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Rovid hirek, informacidk

Onkéntesek és nem-onkéntesek jellemz6i a 2008. évi Europai Erték Vizsgalat alapjan -
avagy, aki onkéntes az nagyobb valosziniiséggel elégedettebb és boldogabb?

A korabbi, hazai 6nkéntes-vizsgalatok alapjan viszonylag sokat tudunk a magyar 6nkéntesek
jellemzgirdl, ugyanakkor nagyon keveset, a nem-dnkéntesek népes csoportjardl. A kutatas -
amely az Eurdpai Erték Vizsgalat magyarorszagi, 18 évnél idésebb népesség reprezentativ,
megkérdezésén alapul - Ujdonsaga abban rejlik, hogy eddig még nem vizsgalt modon, az
onkéntes és nem-6nkéntes populacié egyiittes elemzésével ramutat a két csoport eltérd
sajatossagaira, feltarja a nem-6nkéntesek sajatos jellemzdit, ezaltal is segitve az dnkénteseket
foglalkoztatd szervezetek rekrutacios munkajat.

Eredményeink szerint a vizsgalt népesség 10,8%-a, 901.545 6 (koziillik 472.624 férfi és
428.921 nd) végzett 2008-ban szervezetek szamara onkéntes munkat. Noha ez a szam nem
kevés, de a magyar tarsadalomban rengeteg kiaknazatlan lehet6ség van az onkéntesek
szamanak novelésére, az 6nkéntesség népszer(ibbé tételére.

Mint kutatasi eredményeink is alatdmasztjak, az 6nkéntesek kozétt szignifikansan nagyobb
valdszinlséggel taladlunk elégedettebb, boldogabb és magukat fizikalisan is jobban érz6
embereket, mint a nem-6nkéntesek kozott, tehat az onkéntesség mind a tarsadalom, mind az
egyén szamara haszonnal jard cselekvés.

Az elemzés soran a korabbi dnkéntes-vizsgalatoknal arnyaltabb leirdsat tudtuk adni az
onkéntesek, és foként a nem-onkéntesek demografiai - tarsadalomstatisztikai jellemzGinek. A
részletes eredmények alapjan ugy tiinik, hogy vannak férfi, illetve n6i 6nkéntesek altal dominalt
tevékenységi terdiltek, illetve életkori csoportonként is felfedezhetd volt némi specifikussag az
onkéntesség terepei kozott.

Az irodalmi adatokkal egyez6en jellemz6nek talaltuk a vizsgalt dnkéntesek csoportjara is azt,
hogy a kistelepliléseken él6 6nkéntesek esetében a professzionalis szolgaltatasok hianya, a
nagyobb telepliléseken a széles 6nkéntességi lehetdségek, mig a kdzépkorosztalyt csaladi
élethelyzete, illetve a magasabb iskolai végzettséglieket és a nyugdijasokat a kbzjéért vald tenni
akaras involvalja nagy valdszinliséggel az 6nkéntes munka felé.

Fontos, Ujszer(i eredménynek tartjuk annak megmutatdsat — a vizsgalt onkéntes és nem-
onkéntes csoport dsszehasonlitasa alapjan —, hogy az dnkéntesek kérében 2008-ban magasabb
volt a civil aktivitds manifeszt megnyilvanulasainak elfogadottsaga. Figyelemre mélté adat, hogy
e tekintetben a 46-55 éves onkéntesek sokkal aktivabbak voltak mint a fiatalabb 6nkéntesek.

Megallapithattuk, hogy ©nkéntesnek lenni minden valdszinliséggel nagyobb tarsadalmi
érzékenységgel, a hatranyos helyzet(i tarsadalmi csoportok iranti fokozottabb figyelemmel jar.

Feltételeztiik az elemzés soran, hogy egyes szabadidds és munka-értékek hattérvaltozdi
lehetnek az dnkéntes munka vallaldsanak is. Eredményeink szerint egyfeldl, azok a fiatal és 46-
55 éves férfiakat és kdzépkoru ndket, akik szabadidejiikben valami Ujat akarnak tanulni nagyobb
valdszinliséggel talaljuk meg az dnkéntesek, mint a nem-6nkéntesek kozott, masfeldl a tarsas
kapcsolatok épitése inkabb a 46-55 éves dnkéntes ndkre volt jellemz0. A fentebbi adatokkal
Osszefliggésben azt talaltuk, hogy egyrészt a fiatal férfi és a 36-45 év kozotti onkéntes nok
onkéntességében nagy szerepet jatszanak a tarsadalmi értékek és a tarsadalomért érzett
felel0sség. Masrészt, azok a fiatal férfiak és 18-55 év kozotti nok, akik szamara fontos az
onmegvaldsitas, a kezdeményezOkészség, nagyobb valdszinlséggel 6nkéntesek.

Dr. Bartal Anna Maria
egyetemi docens
A teljes tanulmany let6lthet6: http://volunteermotivation.info/list/22
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A ,,Lelki Egészség és Jolét Eurdpai Paktuma”

Mi, az Eurdpai Uni6 2008. junius 13-an, Briisszelben,

LEgyitt a lelki egészségért és jolétért” (,Together for Mental Health and Well-being”)
cimmel megrendezett, magas szint(i konferenciajanak résztvevai, valljuk, hogy a lelki egészség és jolét
nagy jelentéségl az Eurdpai Unid, a tagallamok, az érintettek és a népesség szempontjabdl.

I. Elismerjiik, hogy:

. A lelki egészség az emberi jogok
egyike, mely képessé teszi a polgarokat arra,
hogy jolétben, egészségben, mindségi életet
éljenek. ElGsegiti a tanulast, a munkavégzést
és a részvételt a tarsadalom életében.

. A lakossag lelki egészségének szintje
és joléte alapvet forrasa az EU, mint tudas-
alapu tarsadalom és gazdasag sikerének.
Fontos tényez6 a Lisszaboni Stratégia
novekedésre, munkahelyekre, szocialis
kohéziora és fenntarthato fejlédésre vonatkozo
célkit(izéseinek megvaldsitasa szempontjabal.
. A mentalis rendellenességek egyre
gyakoribbak az EU-ban. A becslések szerint
jelenleg csaknem 50 millio ember (a népesség
mintegy 11%-a) kiizd mentalis zavarokkal, a
nok és a férfiak kiilonboz6 tiinetekkel. Sok EU
tagallamban mar a depresszid jelenti a
leggyakoribb egészségi problémat.

. Az 6ngyilkossag tovabbra is az egyik f6
halalok. Az EU-ban évente kb. 58 ezer
ongyilkossag fordul el6, az esetek
haromnegyed részét férfiak kovetik el. Nyolc
tagallam a k6zott a 15 orszag kozott foglal
helyet, amelyekben a vilagon a legmagasabb
az 6ngyilkossagi arany a férfiak kérében.

. A mentalis zavarok és az 6ngyilkossag
mérhetetlen szenvedést okoz az egyéneknek, a
csaladoknak és a kdzosségeknek egyarant, és
a lelki rendellenességek a rokkantsag egyik f6
kivaltd okat jelentik. Megterhelik az
egészségligyi, oktatasi, gazdasagi, munkaero6-
piaci és szocialis joléti rendszereket az EU
egész teriletén.

