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KATONA JUDIT
December hava

Tan itt suhannak el az angyalok,
kiket gyerekként sokszor ldtni vagytam,
és hallotram, hogy tdrt szdrnyuk suhog.

Bar koriil lengene cukrok illata.
Hus sdrga citrom, kdvés barna iz,
mit titkon anydm fozou éjszaka.

Bezorgettek a betlehemesek:
csak toporogtak, kdntaltak mezitlab,
s hogy szemiik ldttam, ldttam mind gyerek,

a korom alatt sapadt mindegyik,
a subdban is reszket. Lesi, vdrja,
hogy a kaldcsot végre megszegik.

Kezét apja tenyerébe rejtve
lanyom indul a Lechner térre most,
figyelni foldi neszre, égi jelre.

Talpig fehér a templom, Hull a ho,
fénylik fonn a szines iivegablak,
kint fiiz hajlong, sok tort alattvalo,

s lam, itt suhannak el az angyalok,
kiket gyerekként mindig ldini vagytam,
p s kiknek arcdra a konnyiink fagyott.

Ha keseru az élet soja

Mi az egészség és a boldogssig titka? Sikerrel kell alkalmazkodni a
kornyezet folyvist valtozo életfoltételeihez. Aki nem alkalmazkodik kellé
mértékben, betegséggel és boldogtalansiggal réja le a biintetéspénzt.
Egyebek kozt a mindennapi élet fesziiltségeihez is alkalmazkodunk. Persze,
nem mindenki és nem mindig egyformin; ugyanaz a stressz, amelybe az
egyik ember belebetegszik, a masiknak egyenesen ,,az élet sdja” — amint a
stresszelmélet kidolgozoja, Selye professzor megfogalmazta; s eléfordul,
hogy valaki agynak esik oly élmenytol, amely altal az elozé nap foldobédott.

Lassuk hat, miként dolgozzik fol
fesziiltségeiket az dtlagnal gyakrabban
stresszhelyzetbe kerillok! Az ..elvi” fu-
tamokat lehetdség szerint mellozve,
hétha sikeriil e példdkkal néhdny hasz-
nélhat6 gondolatot adni azoknak, akik
igényt tartanak arra, hogy szerveze-
titknek az élettel jaré elhasznélodési
folyamatait a sziikséges mértékek, s a
bevett formak kozott tartsdk.

A szivgyogyasz,
akinek nem remeghet a keze

Kovdes Gdbor sebészprofesszor: —
Hogy személy szerint miként el6zom
meg a sziikségtelen mértéki stress-1?
Mindenekel6tt nem drt, ha az ember
kelloképpen kipihent. lgyekszem
megteremteni magam szamdra a sziik-
séges nyugalmat. Minden napra esik
egy-két mitétem, reggel tehdt pihen-
ten kell munkéba indulnom. A szak-
mai folkésziiltség, a gyakorlat, s az
ezek dltal keletkezett szakmai bizton-
sdg szerepe is nagyon fontos. Tébb
mint harminc éve operdlok, harminc
év folott pedig mér ritkdn adédnak 1j
helyzetek... A szivmitéteknél nagy
biztonséggal kell operdlnunk; a mitét
alatt nem a beteg szive tartja fonn az
életet, hanem egy gép. Az egyébként
kritikus keringés az operdcié idején
tehdt kifogdstalan, igy aztén elég rit-
kdn  kerillink ,vészhelyzetbe”. -
Hogy mihez hasonlitanim magit a
mutétet? Olyan, mint az autévezetés.
Az operécié lényege ugy fest, mint
amikor oriasi forgalomba keril az em-
ber, ahol az utak sikosak, a kresztdb-
ldk rossz helyen vannak, sargén villog-
nak a kozlekedési ldmpék, s az uttes-
ten minduntalan 4tszaladgélnak a gya-
logosok. A mutét eleje és vége pedig
~ mint mikor az ember kikeveredik a
forgalmi dugdbdl, s irdny az autépé-
lya. S miként vezetés kozben j6, ha
zenét hallgat az ember — opericio
kozben sem haszontalan. A mitoben
tehdt sz6l a magné, s halk , hattérze-
nét™ biztosit. A.jé héttérzene olyan,
hogy az ember szinte nem is tudja, mit
hallgat. Magam részérdl szeretem a
klasszikus zenét, ami kelld nyugalmat
és elmélyiilési lehetdséget biztosit, de
a mitétnek vannak szakaszai, amidén
johet akdr a diszkézene is. S hogy
miként nem szabad nyugtatnia magait
az operdlé orvosnak? Nyugtatékat
szedni semmiképpen sem célszeri,
mivel ezek szdmos mellékhatdssal bir-
nak, emellett némelyikhez hozzé is

