenvaszon konnyed, 1égies és
kényelmes, mig a szatén fényt kolcsonoz a
ruhdknak.

— Anyukdm néhany éve kezdett el Ujra
varrni, de fiatalabb kordban sajat maga ter-
vezte és készitette el a ruhdit. Van a szekré-
nyemben olyan ruha, amit elkértem téle.
Hihetetlendl Ggyesen varr, és mindig lenyd-
g6z, hogy milyen preciz és kreativ. Barcsak
orokoltem volna téle ezt a tehetséget!

Kemény Gyorgy
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GESZTI SIXTY ,,+7

Geszti Péter el6adg, producer, szovegirg, reklamszakember.

2025. januar 25-én és 26-an a Papp Laszlo Budapest Sportarénaban dupla nagykon-
certtel - GESZTI SIXTY- linnepelte nagy sikerrel a 60. sziiletésnapjat. A sziiletésnap és
az mérfoldko életpalya - koncert alkalmabadl tegyiink egy negyedszazados visszate-
kintést a Sikeres N6k lapja hasabjain 2000-ben megjelent interjujabol.
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- Bar sok gyermek- és ifjusagi film-
ben lathatta a nagyk6zonség, mégis
mondja el nekiink, milyen gyermek
volt?

— Okos, kovér és igen agressziv. Elég ké-
s6n kezdtem el beszélni, utdna viszont meg-
allithatatlanul. Mivel korén rajottem, hogy a
bili az nem buli, szegény anyam nagy ba-
natdra haroméves koromig ragaszkodtam
a pelenkdzashoz. Nagyobbacska gyermek-
ként az valt szokdsomma, hogy idénként at-
szaladjak a szemben Iévé Gyergyd presszo-
ba sutit enni, ahol miutan végigkdstoltam a
teljes kindlatot, rdadasként kértem egy kis
kenyeret.

Atlagosnak mondhaté budapesti gyer-
mekkoromban érdekes modon anyam sze-
mélyiségjegyei erésodtek fel bennem, de
amiodta idésodom, azt veszem észre, hogy
most mar egyre inkabb az apamra kezdek
hasonlitani. Az, hogy a véletlenek sorozata
folytan altaldanos iskolasként gyerekszinész
lett belSlem, mend statust szerzett nekem
a suliban, én lettem a kézéppont.

- A sikeres gyermekszinész felnott-
ként miért nem a szinhazat valasztotta?

- Egyrészt nem voltam tulzottan amb-
iciozus e téren, masrészt sokat hallottam
annak idején a Pannodnia Szinkronstudio
buféjében a mar befutott, igazi szinész ba-
csikat és néniket beszélgetni arrél, hogy a
szinészet nagyon rizikds palya, és hogy csak
a legritkdbb esetben sikerll egy j6 gyerek-
szinésznek felndttként is jo szinésszé vélnia.
Mivel én mindig hittem az idésebb embe-
rek tapasztalataiban, Ugy gondoltam, bizto-
san igazuk van.

A mai fejemmel pedig mar azt is tudom,
hogy csak azt vagyok képes hitelesen elad-
ni, ami igazan én vagyok, ugyhogy a mas
bdérében nem tudok, és nem is igazan sze-
retnék belebujni.

- Ezek szerint nem jelentkezett a
szinmiivészetire...

- De igen, csak dramaturg szakra, és nem
vettek fel. Késébb tudtam meg, hogy oda
adltaldban mar, valamilyen diplomaval a zse-
bukben szoktak felvételizni az emberek, én
meg érettségi utdn mentem oda, Ugyhogy
esélyem sem volt. Frusztraciot nem okozott,
mentem tovabb a sajat kis utamon.

- Mikor és hogy deriilt ki, hogy eny-
nyire ért a rimfaragashoz?