. Az unids szint(i tevékenység és az
egyesllt erdfeszités segithet a tagallamoknak e
kihivasok kezelésében a lakossag jo lelki
egészségi allapotanak és jolétének
elGsegitésével, a preventiv tevékenységek és
az 6nsegités erOsitésével, és a mentalis
zavarokkal kiiszk6d6 emberek és csaladjuk
tamogatasaval, kiegészitve azokat az
intézkedéseket, amelyeket a tagallamok az
egészségligyi és szocialis szolgaltatasok és az
orvosi ellatas keretében hoznak.

II. Egyetértiink abban, hogy:

. Sziikség van a lelki egészséget és
jolétet kulcsfontossagu prioritassa emeld,
hatarozott politikai Iépésre.

. A lelki egészség és jolét érdekében
végzett unios szint(i tevékenységet a relevans
politika-formaldk és érintettek, beleértve az
egészségligyi, az oktatasi, a szocialis és az
igazsaglgyi szektorokhoz tartozokat is, a
szocialis partnerek és a civil tarsadalmi
szervezetek bevonasaval kell kifejleszteni.

. A mentalis egészségi problémaval mar
szembesiilt személyek értékes tapasztalatokkal
rendelkeznek, és aktiv szerepet kell jatszaniuk
a tevékenységek megtervezésében és
végrehajtasaban.

. Az allampolgarok és csoportok -
beleértve az 6sszes életkori, etnikai,
tarsadalmi-gazdasagi csoportot és mindkét
nemet - lelki egészsége és joléte
tamogatasanak olyan célzott intervenciokon
kell alapulnia, amelyek figyelembe veszik és
szenzitivek az eurdpai népesség sokféleségére.
. Sziikség van a lelki egészség
tudasalapjanak bdvitésére: a népesség lelki
egészségi allapotara vonatkozo adatok
gy(ijtésével, a lelki egészség és a mentalis
meghatarozd tényezGire és kdvetkezményeire,
tovabba az egészségligyi és a szocialis
szektorokban, ill. azokon kiviil lehetséges
beavatkozasokra és legjobb gyakorlatokra
vonatkozd kutatasok megrendelésével.

III. Ot prioritasi teriileten szélitunk fel
cselekvésre:

1. A depresszio és az ongyilkossag
megel6zése

A depresszio az egyik leggyakoribb és
legsulyosabb mentalis zavar és az 6ngyilkos
viselkedés egyik f6 kockazati tényezdje. Az
Eurdpai Unidban, minden kilencedik percben
ongyilkossaggal ér véget egy élet. A becslések
szerint az 6ngyilkossagi kisérletek szama ennek
tizszerese. A tagallamok altal jelentett
ongyilkossagi esetek aranyaban akar 12-szeres
kulénbség is mutatkozhat.




2009. december

"Segitbkéz" Debrecen, www.debreceni-1stsz.hu

A politika formaloit és az érintetteket
cselekvésre szolitjuk fel az 6ngyilkossag és a
depresszid megel6zése érdekében, beleértve a
kovetkezOket:

. Az egészségligyi szakemberek és a
szocialis szektor kulcs-szereplGi lelki
egészséggel kapcsolatos képzésének javitasa;

. Az ongyilkossag potencialis eszkdzeihez
valé hozzaférés korlatozasa;
. A lelki egészségre vonatkozo

tudatossag novelése a nagykdzonség, az
egészségligyi szakemberek kérében és mas
relevans szektorokban;

. Az 6ngyilkossag rizikéfaktorainak —
tulzott mértékd alkoholfogyasztas, kabitoszer
fogyasztas és tarsadalmi kirekesztés,
depresszio és stressz — csokkentése;

. Tamogatd mechanizmusok, pl. lelki
segélyvonalak, biztositasa az 6ngyilkossagi
kisérletek tulélGinek és az 6ngyilkossagban
elhunytak hozzatartozdinak.

2. A fiatalok lelki egészsége és lelki
egészség az oktatasban

Az egész életre sz010 lelki egészség
megalapozasa a korai életévekben torténik. A
mentalis zavarok mintegy 50%-a
serdiil6korban jelentkezik el6szor. A fiatalok
kérében 10-20%-ra tehet6 a lelki zavarban
szenveddk aranya, és ez az érték magasabb
lehet a hatranyosabb helyzet(i népességi
csoportokban.

A politika formaloit és az érintetteket
cselekvésre szdlitjuk fel a fiatalok lelki
egészsége, ill. a lelki egészség és az oktatas
vonatkozasaban, beleértve a kovetkezoket:

. Korai beavatkozasra lehet6séget ado
rendszerek kialakitasa az oktatasi rendszer
keretei kozott;

. A szlil6i készségeket tamogatd
programok kialakitasa;
. A lelki egészséggel és joléttel

foglalkozo szakemberek képzésének
tamogatasa az egészségligyi, oktatasi, ifjusagi
és mas relevans szektorokban;

. A szocio-emocionalis tanulasnak a
beiskolazas el6tti oktatas és az iskolak tantervi
és tanterven kiviili tevékenységeibe, ill.
elGsegitése;

. A fiatalok bantalmazasanak,
megfélemlitésének, az elleniik irdnyuld
er6szaknak, ill. a tarsadalmi kirekesztésnek a
megel6zését szolgald programok létrehozasa;
. A fiatalok oktatasbal, kultirabal,
sportbdl és foglalkoztatasbol torténd
részesedésének tdmogatdsa.

3. Lelki egészség a munkahelyi
kornyezetben

A foglalkoztatas jotékony hatassal van a fizikai
és a lelki egészségi allapotra. A munkaer6 lelki
egészsége és joléte a termelékenység és az
innovacio alapvet6 forrasa az Eurdpai Unidban.
A munka valtozdé tempdja és jellege
befolyasolja a lelki egészséget és jolétet.
Cselekedni kell a munkahelyrdl vald
tavolmaradas és a munkaképtelenség
gyakorisaganak folyamatos novekedése ellen,
és a stresszel és a lelki zavarokkal
Osszefiiggésben lévd, a termelékenységet
novel6 kihasznalatlan potencialok felhasznalasa
érdekében. A munkahely kdzponti szerepet
jatszik a mentalis zavarokkal kiiszk6d6
emberek tarsadalmi befogadasaban.

A politika formaldit, a szocialis partnereket és a
tobbi érintettet cselekvésre szdlitjuk fel a lelki
egészség és a munkahelyek vonatkozasaban,
beleértve a kdvetkezOket:

. A munkaszervezés, a szervezési kultira
és a vezetési gyakorlat fejlesztése a
munkahelyi lelki egészség elGsegitése
érdekében, amihez hozzatartozik a munka és a
csaladi élet 6sszehangolasa is;

. «Lelki egészség és jolét” programok
lebonyolitasa kockazatbecsléssel és prevencios
programokkal olyan helyzetekre, amelyek a
munkavallalék mentalis egészségét
hatranyosan befolyasolhatjak (stressz, durva
viselkedés, pl. er6szak vagy molesztalas a
munkahelyen, alkohol, kabitdszerek), tovabba
munkahelyi korai intervencids rendszerek
kialakitasa;

4. Az iddsek lelki egészsége

Az eurdpai népesség oregszik. Az idGs
életkorral a lelki egészségre és jolétre nézve
bizonyos kockazati tényezdk jarhatnak egyiitt,
pl. a csalad és a baratok altal nydjtott szocialis
tdmogatds elvesztése és fizikai vagy
neurodegenerativ betegségek kialakulasa, pl.
Alzheimer kér vagy a demencia mas formai. Az
id6s emberek kérében magas az 6ngyilkossag
aranya. Az Eurdpai Uni6 egyik kulcsfontossagu
politikai célkitlizése az egészséges és aktiv
Oregedés elGsegitése.