lehet szokni, ami_ szintén nem el6-

ny6s. Nagyon ajénlhaté viszont az

Onfegyelem s ennek néhény szinoni-
méja is.

A szinész,
aki nap mint nap bizonyit

Mentes Jozsef, a Szegedi Nemzeti
Szinhdz muavésze: — Shakespeare-nak
clegendé volt egyszer megirni a Ham-
letet, Ibsennek a Nérat, Katona J6-
zsefnek a Bédnk bdnt — a szinésznek
sokszor kell eljatszani ezeket, s még j6,
ha egydltaldn eljdtszhatja. Az frénak
tehdt elég egyszer bizonyitania — a
szinésznek viszont tjra és djra, naprol
napra bizonyitania kell. Ez'meglehe-
t6s mennyiségi stresszélménnyel jar;
nyugaton végzett folmérések szerint a
szinész premier el6tti dllapota ahhoz
hasonlatos, mint amit az drhaj6sok
éreznek mastél masodperccel a fello-
vés elott. Mikor az ember szinpadra
Iép — szinte alig érzékel valamit a
kulvilagbdl, s nincs az a hdromnapos
fogfédjas, ami a reflektorfényben meg
ne szunne, még a daganat is lelohad...
Az erdsebb ingef joszerével semmissé
teszi a gyengébb ingert, és egy premier
rendkiviil erds ingernek szdmit.., Még
akkor is, ha csak j6 fél hdz van. — Nem
fokozza az optimélis stresszéllapot le-
hetdségét az sem, hogy a szinésznek,
mint dltaldban mindenki mésnak, sajat
egyénisége, személyisége van — s
mégis, a szerep idotartamdra kj kell
bijnia 6nborébol, egészen mis em-
berré vélva. Lehetdség szerint teljes
mértékben azonosulnia kell az dltala
alakitott hossel, s aligha kedvezd, ha a
szinész a red osztott szerep helyett —
onmagat adja. Hétkoznapi személyisé-
gének csak azon vondsait tarthatja
meg, ha szerepel — amelyek eldsegitik

az azonosuldst. Ilyenekbdl néha nem .

sok van; Karinthy szavaival élve: a
szinésznek, ugye, elég nehéz eljatszani
a sziirke latghatart... Ugyelniink kell
tehét, nehogy sz6 szerint szerepkonf-
liktusba keriiljiink; nem szerencsés, ha
magdn- €s jatszott életiink egymadssal
keveredik. — Szakmabeliként csak azt
lehet tanédcsolni mindenkinek, aki ha
nem is szinész, de kdzonség elé kidll:
tudnia kell, mit akar mondani, és tud-
nia kell beszélni. A tobbi tényezd, van
beloliik pér szdz, ehhez képest mésod-

lagos...
A képviselo,
akit nem szabad, hogy leszavazzanak

Kirdly Zoltin tévériporter, a ma-
gyar Orsziggyalés képviseldje: — JoI
emlékszem életem elsd tévéaddasara.

Eletem egyre sokasodé kardcsonyai koziil
mért pont az jar az eszemben, amire alig emlé-
kezhetem?

Két esztendds nem voltam még, kis batyam a
harmadik évéhez kozeledett. A szomszéd hiz
pincéjében laktunk édesanydnkkal, mert azt az
épiiletet, amiben a mi lakasunk volt, bombata-
lalat érte, nagy lyuk l:’non;%ou az oldalan.