— Verseket mar gyerekkoromban is irtam
apukdm nagy 6romére, de igazan akkor ve-
tettem magam komolyan a dologba, ami-
kor leszerelés utan megmdtottek a szeme-
met. Nagyon unatkoztam a betegdgyon:
ekkor keresett fel Berkes Gabor, akivel még
gyerekszinész korunkban lettiink baratok,

és megkérdezte: — Imék-e dalszdvegeket
Uj zenekara, az £/s6 Emelet szamara? En
persze, igent mondtam. Az a fajta verselés,
ami miatt ma engem igazan jegyeznek, az
csak ugy tiz évvel ezel6tt jelent meg az éle-
temben, amikor a Danubius Radidban mu-
sorvezetéként dolgoztam. Itt adés kdzben
rapszévegeket rogtondztem, a szamok elé
pedig jopofa bevezetéket talaltam ki. Ez két
évvel késébb megtaldlta sajat médiumat a
Rapliloknev( zenekarban.

- Ont egyesek Karinthy Frigyes és
Romhanyi Jézsef mélté utédaként em-
legetik. Kapott valaha Romhanyitél va-
lamilyen, irassal kapcsolatos tanacsot?

- Sajnos, azonkivul, hogy a nevével fém-
jelzett Mézga Csalad utolsé sorozataban én
voltam A/addr hangja, semmilyen kapcso-
latom nem volt vele, pedig 6riltem volna,
ha taldlkozunk. En alapvetéen dalszovegiro-
nak tartom magam, mig & inkabb koltének
vallotta magat, bar az irodalom nem fogad-
ta be annyira, mint amennyire az emberek
kedvelték.

- A zenével is csak azéta szorosabb
a kapcsolata, amiota elkezdte irni a
dalszovegeket azon a bizonyos betega-
gyon?

— Mivel hallottam, hogy az £/56 Emelet j&
zenekar, be akartam kerilIni ebbe a vildgba,
ez akkor inkdbb csak jatéknak tlint, nem pe-
dig komoly alkotdmunkanak. Aztan amikor
a radidban és a televizioban mar kulonféle
rockzenei muUsorokat vezethettem, mar
szerz6ként is elkezdtek jegyezni.

- A Rapiilék és a Jazz+Az igazi sztar-
csapat volt. Hogy volt hozza ereje, hogy
ugy tetszik, szive, hogy mindkettdt a

GESZTI PETER

csucson ,)=*=pzze ki"?

- Mind tt6 mas okbdl kapott ilyen
befejezést. Hazudnék, ha azt mondanam,
hogy nem hidnyoznak, de itt nem ez a kér-
dés. Szerintem a j6 dolgokkal kapcsolatban
mindig annak kell ¢rtlni, hogy egyaltalan
voltak, hogy szerették az emberek, hogy el-
érték a céljukat. Az ember ne telepedjen ra
a sajat sikereire, és csak addig csindlja, amig
oromét leli benne, nem pedig gazdasagi
kényszerbdl, hiszen csakis addig hiteles egy
produkcio. Egy id6 utdn nincs is mas vélasz-
tasom, mint hogy abbahagyjam, mert nem
akarom megvarni, hogy lejtmenetbe kertl-
jon.

- Csapattarsai mit szoltak a dontésé-
hez?

— A Raplildkesetében mindharman akar-
tuk a felszamolast. A Jazz+Az-nél Dés [ 3szIo
is abba faradt bele, amibe én, vagyis, hogy
allanddan szervezni, menedzselni kellett a
dolgokat. A lanyok nem sokat tettek azért,
hogy a zenekar egyltt maradjon, és bar szo-
moruak voltak egy kicsit, megértették Des-
se/kdzdsen hozott dontéstink okat.

- On tényleg igazi vezéregyéniség,
vagy csak annak latszik?

— Csatar vagyok egy csapatban, ahol, ha
lehet, én 16vom a gdlokat, de szikségem
van a tarsaimra, mert csak velUk egyUtt tu-
dok igazan teljesiteni. Mindig gy arattam a
sikereimet is, csakhogy a frontember mindig
tobbet szerepel, mint a mogotte allok, hol-
ott nélkluk nem jonne létre a produkcio.

- On sikeres férfi, de vajon milyen a
sikeres n6?