A politika formaloit és az érintetteket
cselekvésre szolitjuk fel az id6sek lelki
egészsége érdekében, beleértve a
kovetkezOket:

. Az id6s emberek ko6zosségi életben
vald aktiv részvételének elGsegitése, beleértve
fizikai aktivitasuk és oktatdsi lehetdségeik
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tamogatasat;

. Rugalmas nyugdijazasi rendszer
kialakitasa, ami lehet6vé teszi, hogy az idGs
emberek tovabb dolgozhassanak, teljes vagy
részleges munkaidGben;

. A kozOsségi vagy intézeti kdrnyezetben
orvosi és/vagy szocialis gondozasban részesiilo
id6s emberek lelki egészségét és jolétét
el@segit6 intézkedések bevezetése;

. A gondozdkat tdmogato intézkedések.

5. Kiizdelem a megbélyegzés és a
tarsadalmi kirekesztés ellen

A megbélyegzés és a tarsadalmi kirekesztés
kockazati tényezGje és egyuttal kovetkezménye
a mentdlis zavaroknak, és gatolhatja a
segitség-keresést és a gydgyulast.

A politika formaloit és az érintetteket
cselekvésre szolitjuk fel a megbélyegzés és a
tarsadalmi kirekesztés elleni kiizdelem
érdekében, beleértve a kovetkezoket:

. A médiaban, az iskolakban és a
munkahelyeken zajlé, megbélyegzés elleni
kampanyok és tevékenységek tamogatasa a
lelki zavarokban szenved6 emberek

. A tarsadalomba jdl illeszkedd lelki
egészségi szolgaltatasok kifejlesztése, az egyén
kézéppontba helyezése és a megbélyegzést és
kirekesztést elkerilé mikodtetése;

. A lelki egészségi problémakkal
kiiszk6d6 emberek aktiv tarsadalmi
befogadasanak tamogatasa, beleértve a
megfelel6 foglalkoztatashoz, képzéshez és
oktatasi lehetGségekhez vald hozzaférést;

. A lelki egészségi problémakkal kiizdé
emberek és csaladjuk, ill. gondozoik bevonasa
a relevans politikai és dontéshozatali
folyamatokba.

IV. Kibocsatjuk a , Lelki Egészség és Jolét
Eurépai Paktumat”:

Az egyezség elismeri, hogy e téren a cselekvés
elsddleges felelGsei a tagallamok, azonban épit
az Eurodpai Unio lehetdségeire az informalas, a
legjobb gyakorlatok tAmogatasa, a tagallamok
és az érintettek tevékenységeinek batoritasa,
tovabba a kozos kihivasok, ill. az egészségi
egyenl6tlenségek kezelésének tamogatasa
terén.

Az egyezség hivatkozasi kontextusat az EU lelki
egészség és jolét vonatkozasaban eddig elért
politikai vivmanyai jelentik, amelyek az elmult
évek Kozosségi politikai kezdeményezéseibdl
szarmaznak, tovabba a tagallamok

egészségligyi minisztereinek az Egészséguigyi
Vilagszervezet mentalis egészségre vonatkozo,
2005-6s Eurdpai Deklaracidja alkalmaval tett
kotelezettségvallaldsa, tovabba relevans
nemzetkdzi aktusok, mint pl. az Egyesiilt
Nemzetek Szervezetének a fogyatékossaggal
€l6 emberek jogairdl sz6lé konvencidja.

Az egyezség a lelki egészség és jolét
tamogatasa és el6segitése céljabdl 6sszehozza
az eurdpai intézményeket, a tagallamokat, a
relevans szektorok érintettjeit, beleértve a
mentalis zavar miatt a kirekesztés veszélyének
kitett embereket, és a kutatdkat. Az egyezség
tikrozi elkotelezettségiiket az alapvetd
kihivasokkal kapcsolatos hosszu tava
véleménycserét, egyittm(kodést és
koordinacidt illetéen.

Az egyezségnek meg kell kénnyitenie a
tendenciak és a tevékenységek monitorozasat
a tagallamokban és az érintettek kdrében, és a
legjobb eurdpai gyakorlatok alapjan segitenie
kell a cselekvési javaslatok megvaldsitasat a
prioritasok kezelésében torténd el6rehaladas
érdekében.

V. Ezért felszdlitjuk:

. A tagallamokat és az EU kiilonféle
szektorainak, civil tarsadalmanak és a
nemzetkozi szervezeteknek tovabbi relevans
szereplGit, hogy csatlakozzanak a ,Lelki
Egészség és Jolét Eurdpai Paktumahoz”, és
m{ikodjenek kozre végrehajtasaban;

. Az Europai Bizottsagot és a
tagallamokat, tovabba a relevans nemzetkozi
szervezeteket és érintetteket, hogy

. Hozzanak létre informacidcsere
mechanizmust;
. Dolgozzanak egyiitt az egyezség

prioritasi témainak kezelésére szolgalo jo
gyakorlatok, politikai sikertényezok és
ténykedések meghatarozasaban, és
fogalmazzanak meg megfeleld javaslatokat és
akcids terveket;

. A munka eredményeir6l az
egyezségben szerepl0 prioritasok témaiban
tartott konferencia sorozatokon szamoljanak be
az elkovetkezb években;

. Az Europai Bizottsagot, hogy 2009
folyaman fogalmazzon meg egy javaslatot a
lelki egészségre és jolétre vonatkoz6 Tanacsi
Ajanlasra;

. Az EInokséget, hogy tajékoztassa az
Eurdpai Parlamentet és a Miniszterek Tanacsat,
valamint az Eurdpai Gazdasagi és Szocialis
Bizottsagot és a Régidk Bizottsagat a
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konferencia lefolyasardl és eredményeirdl.

Az elsd tematikus konferencia mar lezajlott:

1. A fiatalok lelki egészsége és lelki egészség az oktatasban - 2009. szeptember 29-30-an,
Stockholmban.

a konferenciasorozat kdvetkez4 programja:

2. A depresszio és az ongyilkossag megel6zése - 2009. december 10-11-én, Budapesten!

Megbetegithet a fonokiink

A basaskodo, beosztottjaikat semmibe vevo fonokok rizikofaktorként Iépnek fel, névelve
alkalmazottaiknal a szivbetegségek kockazatat - deriilt ki egy svéd vizsgalatnak
koszonhetéen, amely erds Osszefiiggést talalt a vezetoi gyarlosag és a kardiologiai
korképek kialakulasa kozott.

A Karolinska Intézet és a Stockholmi Egyetem kutatdi majd egy évtizeden keresztiil kvették tobb
mint haromezer 19 és 70 év kozotti svéd férfi sorsat, akik Stockholm agglomeracios korzetében
éltek és dolgoztak. Ez alatt az id6 alatt koriikben 74 haldlos vagy nem fatalis kimenetel(i
szivrohamot regisztraltak - olvashaté a BBC News hirei kozott.

A kutatok a vizsgalat dsszes résztvevojét arra kérték, hogy értékeljék munkahelyi vezetGiket,
mindenekel6tt azt, hogy képesek-e vildgosan megfogalmazni a feladatokat, mennyire sikeresen
kommunikalnak, s szokott-e résziikrdl visszajelzés érkezni.