Az emlékezetemben ez a pince egy homilyos ,

és szik vasiti kocsihoz hasonlit. A falak men-
tén szorosan egymas mellett iiltek az emberek.
Egymadssal szemben olyan kozel, hogy térdeik
kozott alig volt néhdny lépésnyi szabad hely.
En ezt a néhany 1épésnyi szabad helyet arra
hasznédltam, hogy megtanuljak jarni. Jobban
mondva, hogy Ujra megtanuljak. Mert egyszer
tudtam mdr, miel6tt ide, a pihcébe keriiltem,
ahol a nyirkos hidegtdl megbetegedtem, és
lazasan fekidtem orvos és gyogyszer nélkiil
napokon dt. Edesanydm att6l félt, hogy apam-
nak nem tud mdr megmutatni élve. Apam,
szegény, azonban egyre késlekedett — nem
csoda, Budapestet mar koriilzarta az astrom-
gyuru, 6k pedig valahol a Dunédntilon vonultak
wvisszafelé”. En pedig szerencsésen meggy6-
gyultam. Igaz, nem egészen a magam erejébdl.
Az tortént ugyanis, hogy egyik nap — amikor
anyam épp vizért ment a tavoli kitra, mert a
vizvezeték megrongalodott, nem mikddiek a
csapok — valamiért lejott a pincébe az elsd

emeleten laké idés asszony. Vali nénit, ezt a .

magas, szikdr asszonyt egyébként semmilyen
harci cselekmény nem hajtotta le a pincébe.
Diiboghettek, hordghettek az dgyik, eszelésen
vijjoghattak a l6vedékek, villoghattak a torko-
lattiizek, és dorombdlhettek az égbolton a re-
puldgépek, a két csondes oreg nem mozdult kia
szoba-konyhdjabdl. — Ha meg kell halni, hal-

Az akaracsony

junk meg ugy, ahogy éltiink —  dacoltak -a
héaboruval.

Most, hogy véletleniikbenézett a pincébe. és
meglatott engem, apro gyereket lazasan nyug-
16dni kisdgyamon, nem sokat gondolkodott. J6l
becsomagolt a takaréimba, kézen fogta aggo-
don figyelo kis batyamat, és felvitt minket
magidhoz. Mikor édesanydm megjott, ¢s kere-
sett benniinket, engem ott fent taldlt a Vali néni
oreg karosszékében az ablak elott, a beeso téh
napfényben., ; .

Nekem az a napsiités, akarmilyen télies volt
is, annyira megtetszett, hogy a kedvéért meg-
gyogyultam. fgy keriilhettem aztin vissza a
pincébe, és deriilhetett ki rélam, hogy annyira
legyengiiltem, hogy még jarni is elfelejtettem.

A pincebeli szik szabad helyen tehdt térdek
kozil indultam, €s térdek koze érkeztem, Nem
haragudtak lidbatlankoddsomért a pincebeliek,
evvel is telt az ido, eltereltem a figyelmiiket egy
kicsit arrél, amirdl egészen elfeledkezni igysem
tudtak. Még azért sem szoltak, hogy mindunta-

" lan rédléptem a vékony cipdkben, gumicsizmdk-

ban elfagyott, f4jdalmas biitykokre.

Egy ilyen egyhangi pincenap estéjén — ami-
kor mindenki a megszokottnal is szomoribban
s6hajtozott, €s féltve gondolt tdvollevo szeret-
teire: vajon 6ket hol éri a kardcsony? — ismét
megjelent az ajtéban Vali néni. Edesanyamat
kereste, aki éppen lefektetni késziilt benniin-
ket. .

— Kat6kdm, nem akarod megfiirdetni a ki-
csiket?

Kérdése szinte tréfdnak hangzott. Midta a
pincében laktunk, anydnk vizes kenddvel to-

riilte 4t a testiinket, és dorzsolt gyorsan szdrazra
azépp csak levetett ruhdk alatt: — Egyik kezet,
gyorsan. A masik kezet, gyorsan. A felhajtott
ingecske alatt a hétat, gyorsan

— Megfiirdetni? — csodilkozott el anydam.
Vodorben hordtik felvaltva az ivévizet kilomé-
terekrol. a pince pedig fatetlen hideg.