- Egy mondas szerint az a sikeres férfi, aki
tobbet keres, mint amennyit a néje el tud

Foté: www.szinpadmagazin.hu
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kolteni, és az a sikeres n&, aki taldl maganak ilyen férfit. Félretéve a
viccet, a sikeres nét ugyanaz jellemzi, mint a sikeres férfit, és ez az
ambicio, a kitartas, a céltudatossag és egyfajta érzék a dolgok vég-
hezviteléhez. A n6ktdl ezt nem szoktuk meg, ezért a sikeres néket,
mert tarsnak is csak olyat tudok magam mellé elképzelni, aki télem
fuggetlenul éli a maga életét, és egyedul is ki tudja bontani a sajat
értékeit.

A parommal sem csak arrél szél a kapcsolatunk, hogy szerelme-
sek vagyunk egymasba. Szamomra egy né csak akkor tud hosszu
tavon tars lenni, ha én ugyanugy fel tudok nézni ra, mint ahogy &
énram. Persze a sikeresség nemcsak a hivatasra vonatkozik, hanem
a maganéletre, a csalddra is, mint ahogy én is sikerként fogom el-
konyvelni, ha majd egyszer jo apa valik belélem.

- Civilben hogy képzeljiik magunk elé Geszti Pétert?

— Nekem a pihenésben is kell érdekességet taladlnom. Szeretem
az életet jol élni, és sokat teszek azért, hogy ez igy is legyen .Nagyon
szeretek olvasni, moziba, szinhdzba jarni. Néha csak ugy feltlok a
bringamra, és elhtzok a kozeli erédbe, vagy teniszezem, de ilyen-
kor is jar az agyam. A legjobb kikapcsolddés szamomra épp ezért
a sizés, mert ott csakis arra koncentralok, hogy két ldbon és féleg
életben maradjak.

-Vannak idegesit6 tulajdonsagai?

- Mindenki mast mond. Az a legrosszabb, hogy mindig min-
denhonnan elkések, és mivel sok Uggyel foglalkozom egyszerre,
sok mindenrél megfeledkezem. A fellletességre is van egyfajta
hajlamom, amit azért megprébaélok kontrollaini. Alapvetéen lusta
vagyok, de mert tudom, hogy a henye élet nem élet, kényszeritem
magam, hogy a feladataimmal foglalkozzam. llyenkor teljes er6be-
dobéssal ravetem magam a munkara. Mivel az otleteimbdl élek, fo-
lyamatosan dresszirozom magam, hogy a jo otlethez jo kivitelezés
is parosuljon.

- Mit becsiil a legtobbre embertarsaiban?

— A tehetséget, a lelki finomséagot, az empatiat és a jo izlést. Azt
is nagyon szeretem, ha valaki megbizhato és azt is, ha nem kell csa-
l6dnom abban, akibe mar egyszer bizalmat fektettem.

- Milyen emberek tarsasagaban érzi jol magat, vagyis, kik
a baratai?

- Vannak gyerekkori barataim, és van egy viszonylag Uj barati
korom, akikkel szintén agyon szeretek egydtt lenni. Koztik van bro-
ker, mUlvészettorténész, Uzlettulajdonos, mérnok. Erdekes médon a
munka soran kivirdgozott baratsagaim inkdbb idésebb emberek-
hez kotnek: talan azért, mert kordn elért sikereim miatt alkotémun-
kdjukban valahol frissité eréként hatottam rajuk. Most mar lassan
én jutok el abba a korba, hogy nekem lesz sziikségem ifju tehetsé-
gekre.

- Megszokta mar, hogy barmibe is fog, az mindig sikerrel
végzodik?

— A sikernek még mindig nagyon orulok, mert csak én tudom,
hogy mennyit kell érte dolgozni. Azért rimédnkodom, hogy 6reg ko-
romig megmaradjon bennem az a képesség, hogy Gtletek pattan-
janak ki a fejembdl, de ehhez mindig nyitottnak kell maradnom a
vildg dolgaira. A sikerrel meg kell tanulni egytt éIni, elviselni és be-
osztani. A popzene és a média vildgaban senki sem remélheti, hogy
hosszu évtizedekig folyamatosan sikeres lesz, a sikerrdl azonban
sem leszokni, sem lemondani nem lehet, de természetesnek sem
lehet venni, mert nem az. Arra kell figyelni, hogy ha a siker kozelit,
mindent meg kell tenni azért, hogy az embert el is érje.