Mint kidertlt, annal a kollektivanal, amelytdl gyenge osztalyzatot kaptak a vezetdk, 25 szazalékkal
magasabb volt valamilyen komolyabb szivprobléma kialakulasanak valészin(isége. Azoknal a
munkavallaloknal viszont, akik hosszu idon (4 évig, vagy ennél is tovabb) dolgoztak rossz fonok
iranyitasa alatt, a kockazat 64 szazalékkal volt magasabb.

Ezek a kockazati aranyok filiggetlenek voltak az érintett személy iskolazottsagatdl, tarsadalmi
helyzetétdl, jovedelmétdl, munkahelyi leterheltségétdl, vagy olyan életvitelbeli tényezdktol, mint a
dohanyzas, a testedzés, ahogy a szivbetegségek mas rizikofaktoraitdl (a magas vérnyomastal, vagy
diabétesztdl). A szakértdk szerint a beosztottaknal stresszt okoz a semmibe vevés érzete, akik a
frusztraciot példaul dohanyzassal igyekeznek levezetni. Ez viszont néveli a szivbetegség kockazatat.
Egy korabbi vizsgalat arra deritett fényt, hogy a rossz fénokok eldsegitik a beosztottaknal a
hipertdnia kialakuldsat. Az allandé magas vérnyomas viszont a szivbetegségek kockazatat noveli.

A kutatoi team szerint - amelynek tagjai kdzott a University College London, valamint a finn
foglalkozas-egészségligyi intézet szakértGi is ott voltak - e vizsgalat fényében a figyelem
koézpontjaba kell kerllnie a vezet6i magatartasnak, hogy megel6zzék a stlyos szivbetegségek
kialakulasat az alkalmazottaknal. A vezetGknek vildgosan meg kell fogalmazniuk a
kovetelményeket, s elegendd jogkorrel kell felruhazniuk alkalmazottaikat, hogy azok elvégezhessék
feladataikat.

Cathy Ross, a Brit Kardioldgiai Alapitvany képviselGje szerint a semmibevevés érzése stresszeli a
dolgozdkat, akik rossz szokasokat vesznek fel: dohanyoznak, alkoholizalnak, egészségtelentil
taplalkoznak, s nem mozognak eleget. Mindez noveli a szivbetegség kockazatat.

"A testmozgasnak dupla haszna van: egyrészt segit levezetni a munkahelyi stresszt, masrészt

csokkenti a szivbetegség kockazatat" - emelte ki Cathy Ross.
Forras: hvg.hu
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Programjaink
Datum | Nap | Idépont | Megnevezés
DECEMBER
December | csiitortok 17%° - 20% Szupervizié
10.
December | Hétfo 17°° - 21%° Karacsony
14.
JANUAR
Januar | csiitortok 17°° - 20% Szupervizio
f)
Januar | Hétf6 17 - 20" Esetkonzulticié
25.
FEBRUAR
Februar | Hétfs 17%° - 20% OT megbeszélés
1.
Februar | csiitortok 17%° - 20% Szupervizio
f)
Februar | Hétfo 17 - 20" Esetkonzulticié
22.
MARCIUS
Marcius | csiitortok 17%° - 20% Szupervizio
f)
Mircius | Hétfo 17 - 20" Esetkonzulticié
22.
Marcius | Hétfo 17%° - 20% Kozgyiilés
29. OT megbeszélés
APRILIS
Aprilis | csiitortok 173 - 20% Szupervizio
f)
Aprilis | Hétfé 17 - 20" Esetkonzulticié
19.
Aprilis | Hétf6 17%° - 20% OT megbeszélés
26.
MAJUS
Majus | csiitortok 173 - 20% Szupervizié
f)
Mijus | Hétfé 17 - 20" Esetkonzultici6
17.
Majus Hétfo 17°° - 20% OT megbeszélés
31.
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Kapunyitasi panik: a boldogtalansag kezdete?

= |Mager Judit

Két-harom diploma, tobb nyelvvizsga, fiatalsag: irigylésre méltoé, aki mindharommal bir. De
valéban mindenkit boldogit-e, hogy végre maga mogott tudja az egyetemi éveket és
megkezdheti 6nallé életét? Szakértokkel beszélgettiink.

Szorongas, csalddottsag, bizonytalansag:
ezek az érzések jellemzik a palyakezddk —
nyugodtan mondhatjuk — nagyobb részének
lelkiallapotat, amikor szembesilnek azzal,
hogy a vagyaik és a valosag kozott sokszor
oriasi a szakadék. Ahogy Szathméri Edit HR-
szakember a Medizbna megkereseésre
elmondta, a 20-30-as korosztalyt érint6
mentalis zavar, amely kapunyitasi panikként
is aposztrofalhatdé, pontosan ramutat a
jelenség lényegére. Arra, hogy ,a legtobb
fiatal szinte minden atmenet nélkil csdppen
bele abba az egyaltalan nem egyszeri
helyzetbe, amikor ra kell débbennie, hogy a
létbizonytalansag, a munkanélkiliség mar
nem csupan tavoli fogalmak. Raadasul rajuk
nehezedik a tarsadalmi és csaladi elvaras is,
hogy épitsenek Kkarriert, talaljanak tarsat,
alapozzak meg az anyagi biztonsagukat,
koltézzenek el a szileiktdl — vagyis kezdjék el
onallé életuket. ,Még az el6ttik jard
generaciora sem zudult ennyi sorsddntd
feladat egyszerre, szileik korosztalyanak
tobb lehet6sége volt, hogy valamiféle sorrend
szerint valdsitsak meg céljaikat” — véli a
szakember, aki szerint nem meglepd, ha a
fiatalok — példaul — egy Uujabb diploma
megszerzésével prébaljak kitolni a
biztonsagot nyujté iskolaéveket.

.27 éves lanyom az angol szak elvégzése utan
kommunikacios tanulmanyokba kezdett, de mar
gondolkodik, hova menjen tovabb, ha végez.
Oriildk, hogy tanul, de kézben arra gondolok,
mikor lesz igy csaladja, sajat élete” — osztja meg
aggodalmat egy budapesti értelmiségi édesanya.
Tari  Annamdria pszicholégus szerint a
diplomahalmozas j6 ok arra, hogy a fiatal minél
tovabb az otthon melegében maradjon, rdadasul
a szllék — féleg az értelmiségi csaladokban —

Keresgélés. Egészségtelen bizonytalansag

Forras: sxc.hu

tamogatjak is a gyerek ,papirhalmozasat”. A pszicholdégus szerint igy a fiatal ,beagyazédik” a gyerek

idillikus képet arrdl, hogyan képzeli el a jovdjét, és ha ez nem valdésul meg — aminek elég nagy az
esélye — ujabb indokot talal arra, miért maradjon az otthon kdzelségében.

Tari szerint nagy traumat jelenthet, ha a palyakezdé bekerilve élete elsé munkahelyére, egészen
massal szembesiil, mint korabban elképzelt. Altalaban mozgalmas, kreativ beosztasban latja
magat a fiatal, ahol naponta Uj kihivasokkal talalkozik, és persze a barati 0sszejovetelek, az
izgalmas hétvégi bulik sem maradnak el. Ezzel szemben gyakran 12-14 6rat is eltdlt a
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munkahelyén, temérdek feladat szakad a nyakaba, a hétkdznapi hajtasba belefaradt kollégakkal
van Osszezarva; s 6 is egy lesz a sok kozll. Menekiilne, de a bizonytalansagtél valé félelem
erésebb; 6rl6dik ebben a helyzetben.

Ugyanakkor az is nagy gondot jelenthet, ha a palyakezdd a munkanélkiliségtdl valo félelmében
olyan allast is elvallal, amit egy kdzépiskolai érettségivel is betdlthetne. Ahogy Szatmari mondja, ez
féleg a kevésbé magabiztosakra jellemzd, akik inkabb belemennek a kompromisszumba, mintsem
allas nélkdl maradjanak. A HR-szakember szerint az 6nall6 életkezdéshez kapcsolddé krizis igen
sokszin( jelenség, szamos formaban jelentkezhet: van, aki diplomat halmoz, mig mas
elhelyezkedik, de nem leli 6rémét a munkajaban. Es vannak, akik azért érzik magukat rosszul a
bérikben, mert tulzott elvarasaik kdszdnd viszonyban sincsenek a valésaggal.

A gazdasagi valsag még jobban felszinre hozta a palyakezdési zavart, amely egyébként nem
tekintheté régi jelenségnek, a szakemberek négy-6t éve talalkoztak vele el8szor. A krizist a
parkapcsolati bizonytalansag is fokozhatja, amely ugyancsak a huszasok, harmincasok
korosztalyat érintheti leginkabb. A pszicholégus szerint kuldndsen azokat viseli meg az élet
legfontosabb terlletein jelentkezd bizonytalansag, akik eleve szorongd, depressziv személyiségek:
gyakran valamilyen pszichoszomatikus tlnettel reagalnak a kilsé gondokra. Olyan ez, mint amikor
a dolgozatirastdl valé félelem miatt a kisiskolas belazasodik és faj a feje; felnéttként mar
komolyabb betegségek is kialakulhatnak.

Azt mar Szathmari teszi hozza, hogy gordilékenyebb atmenetet jelenthet a palyakezdéknek, ha
mar egyetemi éveik alatt elkezdenek dolgozni, illetve részt vesznek gyakornoki programokban.
Megismerhetik egy adott cég mikddését, tapasztalatot szerezhetnek a mindennapi feladatok
megoldasaban, amely nagy segitség jelenthet a diploma utan.

Konyvismertetd

KREATIVITAS

A FLOW ES A FELFEDEZES AVAGY A TALALEKONYSAG PSZICHOLOGIAJA
Csikszentmihalyi Mihaly

2009. Fordito: KERESZTES ATTILA

Csikszentmibalyd Mihdly

s

Kreativitas MIAZ ELET ERTELME? HOGYAN LEGYUNK BOLDOGOK? -
ariowes resenezis Csikszentmihalyi Mihdly ezt az 6rok témat kutatja.
st pmseise - M{iveiben az emberi élmények pozitiv oldalaval - az
orommel, a kreativitassal, a boldogsag aramlasaval, illetve
a tokéletes élmény elérésének lehetdségeivel - foglalkozik.
A kiad6é most j kontésben, "Az elme kerekei" cimmel
induld sorozat elsd tagjaként ajanlja a vilagszerte nagy
siker(i Kreativitast az olvasoknak. A szerzd kdvethetd,
- élvezetes stilusban bontja ki, hogy mit ért kreativitas alatt,
i attekinti, miként dolgoznak és élnek a kreativ emberek,
= @@ Vegll otleteket kinal a kreativ élethez - mindezt a
ﬁ?jm kreativitast "gyakorld", elismert kortars tudosok, mlivészek
torténeteire épitve. Nem egyszerli megoldasokat vagy
hasznalhatatlan recepteket igér, inkabb szokatlan gondolatokat. A kotet részben a vilagsikert
aratott Flow - Az aramlat a tokéletes élmény pszicholdgiaja cim(i kétetben mar megismert
gondolatokat viszi tovabb. A Kreativitast mindazok figyelmébe ajanljuk, akik komoly
profiként vagy mikedvel6 boldogsagkeresoként érdeklédnek az alkalmazott pszicholdgia
vilaga irant. "A legfontosabb lizenete a kbnyvnek az, hogyan lehet mindennapi életiinket ugy
élni, hogy értelmesek, izgalmasak és termekenyek legyenek napjaink." - Csikszentmihalyi
Mihaly
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Filmajanlod

Csaladban marad
(Sveitabraokaup, 2008)

'Valdis Oskarsdéttir

Eszak
(Nord, 2009)

Ingibjorg és Bardi egy
vidéki templomban tervezik
az eskuvdjlket és mivel a
vOlegény nem lathatja a
menyasszonyt az eskivo
el6tt, kialon busszal indul el
a két csalad és barati
tarsasaguk. Egy kis kitérd
utan eltévednek, de a
buszokon eluralkodo
hangulat miatt késébb ez
lesz a legkisebb probléma.

Egyéb cimek: Country
Wedding
Nemzet: izlandi vigjaték

Jomar Henriksen, egy sipalya maganyos gondnokaként dolgozik. Mivel a sielés tobbé

nem érdekli, munkakori kotelességeit is egyre hanyagabbul végzi. Egy nap megjelenik
egy régi baratja, aki elmondja, hogy Jomarnak van egy gyereke valahol fénn északon.
Jomar a motoros szanjan vag neki az Utnak, egyediili felszerelésként 6t liter alkohollal.

Nemzet: norveg vigjaték |____Rendezte: |

'Rune Denstad Langlo |

10

10



2009. december

"Segitdkéz" Debrecen, www.debreceni-1stsz.hu

Az iranyitas hatarai
(The Limits of Control, 2009)

szines, feliratos angol-spanyol-japan krimi

Rendezd: Jim Jarmusch

Szinész:, Isaach De Bankolé, Tilda Swinton, John Hurt,
Gael Garcia Bernal

A film egy rejtélyes idegen torténete, aki titkos megbizas
teljesitésére késziil. Tettei a torvényen kiviilre vezetnek,
nem bizik senkiben, €s céljait teljes homaly fedi. Utazasa
“ecariey s paradoxon, egyszerre fokuszalt €s dlomszerli: egy ut,
mely nem csak Spanyolorszagon, hanem sajat tudatan keresztiil is vezet.
Jim Jarmusch filmjeinek igazi zamatat sosem a torténet adta, hanem az apro, kiilonds
mozzanatok, mint példaul ahogy a f6hds autoba szall €s végighajt a varoson, mikdzben a pont
odaill6 zene szdl. Ez itt nemcsak egy mozzanat, hanem az egész film.

11

A csikorgd magyar ciml, Az iranyitas hatdarai
bevallottan stilusgyakorlat, és ez sok mindent
megmagyaraz a késébbiekre vonatkozdan.
Jarmusch, kissé tarantinés mddon, régi kedvencei
¢és egy Orok klasszikus miifaj, a bérgyilkosfilm
elott tiszteleg, olyan mestereket idézve meg, mint
Jean-Pierre Melville vagy John Boorman miivei
— de ez csak az inyenceket érdekli. Masok
szamara a film minden erénye mellett nehezen
emésztheto és furcsa lesz, mert furcsa is.