- Mit tanacsol annak, akinek valamilyen tehetség van a
birtokaban, de bizonytalan, és nem tudja, mihez kezdjen
vele?

GESZTI PETER

— El@sz0r is legyen szerencsés, amit ugyan nem lehet kikénysze-
riteni a sorstdl, de szerintem ez a legfontosabb az érvényesiléshez.
Mdsodszor legyen kitartd, még akkor is, ha mar tdbbedszer jon visz-
sza véres fejjel a faltdl. Higgyen abban, hogy amit 6t tud, az egye-
dualalle, és hogy arra szikség van valahol. Harmadszor pedig taldlja
meg azokat az embereket, akikkel sikert érhet el.

Engem is rengetegen keresnek meg szinte minden héten, hogy
felajanljak a képességeiket, és akiben latok fantaziat, annak szivesen
adok lehetéséget.

Aprilis 15-én 3. évadaval tért vissza a VIASAT3-ra Magyarorszag
egyik kedvenc él8 talkshowja, az Adom a napom. ,Mutasd meg
a napod, megmondom, ki vagy!” - tartja a mUsor kapcsan Geszti
Péter, akinek célja tovabbra is az, hogy bebizonyitsa, a filter nélkuli
pillanatok és egy kenddézetlentl &szinte beszélgetés még hazank
kozismert és meghatarozo alakjait is képes Uj oldalukrol bemutatni.

2025-ben 12. alkalommal a Televizios Ujsagirok Dijat idén imma-
ron ismét Geszti Péter nyerte.

A cél azt, hogy szakmai szempontok alapjan emeljék ki az igé-
nyes magyar televiziés produkciokat, illetve a legkiemelkedébben
teljesitd ismert személyeket.

Dontéstk értelmében a 2024-es tévés produkcidk kozul talk-
show kategéridban Geszt/ Péter msora az Adom a napom
(VIASAT3) nyerte el a legjobbnak jaré elismerést.

=

- Szerk.-
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HILYEN ELETET KIVAN AZ EMBER MAGANAK”
In Memoriam dr. Kigyos Eva

Eljott a pillanat, amikor bucsuzni kell.
Nagyon nehezen tudjuk elengedni ba-
ratunkat, munkatarsunkat, dr. Kigyos
Evat, aki 82. életévében ment el koz-
liink.

Megemlékezésiil egy vele készitett
interjubdl idézem néhany, agykontrol-
lal kapcsolatos gondolatat.

LAmikor 1970-ben kikeriiltem az egyetem-
rol, eszkoztelendl alltam. Aztan kitanultam
sok modszert. A relaxaciot, a rogersi személy-
kézpontu metodikét, a tranzakcié-analizist,
a katatim képélményt, a hipndzist, a szabad
interakciot, az NLP-t, az asztrolégiat, a kinezi-
ologidt és a Reikit, de sehol sem kaptam vég-
s6 valaszt. Azt gondolom, hogy idével mégis
csak megtaldltam. Az elsék kozt tolongtam
az agykontrolltanfolyam elvégzésénél, és a
mai napig tudom, hogy mi volt az, ami sz&-
momra egyfajta kapaszkodot nyujtott benne.
Az emberi gondolat ereje, sorsmeghatarozo
szerepe. Akkor ez teljesen feje tetejére allitot-
ta az addigi valésdgomat. Olyan értelemben,
hogy én a pszicholdgidban végestelen végig
a freudi alapokat tanultam. Az embernek pe-
dig rd is all a gondolkodasa, hogy mindig ezt
latjia és aztan mindig eljut odaig, hogy né-
hany hagymahéjat lefejtiink, de még mindig
ott van valami, amihez nincs hozzaférésem.
Persze, én nem akarom azt mondani, hogy
az emberi gondolatok nem eredményei egy
szocializacios folyamatnak. De végll is a szo-
cializacios folyamatokat nem tudom meg-
valtoztatni. Attél, hogy megtaldlom, hogy ki
az, aki ezt a problémat okozza és mivolt az a
hajdani trauma, még nem biztos, hogy barmi
is megoldodik.