Hose egy hallgatag fekete férfi, aki Spanyolorszagba érkezik, ahol javarészt kavéhazakban
iildogél, mindig két eszpresszot rendel — de soha nem duplat —, és utasitdsokra var, amelyeket
rendre kiiloncoket alakito ismert szinészek hoznak meg, egy-egy, néha mar bantdan bizarr
monolog kiséretében. Igy keriil elénk Tilda Swinton, Gael Garcia Bernal és John Hurt is,
mikdzben Madrid, Sevilla és més varosok fotogén kulturalis kincseibdl kapunk izelitdt — hisz
Barcelonat mar lenyulta Woody Allen. Kiilonos jelenetek ismétlik egymast és 6nmagukat,
mikdzben a fészerepld Isaach De Bankolé (neki ez mar a negyedik Jarmusch-filmje) arcizma
sem randul, leghosszabb mondata pedig ez: Munka kdzben soha. De a képek valoban
csodasak, a hangulat rendben van, és a zene ismét fiilbemaszd, szoval ne tessék panaszkodni,
hivjuk az élményt batran csak egzisztencialistanak.

11
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Amikor 13 ajhold van egy évben
(In einem Jahr mit 13 Monden, 1978)

RAINEN WEANRED T HISDINERER

In ginam Jafir mit 12 Mondan

| T

német filmdrama, 124 perc, 1978 1%

Rendez6: Rainer Werner Fassbinder

Szinész: Volker Spengler, Ingrid Caven, Elisabeth Trissenaar,
Eva Mattes

Rainer Werner Fassbinder, a német 0jfilm kiemelkedd alakja
rovid élete soran 43 filmet rendezett. Palyajat polgarpukkasztod
darabokkal kezdte, am a hetvenes években attért a bizarr
melodramakra €s szokatlan szerelmi torténetekre. Ezek koziil
egy az 1978-as Amikor 13 ujhold van egy évben, a miivész
egyik legfontosabb alkotésa.

Amikor 13 Ujhold van egy évben, az érzékeny emberek stlyos
depresszioba esnek. Ilyen ¢év 1978 ¢és ilyen ember

fohosiink/f6hdsndnk is, akit férfinak 6ltdozve, sdvaran fiiszerelmet vadaszva ismeriink meg a
nyitojelenetben, am hamarosan kideriil: nem férfi, de nem is igazan nd. Elviranak ugyanis
korabban, még egy el6z0 ¢életében, Erwinként felesége €s gyereke volt, majd szerelembdl névé
operaltatta magat, de a boldogsag igy is elkeriilte. Mindez és hanyddé hdsiink életének tovabbi
tragédidi szomoru passidja soran fokozatosan tarulnak fel a nézg eldtt.

A nagyon tisztan, szabalyosan felépitett melodrama folyamatat
tobbszor szakitjdk meg abszurd jelenetek, amikor a figurdk
valami egészen varatlan dolgot miivelnek (nem véletlen, hogy
Casablancara és Kafkara is torténik utalds). Az elidegenitd
effektusok ellenére azonban Fassbinder filmje ugyanolyan
megrazo, mint egy gordiilékenyre gyalult hollywoodi munka,
hiszen mindennek helye és funkcidja van benne — legyen az
véres vagohidi séta, vagy zavarba ejtd Ossztanc egy elhagyatott
irodaépiiletben. A szivfijdit6 ml minden jelenetében
hajszalpontosan fogalmazza meg a maganyt — fliggetleniil attol,
hogy féhdsére Erwinként vagy Elviraként tekintiink.

Fassbinder tobb, mint 30 éves klasszikusa olyan, a mai napig
aktualis témakat feszeget, mint a magany, a ridegség, az emberi
kegyetlenség.

12
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Marai 11.

A mozdulatok rendtartasarol

Vigyazz arra, hogy soha ne kapkodj, s munkadban, a tarsaséletben, igen, a kéznapi
cselekedetekben is engedelmeskedj a tények és helyzetek szigoru kovetkezetességének.
Ne akarj két kezeddel kétféleképpen cselekedni ugyanabban a pillanatban. Mikor levelet
irsz, ne hallgasd a telefonkagylot. Mikor dohanyzol, ne akarj egyidejlleg meggydgyulni
légcs6hurutodbdl. Mikor olvasol, ne hallgass zenét. Es féként: figyelj a feladatok és
helyzetek mély rendjére. Van egyfajta kézligyesség az emberi feladatok aljan; ezt nem
art megtanulni. Ha megfogsz valamit, fogd két kézzel és erGsen, ha elengedsz valamit,
engedd el tudatosan és minden kovetkezménnyel, ha szolsz, alljon szavad az idGben,
mint a k&, ha 6rilsz valaminek, 6rilj fenntartads nélkil. Van valamilyen kézm(ivességi
része is az életnek; s a kdznapoknak is van mesterfogasa. S a hétfének is van kontara.
Figyelj mozdulataidra. A legtobb emberi szerencsétlenség oka nem is a gordg balsors,
hanem az lgyetlenség, tunyasag, lompossag. Tanuld meg ezt a mesterséget, az életet,
maradj az élet mestere mozdulattal és cselekedettel is.

A baratsagrol

Nincs emberi kapcsolat, mely megrenditébb, mélyebb lenne, mint a baratsag. A
szerelmesek, igen, még a szlldk és gyermekek kapcsolataban is mennyi az 6nzés és a
hilisag! Csak a barat nem 6nzG6; maskiléonben nem barat. Csak a barat nem hid, mert
minden jot és szépet baratjanak akar, nem énmaganak. A szerelmes mindig akar
valamit; a barat nem akar 6nmaganak semmit. A gyermek mindig kapni akar szuleitdl,
tul akarja szarnyalni atyjat; a barat nem akar kapni, sem tulszarnyalni. Nincs titkosabb
és nemesebb ajandék az életben, mint a szlikszavu, megértd, tirelmes és aldozatkész
baratsag. S nincs ritkabb.

Montaigne, mikor eltlin6dott az érzés folott, mely La Boétie-hez flizte, ezt mondotta:
"Baratok voltunk... Mert 6 volt 6, s mert én voltam én." Ez felette pontos. S Seneca ezt
irja egyhelyt Luciliusnak: "Aki barat, szeret, de aki szeret, nem mindig barat." Ez a
megallapitas tobb is, mint pontossag: ez mar az igazsag. Minden szeretet gyanus, mert
0nzés és fukarsag lappang hamujaban. Csak a barat vonzalma 6nzetlen, nincs benne
érdek, sem az érzékek jatéka. A baratsag szolgalat, erés és komoly szolgalat, a
legnagyobb emberi préba és szerep.

A szerelemrol

A né és a férfi parharcat soha ne lassad masként, mint reménytelen harcot, melyet a
legkegyetlenebb 6nzés és a féktelen hiusag flitenek. A megvesztegetd pillanatok, a
szelidebb élethelyzetek, az alkalmi ellagyulasok ne feledtessék soha, mikor nével allasz
szemkozt, hogy harcos vagy, kinek bérét, életét akarja az ellenfél. Harcolj lovagiasan, de
harcolj. Ha nagylelkliséggel talalkozol néha, fizess nagylelkliséggel; ha gyéngédséget
kapsz, add vissza, érzelgés nélkiil, gyéngédséggel, amit kaptal; ha szenvedéllyel
talalkozol, valaszolj feltétlen szenvedélyességgel. De soha, egyetlen pillanatra ne feledd,
hogy minden érzelmes taldlkozas aljan a meztelen 6nzés és hilsag parazslik. Pardzson
fekszik, aki egy n6agyaban fekszik. Bérét odaégetheti; emberi rangjat és becsiiletét meg
kell mentenie. Figyelj és harcolj. Ellenfelek allanak koril, hajzatukban tollakkal, arcukon
festékkel, mint a vad harcosok.
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Azokroél, akik csak a szajukkal nevetnek

Van egyfajta ember, aki csak a szajaval nevet. Olyanok, mint a hudottek; mint akik
sUiketek, vagy a szaglasuk nem muikodik. Tréfalkozol jelenlétlikben, az élet valamilyen
torz vagy mulatsagos helyzetében elmondod véleményed, s megddbbenéssel kell
észlelned, hogy nem érti és nem hallja egészen pontosan azt, ami a kis, alkalmi
torténetben fonakul mulatsagos: nevet, de csak a szajaval nevet. Szive és értelme nem
latta at a helyzet mélyen fonak nevetségességét. Udvariasan nevet, fogait vigyoritja. De
a szive soha nem nevet. Ezek a komor vigyorgdk tudnak félelmesek lenni. Ne tréfalj
velik. Mikor az életre mutatsz, valaszuk annyi, hogy kimutatjak agyarukat.