Az agykontrollt megismerve azt mond-
tam, hogy na, ezzel lehet dolgozni. Hogyha
lehet masképpen gondolni Gnmagunkra, az
életlinkre, a lehetéségeinkre, akkor egyér-
telmd, hogy megmozdul benntink valami,
amit eddig nem mukodtettlnk. Tehat, van
bennlnk tobblet. Hatalmas tobblet lehetsé-
ges bennunk!

Dolgoztam egy iskolaban, ahol na-
gyon sok pedagogus végzett agykontrollt.
Szémtalan dolgot kiprébaltunk. Példaul a
foldrajztanar Ugy tanitotta Magyarorszag
foldrajzat, hogy »haho gyerekek, ma megint
egy léghajoval kirdndulunk. Csukd be a sze-
med, a léghajo emelkedik’, és végigmentek
az orszag folott, és megnéztek mindent. Es
képileg 6rokre bent maradt ez a gyerekek
fejében! Szoval relaxalt allapotban csak me-
sélni kell!

Vagy eszembe jut egy orokbefogadott
kisfid, akit minden iskolabdl kiutalték. Az
orokbefogadd anyja azonban zseni volt,
aki meglatta benne a tehetséget. Eszre-
vette, hogy a mozgasa kuldnleges. Akkor
még oktattam gyerekagykontrollt, és na-
lam tanult ez a gyerek. 15-20 perc k6zds
foglalkozds utan mar mocorgott. Semmi
mast nem csindltam, csak azt mondtam,
,Petikém, mutasd meg a tobbieknek, ho-
gyan kell helybdl szaltézni” Megmutatta,
és akkor mindenki megtapsolta. Peti, éle-
tében eldszor, piedesztdlra emelkedett!
Mamaja tandcsomra elvitte az artistakép-
z6be, ahol hihetetlentl tehetségesnek
bizonyult. Peti ma egy boldog és sikeres
artista.

Sokféle tehetség létezik. Es ha azokat
megtaldljuk, akkor azok a magukat értékte-
lennek tarté gyerekek kivirulnak!”

Ennyi az idézet. Valamit azonban hozza
kell tennem. Evét 35 évig lattam gyerekeket
és felndtteket tanitani, s nekink megannyi
Ugyben segiteni. Szerencsésnek tartom ma-
gam, hogy ismerhettem &t, mert kdrnyeze-
temben & volt a lelki fejlédés legmagasabb
szintjére jutott ember, aki szinte érangyal-
ként segitett minket munkankban és maga-
nélettinkben.

Halas szivvel kdszonijik Eval

dr. Domjan Laszl6 és munkatarsai
www.agykontroll.hu

www.agykontroll.hu

,Evdval 35 éven keresztiil voltunk egyiitt — az agykontrollos munka-
ban, az oromokben, a nehézségekben, a lelki fejlédésben. Egymast
tdmogatva, lelkesitve nap mint nap.

A nehéz élethelyzetekben az volt a szokasunk, hogy megfogalmaz-
zuk és hangosan kimondjuk, hogy merre akar terelni, vinni az adott
szituacio, mire akar tanitani az adott helyzet. Azt mondta mindig,
hogy sokkal tisztdbban atlatjuk a tanitast’, ha hangosan megfogal-
mazzuk és kimondjuk. Egyltt kdnnyen ment — a sok évi gyakorlas
utan. Most is ezt szerette volna, amikor utoljara mellette Gltem a
kérhdzban. Lattam a szemén, éreztem, ahogy a kezemet szorongat-
ta. De nem volt ra alkalom — bejott egy latogato, becsapddott az
ablak, ny6szorgott a mellette 1évé beteg, beszaladt a névérke.... stb.
Ez az utolso ,beszélgetés” szavak nélkuli volt. Kimondhatatlannak

bizonyult. Hogy is lehetne kimondani és elfogadni azt, hogy a Fol-
doén nincs mar szamomra hely — ezt Gzenték ugyanis a torténések.
Egyedul maradt ezzel a feladattal, de tudom, hogy magéban elren-
dezte és megértette a,hivast” En pedig Ggy érzem, mintha kihtztak
volna a ldbam aldl a talajt. Ezt mar nekem is egyedul kell elrendez-
nem — nélkule. De minden tudasat, bolcsességét itt hagyta nekink
— hallhatjuk hangjat a szebbnél szebb meditacidiban, élvezhetjik
eléadasat a videdfelvételeken.

E

|6sz6r Ugy gondoltam, hogy ezt nem mondhatom el senkinek —
aztan rajottem, jobb ha elmondom mindenkinek.

=
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BELGIUM

Muvészetek, csokolade, sor

Legfébb jellemzoéje a kulturalis sokszinliség és a nyitott szellemiség, ami alapvetéen

katolikus mivoltaban kiilonbozik a szomszédos Hollandia szabadossagatol.

A Belga Kirdlysdg része az ugynevezett Benelux orszagoknak
(Belgium, Hollandia, Luxemburg). Belgium Hollandia utdn az euro-
pai kontinens legnagyobb népsdrlsége orszaga.

Az éves dtlaghdmérséklet alacsonyabb, mint itthon. A csapadék
nagyon sok, ezért ajanlatos vinni esékabatot és esernydt. Belgium-
ban az év barmely napjan lehet szamitani esére.

Belgium képe mintha kissé halovany lenne. Am, ha Brabantrol
vagy Brusszelrdl, Liégerél vagy Flandridrél esik szo, nyomban eleven
képek rajzanak eléttlink: bonboniérekre emlékeztetd piacterek, dus
legel®k, kovér szarvasmarhakkal, vorostéglas tornyok, katonateme-

Belgiumban sok a torténelmi varos. Kézép-
kori arculatdt leginkdbb Brugge &rizte meg
csatorndival, patriciushdzaival, templomaival.
Vérosképének jellegzetessége a harangtorony,
amely a piactéren emelkedik az egykori posz-
técsatorna elé.

Valoban gyonyorl. Nem véletlendl itt van
Eurépa egyik legszebb 6varosa. Az ,észak Ve-
lencéje” néven is nevezett Brugge Belgium
egyik leglatogatottabb helyszine.

Az orszag egyik felét a flamandok, a masik
felét vallonok lakjak. Belgiumban ugyanis két
kultdra létezik: a holland és a francia, jobban
mondva a flamand és a vallon. Az északi or-
szagrész flamand a déli pedig vallon. Brisszel
a tobbnyelvi févaros és korzete nagyjabol az
orszag kdzéppontjaban terdl el. Allitolag tobb
flamand tud franciaul, mint vallon hollandul.
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tok, rozsdés kapuzatu palotdkban mikodd gyérak- afféle ipartorté-
neti muzeumok. A tobbi, ami Ujonnan épult, akdr Németorszagban
is lehetne.

Csak nem annyira divatos; itt nem hédolnak be azonnal az ¢j
iranyzatoknak. Igy aztan az Ardennek és az Eszaki-tenger partja ko-
zét%rulé minden t4j, a Charleroi szénvidékre és a Londonra em-
lékeZtetd Antwerpen, amely vildaghirl kikotéjérdl, gyémantcsiszold
negyedérdl és a hires festérél, Rubensrol ismert, messzemendéen
megdrizte egyéni arculatat. Aki Belgiumot keresi, leginkdbb egyes
részeiben fogja megtalalni.

Brisszel kettés févarosnak szokds ne-
vezni, mivel egyrészt Belgium kdzpontja,
masrészt pedig az Eurdpai Unié kozponti
szervei is itt taldlhatok. Belgium kulturélis
élete rendkivil gazdag és sokszind, amit az
orszag tobbnyelvisége és a régiok eltérd
torténelmi hagyomanyai tesznek kulonle-
gessé.