Arrol, hogy a betegség pihenés

Az élet rettenetes versenyében legtobb ember csak akkor pihen meg, ha beteg. A
betegség, a francia koltd szavaval, nemcsak a szegények utazasa, hanem a szegények
nyaralasa, téli Rivierdja, Tatrdja és Egyiptoma is. A lazas kedélyekre a betegség igazi
lazat kild, hogy kissé megnyugodjanak. A becsvagyé és kielégliletlen amokfutd, aki -
mint Kleist, a koltd - "valtogatja a varosokat, mint a lazbeteg a vankosokat", csak a
betegagyban eszmél igazi vagyaira, reménytelen szenvedélyeire.

A betegség pihenés is, ez kdzhely. Ezért el6zd meg a természet parancsat, a kényszerd
betegszabadsagot, s iktass életed iramaba aprd, mesterséges betegségeket, hogy
megpihenjél. Makkegészségesen Orizd néha egy napon at az agyat. Farkasétvagyad van,
a szoget is megragnad: koplalj 6nként egy-két napot. Szived nem zsortélédik még a
nikotin miatt: jutalmazd meg azzal, hogy parancsold sziikség nélkil abbahagyod harom
napra a cigarettat. A szervezet oly halas a legcsekélyebb figyelemért! S ezek az apro,
mesterséges, a betegség parancsa nélkil felidézett betegségi és gyodgyitasi allapotok,
onkéntes diétak, megvonasok és pihenések felérnek egy keleti Uttal vagy egy
vakbélm{itéttel. Kiséreld meg. Csodakat latsz majd.

Arrol, hogy a dolgokat meg kell varni

Megvarni, egy angyal és egy szent tirelmével, amig a dolgok - emberek, eszmék,
helyzetek -, melyek hozzad tartoznak, eljutnak hozzad. Egyetlen |épést sem sietni
feléjuk, egyetlen mozdulattal, széval sem siettetni kozeledtiket. Mert bizonyos emberek,
eszmék, helyzetek, melyek életedhez, jellemedhez, vilagi és szellemi sorsodhoz
tartoznak, allanddan Utban vannak feléd. Konyvek. Férfiak. N6k. Baratsagok.
Megismerések, igazsagok. Ez mind feléd tart, lassi hompdlygéssel, s talalkoznotok kell
egy napon. De te ne kapkodj, ne siettesd Gtjukat és kbzeledésiket. Ha nagyon sietsz
feléjuk, elkerilheted azt, ami fontos és személyesen a tiéd. Varj, nagy erdvel,
figyelmesen, egész sorsoddal és életeddel.

A
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A varakozasrol

Ha nem érkezik valaki a megbeszélt idében a talalkozdra - legyen az n6 vagy férfi, barat
vagy idegen -, tizenot percet varhatsz. Aztdan menj el. S ha nem tudja magat jogos
artiggyel menteni, ne keresd tobbé az ilyen ember tarsasagat. Haragot vagy sértédést ne
Orizz szivedben, mert ez méltatlan az emberhez. De ne nyUjts tébbé alkalmat a
masiknak, hogy megvarakoztasson. Mert az emberek nyegleségbdl és gyavasagbdl is
sértegetik egymast. A varakoztatas is ilyen nyegle sértés.

Minden, minden dolgodban maradj masodpercre pontos. Nem lehetsz olyan faradt,
szomoru, kedvetlen, hogy az udvarias pontossag térvénye ellen vétkezzél. A pontossag
nemcsak a kiralyok udvariassaga, hanem minden felelGs, rangjat ismerd ember
kotelessége. Els6rendl ember az, aki érdek nélkul pontos. A lomha, a nyegle, a frivol
ember mindig késik. Az ilyen ember végul is lekésik az élet nagy talalkozojardl:
6nmaganak megismerésérdl.

A fanatikus emberrol

Mindig, mindenitt, minden mdédon és alkalommal klizdeni a fanatizmus ellen. A habzé
szaju, nyavalyatords indulat ellen, mely kitér emberi rejtekébdl és szabdalni, alakitani
akarja a vilagot. Kuzdeni a fanatizmus ellen tiirelemmel, magyarazattal, értelemmel,
kovetkezetes pedagdgiaval. Es részvéttel is. Sajnald a fanatikust. Ellened tor, de a roham
onkiviletében elharapja ennen nyelvét és 6nmagat is 6sszezlzza.

Arrol, hogy 6nmagunk el6tt nem szabad megbukni

Ha valamilyen életszabaly kialakult életlinkben, ahhoz mindenaron ragaszkodnunk kell;
mert a felnott ember élete Ugy all 6ssze szabalyokbdl és életmddokbdl, mint egy épllet
szilardan 6sszerdtt téglakbol, s nem tanacsos megingatni ezt a szerkezetet azzal, hogy
egyik vagy masik téglat elmozditjuk helyébdl. Negyven éven tul megtelik élettink
rendszabalyokkal, melyeket tekinthetnek masok rigolyaknak: mi tudjuk, hogy igazi
értelmik a védekezés az anarchia ellen. Felkelés, lefekvés, szérakozasok, munkaidd,
emberekkel valo kapcsolatok, mindezt idGvel szigoru térvények szabalyozzak.

S ha vétlnk e torvények ellen, lelkiismeretiink megtelik blintudattal. Nem igaz, hogy az
életmadd lehet "spontan". Te magad lehetsz néha spontan, elhatarozasaid, szenvedélyeid,
Otleteid lehetnek 6nkéntesek: de életmodod, mely mindettdl fliggetlen, nem lehet
onkéntes és Otletszerl. Ha az embereknek nem tetszik, hogy igy vagy ugy élsz,
masképpen, mint ahogy 0k szeretnék, elképzelik, vagy masképpen, mint ahogy egyszer,
valamilyen kényszerliség vagy félreértés parancsara megfogadtad nekik: ne banjad. Nem
az embereknek élsz. De ha a magad torvényei ellen vétkezel, e hiitlenséget keservesen
megbanod. Még blineidben és hibaidban is tartsd be a rendszert, mely életed
torvényeibdl kdvetkezik. A vildg szemében akarhanyszor megbukhatsz. Onmagunk elétt
nem szabad gydngének lenni; mert ez az igazi bukas.

Czeglédi Gizella festménye
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A hosiességrol

A legnagyobb hdsiesség, megmaradni munkad mellett, akarmit szdl is ahhoz a vilag. S
ennél is igazibb hGsiesség, megsemmisiteni munkadat, ha Ggy érzed, nem tudtad
tokéletesen megcsinalni azt, amire 6nmagaddal szerzédtél. Elj a két szandék kozott, ne
beszélj errdl, élj teljesen feladatodnak és maradj konyortelen miiveddel szemben.
Nemcsak az alkotashoz kell er6; mlved megitéléséhez is. Maradj szigoriubb miveddel
szemben, mint amilyen a vilag valaha is lehet.