Brusszel, az Eurdpai Uniod kdzpontja, kul-
turdlis szempontbdl is pezsgd helyszin, ahol
muzeumok, szinhdzak és muvészeti feszti-
valok varjak az érdekléddket. Az orszag hires
a képzémlvészeti orokségérdl, tobbek ko-
z6tt olyan mesterekrél, mint Pieter Bruegel,
Rubens és René Magritte, akik munkai ma is
leny(igozik a ldtogatokat.
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Nem lehetne folytatólagosan katonatemetők után rögtön hasábba..?


BELGIUM

A zenei élet is kiemelkedd, a klasszikus
zenétdl a jazzig és az elektronikus mdfajo-
kig, példaul a vildghird Tomorrowland fesz-
tival szinesiti a palettat.

A varos szivében lathatd a Grand Place,
Eurdpa egyik legszebb tere. Ezen a téren ta-
ldlhatoak a muzeumok és a belga épitészet
gyongyszemei. Gazdagon diszitett barokk
stilusi céhhazak. Itt tekinthetd meg a hires
Pisil® Fiu szobra, a Régi Korok Mlvészetének
Muzeuma, valamint a Modern Mdvészetek
Muzeuma is. A hires Atomium is itt van, az
atomkor jelképe, az 1958-as vilagkidllitasra
épult impozans acél-aluminium konstrukci-
0ja, a panorama éttermekkel.

Belgium az inyencek orszéga: Brisszel
gasztronémiai kdzpont a Rue de Bouchers,
ezen az Uton a turista izletes rakokat, a hala-
kat, kagylokat és egyéb tengeri herkenty(-
ket késtolhat meg.
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GENT

Gentet is kotelezé meglatogatni. H
|6an tébb csatorna szeli dt a varost. L:,%T

A kdzépkorban Eszak-Eurdpa egyik leg-
nagyobb és leggazdagabb varosa volt.
Tobb, kilonbozé tematikdju muzeuma mi-
att Eszak Firenzéjeként is emlegetik. Leghi-
resebb ezek kozul a Museum voor Schone
Kunsten (szépmvészeti mizeum) Hierony-
mus Bosch, Jean Fouquet, és sok mas fla-
mand mester képeivel.

A belvarosi gyalog vagy bringaval fedez-
hetjuk fel. Legfébb latnivaldi Szt. Bavo-ka-
tedralist, a harangtornyot, a Gravensteen
kastélyt, és a gyonyord tervezésl régi gras-
léi kikotot.
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ANTWERPEN

Flandria févarosa, a Ber%]
ux térség egyik legfontosa
varosa gazdasagi és kulturdlis
téren is.

A varost a gyémant teszi a
vildag térképére. A vildag gyé-
mantkereskedésének kozel
90%-a Antwerpenben torténik.

A gazdag muemlékek ko-
zil  kiemelkedik a Miasszo-
nyunk-székesegyhdz, amely a
legmagasabb katedralis Néme-
talfoldon. Masik hires épitmé-
nye a Schelde folyéparton 4llo
Het Steen eréd, amely Antwer-
pen legrégebbi épulete.

MUvészeti torténetének
meghatdrozd alakja  Aubens
volt. A festd itt alkotott, a muze-
umként berendezett hdzénak
nagy részét 6 maga tervezte.

BELGIUM
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A belga ételek laktato, minéségi, egysze-
rden elkészitett ételekrdl hiresek. Az adagok
itt béségesek.

Egyik nagy kedvenc étel alkotdja a feke-
te kagylok csalddja (mytiloidae), amelyek a
belga konyha ikonikus fogasai kozé tartoz-
nak. Belgiumban olyan jelentéségik van,
mint nalunk a pacalnak vagy a lecsénak:
hagyomanyos, mégis sokoldalian elkészit-
hetd étel. A klasszikus véltozatban egy nagy

AVILAGHIRU BELGA SORROL
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adag foétt fekete kagyldt sdlt krumplival
(moules-frites, ejtsd: mulfritt) talalnak, mellé
félszaraz fehérbort vagy Hoegaarden tipusu
buzasort kindlnak citrommal. Masfeldl ott
van a valtozatossag: a kagyldkat kulonbozé
alaplevekkel készitik, példdul hagyomanyos
fehérboros, fokhagymas-tejszines, paradi-
csomos vagy akar thai izesitésU valtozatban.

A kagyloételeket Belgiumban gyakran ha-
talmas fazekakban szervirozzak, és egy adagot

altaldban 1 kilogramm kagylobdl készitenek.
Az éttermekben sokszor adnak hozzé izletes
martogatosokat, amelyekkel a kagyldleves
szaftjat is élvezheted. A belga moules-frites
szorosan kapcsolodik az évszakokhoz: legy-
gyakrabban a nyari és kora 6szi szezonban fo-
gyasztjak, amikor a kagyldk a legfrissebbek. Az
étel népszerlisége nemcsak a helyiek kérében
nagy, hanem a turistak szdmara is kulénleges
gasztronomiai élményt nyujt.




BELGIUM

Belgiumban a sult krumpli felhasznaldsi médjai egészen kreativak, néha mar-mar meglepdek. llyen példaul a ,Mitraillettes’, ami
gyakorlatilag egy oriaskifli, tele sult krumplival, kevés saldtaval, hagymaval, hamburgerhussal és béséges adag szdsszal

G 5¢C Artur valészinlleg Belgiumban érezné magat a legjob-
ban, n itt szinte minden sarkon csokiboltba botlik az ember.
Az orszagban tobb mint 300 kisebb és nagyobb csokoladégyartd
mUkodik, Uzleteikben pedig minden elképzelhetd csokoladékulon-
legesség megtalalhato. Csilis étcsoki, japan zoldteds és levendulds
tejcsoki, piros szfv alaku, szogletes vagy kerek praliné, omega-3
zsfrsavban gazdag csokolddé és még sargarépas étcsoki is kapha-
to. A triffelek és pralinék szamtalan izben és forméaban elérhetdk,
ami igazan lenyligozé kinalatot teremt. Belgium évente tobb mint
200.000 tonna csokolddét allit els, amely a vildg legfinomabbjai
kozé tartozik.

A legismertebb csokiboltokat a luxuscikkeket — példaul ruhéza-
tot, ékszereket és parfimdket — drusitod Uzletek szomszédsdgaban

talaljuk. Ezek maguk is a fény(zés szimbdlumai, amit az araik is tik-
roznek.

Természetesen léteznek kisebb, kevéshbé ismert csokoladéma-
nufakturdk is, amelyek altaldban bardtsdgosabb arakat kindlnak, de
még ezek sem nevezhetdék olcsonak. A belga csokolddé azonban
nemcsak az ararél, hanem a minéségérdl is hires, amiért vildgszerte
keresett — az olyan nagy nevek, mint a Godiva vagy a Leonidas, New
York-tol Tokidig mindentitt megtaldlhatok.

Ha Belgiumban jarunk, érdemes megldtogatni néhany helyi
csokoldadémuhelyt, ahol akar a készités folyamatéba is betekin-
tést nyerhetliink A koéstolds élménye garantaltan felejthetetlen,
hiszen itt a csokolddé nem csupdn édesség, hanem valodi mU-
vészet.

- Szerk.-
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Kehida Termdl

Guogy- és Eiményfurdsd, Hotel****
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Kehidokustony, Kossuth u B2
E mail: sales@kehidatermat hu
Tel: +38 83/634 603

kehidatermal.hu
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A VenoprotEP filmtabletta érvedo hatasu gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli a
hajszalerek ellenallasat, javitja az idiilt vénabetegség tlineteit.

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphato gyogyszer. # MAGYAR

%\) EXTRACTHMPHARMA www.venavedelem.hu B GYOGYSZER

ExtractumPharma zrt. « 1044 Budapest, Megyeri ut 64.
Tel.: +36 1 233 0083 -+ budapest@expharma.hu » www.expharma.hu

A kockazatokrol és a mellekhatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gyogyszerészét!