Az iinnepekrol

Ha az Unnep elérkezik
életedben, akkor
tinnepelj egészen. Olts
fekete ruhat. Keféld
meg hajad vizes
kefével. Tisztalkodjal
belllrdl és kivilrél.
Felejts el mindent, ami
a kOznapok szertartasa
és feladata. Az linnepet
nemcsak a naptarban
irjdk piros betlikkel.
Nézd a régieket, milyen
ahitatosan, milyen
feltétlendl, milyen
kérilményesen, mennyi
vad 6rommel
Unnepeltek! Az linnep a
kialonbozés. Az Unnep a
mély és varazsos
rendhagyas. Az innep
legyen Unnepies.
Legyen benne tanc,
virag, fiatal noék,
valogatott étkek,
vérpezsditd és
feledkezést nyujtéd
italok. S mindenekf6lott
legyen benne valami a
régi rendtartasbdl, a
hetedik napbdl, a
megszakitasbdl, a teljes
kikapcsolasbol, legyen
benne ahitat és
foltétlenség. Az linnep
az élet rangja, fels6bb
értelme. Készllj fol rea,
testben és |élekben.

S nemcsak a naptarnak
van piros betls napja.
Az élet elhoz masféle,
lathatatlan Unnepeket
is. Ilyenkor felejts el
mindent, figyelj az Czealédi Gizella festménie
unnepre.
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Versek

Fiist Milan:
ESTE VAN

Mire ram mutatnal: nem vagyok.

Akar a csillag, mely lefut a tétovak eldtt: olyan volt €letem.
Oly hamari volt csakugyan, oly gyors és hebehurgya ez a 1ét...
Bizony ¢én el se tudom hinni, hogy e kuszasag,

E hegyén-hatan bennem tornyosuld 6sszevisszasag most
nyugalomra tér.

S elrendezddik-e? - felelj ra, hogyha tudsz.
Nagy ivben esteledik koriulottem mindenttt.
Az &g is tagul, gombolyitbb a fold
S mi apro-csepro volt: felszivatik.
S egyetlen hang donog: hogy este van.
S egy ujj mutat az €g felé, hogy ott az én utam, mégiscsak ott,
Mert jo6 valék.
Mert rossz nem tudtam lenni... ama nagy parancsokat
Nem tortem meg, ha ingadoztam is...
igy volt-e, mondd? Felelj ra, hogyha tudsz.
S a borus ¢g is meghasad vigasztalasomul, -
Egy kis derti is l1am, mégiscsak jut nekem...

A messzeseégben, ott, hol domboral a Csendes Ocean
S mint Orjas cet csillog a tenger hata,
Ott képzellek el zold sziget ¢s zold arny¢kaid, -
Hol tobbé semmi sincs. Ott ferdén fordul el
A fold a semmiség felé. Vigyel el még oda.
Meég hazat is talalok ott a vég eldtt, én hontalan. Jottom hirére tan
Akirdl almodék, elémbe fut. Mar varnak ott... s ez jol esik.
igy lesz-e, mondd? - Felelj ra, hogyha tudsz.

William Blake:
HOPEHELY

Bolyongtam egy téli havas reggelen.
Keértem a hoépehelyt - jatsszék velem;
O jatszott, s egy vizcsepp maradt a helyén,
- Gazember! - kialtott utanam a tél.

(Forditotta: Petra-Szabo Gizella)
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Szilagyi Domokos:
REGGELI VERS

Almos a, morcos a képe az égnek:
Szunnyad a sokszemi, tavoli menny.
Rajta a csillagok mar alig ¢gnek,

-- Hold koma, menj te is, hogy lepihenj.

Ballagok. Arcomon még il az alom,
Fujja a hajnali friss fuvalom.
Megbujik ajkamon és szempillamon,
S ottmarad, barhogy is zavarom.

Utcai villanyok fénye kialszik,
Ebred a varos is mind hamarabb,
Gépkocsi tavoli-halk zaja hallszik,
S mar hunyorogva 1ol is kel a nap.

Szép ez a reggel, az 1) nap az €gen,
Elhagy az alom, friss a szemem.
Indulok is. Kovon dobban a 1éptem --
Tart kapuval fogad az egyetem.

(1956)

KoszToLANYI DEZSO:

Karacsony

Ezlst es6ben szall le a karacsony,
a kalyha zGg, a hdéesés sturi;

a lampafény aranylik a kalacson,
a kocka porg, g6zol a tejstrai.

Kik messze voltak, most mind 6sszejonnek
a percet édes szoval ltni el,

amig a tél a megfagyott mezdket

karcolja ¢les, kék jégkormivel.

Feny&szaga a 1ég ¢és a sarokba
ezust tiikorbdl bokol a rakott fa,
a jo barat boros korséihoz von,

Es zsong az ének ahitatba zéngve. ..
Csak a havas pusztan a néma csondbe
sir Ol az égbe egy-egy kd6sza mozdony.

18




2009.

"Segitdkéz" Debrecen, www.debreceni-1stsz.hu

december

H. M. R.:
A karacsonyi ajto

Emlékszem, rég volt. A bezart ajtot
hosszu estéken remegve lestem.
Vartam nyilasat azon a sok-sok
felejthetetlen

sz&p, gyermekkori karacsonyesten.

Kipirult arccal, dobogd szivvel,
ugy vartam, mikor fordul a zarja,
mikor tarul fel, mikor ragyog fel
a titkok fjja.

O, hogy csabitott minden kis aga!

Rég volt... azdta évek repiltek,

¢és messzirdl int mar az oregség,

s azt veszem ¢észre, felnétt, vén gyerek,
— ez mar nem emlék, —

a karacsonyi ajtot lesem meég!

O, de mar tdbbet tudok azo6ta!
Gazdagabb titkok hivnak és varnak!
Ragyogb6bb minden karacsonyfanal,
mit a szem nem lathat

orszagaban a dics6 Kiralynak!

Tudom, az ajtd egyszer kitarul.

S johetnek gondok vagy szenvedések,
ez ad most nékem dertt, nyugalmat,
hogy ott az ¢let

az ajté mogott... s mar kiiszobén ¢lek!

Czeglédi Gizella festménye
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Gondolatébresztéd

Két farkas

Egy este az oreg cherokee indian
mesélni kezdett az unokajanak arrol a
csatarol, ami minden emberben zajlik.
Azt mondta: 'Fiam, a csata két farkas
ko6zo6tt zajlik, akik mindannyiunkban 20
ott lakoznak.

Egyikiik a Rossz. - A duh, irigyseég,
féltekenység, sajnalat, szanalom,
kapzsisag, er6szak, 6nsajnalat,
buntudat, harag, kisebbrendliség,
hazugsag, hamis buiszkeség,

fels6bbrendiiség és az ego.

Masikuk a J6. - Az 6rdém, béke, szeretet, remény, nyugalom, alazat,
kedvesség, joindulat, empatia, nagylelktiség, igazsag, egyluttérzés és a hit.’
Az unoka elgondolkozott egy pillanatra, majd megkérdezte nagyapjat: 'Es
melyik farkas gy6z?'

Az 6reg indian mosolyogva valaszolt: 'Az, amelyiket eteted.'

Kollemes o ardesonyt

bikés ] fvet!
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