— Jol megraktam a sparhertot, vittem fol
havat a lavérban. megolvadt, megmelegszik.
Akkor elobb a gyerekek, aztdn te magad is
megfiirodhetsz. Mi mar Jend bécsival megmo-
sakodtunk. Elvégre karacsony van!

Anyam boldogan vette elo a torilkozoket, a
szappant, feloltdztetett, és felvitt benniinket az
emeletre. A konyhdban, a vén, fehér zomén-
cos, fekete tetejd sparherton nagy. éreg lavor-
ban olvadozott a hé. Pdrds meleg volt, jé
mos6szappan szag.

Mikor megmelegedett a viz, a foldre tett
kislampa fényénél — az elsotétités miatt nem
haszndltak akkoriban a mennyezeti limpdkat
— beledlitam a lavérba. Ma is emlékszem a
ldampa fénykorében piroslé, meleg vizben to-
csogd labaimra. Mig j6lesden végigmosdatott,
nagyot s6hajtott anyam. !

— Szegény apdtok, vajon jut-e neki is leg-
alabb ennyi karacsony?

Hogy mért jar az eszembe ez a régi, szomoru
tinnep, mikor azéta annyi szép, ajandékkal teli
fenyofa alatt és mellett dllhattam?

Taldn azért, mert azon az estén minden mds
kardcsonyesténél nyilvanvalébban bebizonyo-
sodott: nincs olyan nyomorisag, amelyben ne
tudna 6romot okozni, ajandékot adni az, aki
akav. .o :

Ha masként nem, egy oreg lavor friss hobé
olvasztott fiirdovizzel.

MEZEY KATALIN

El6 adis volt, én amatér voltan. Fol-
késziiltem a témdbél, besegitettem a
szerkesztésbe is, de... Az adds meg-
kezdése el6tt Iépeson dlitam, ahogy ott
éllok, egyszer csak elkezd remegni a
ldbam, osszeszorul a torkom. Na,
gondoltam, egy sz6t sem tudok kimon-
dani! ...Abban a pillanatban ,bein-
tett” az asszisztens — te jossz! —,
torkombdl eltiint a csomé, s elkezdtem
beszélni, azt és épp tigy, ahogy kellett,
Azota is szeretem az €16 adast. Kiala-
kult bennem a gyakorlat: j6formén az
adds elotti pillanatig késziilni kell, s e
késziilést mér
elétte célszerd kezdeni. Osszeszedek
a téméval kapcsolatos minden ismere-

. tet, anyagot, informéciot, ezutdn jon

az elrendezés, s mikor adésra kerill a
sor: tudom, hogy aligha tévedhetek.
Igy kialakitott technikdmat az orszég-
gyulésen is hasznositom; jé gyakorl6-
tér szdmomra a riporterkedés. Stressz-
helyzetet nem a magam, hanem olykor
a mdsok folkésziiltsége okoz nekem...
Tudniillik idonként nehézséget okoz
elérni, hogy a képvisel6térsak értsék,
valéban megértsék, mirél is. van sz6.
Altaldban velem szemben 4ll6 hallga-
tésdgot kell magam mellé dllitanom,
ami nem konnyd, mert e hallgatésdg
egy része esetleg abban is ellenséget
lathat, aki nem az. Bennem tehédt ez
okoz stresszt, fesziiltséget, s foleg,
hogy egyszeriien nem tudom, vajon mi
motivélja némelyek eltokélt értetlen-

ségét. Megfoghatatlan szdmomra, mi

késztethet embereket arra, hogy min-
dent lassanak, csak éppen a nyilvénva-
16t ne. E stresszhelyzetem, mivel oka
rajtam kivill 4ll6, segiteni nemigen
lehet... Sokfélék az emberek, szemlé-
letm6djuk mas-més, veliik egyiitt kell
€lnem, dolgoznom.

A szakember, aki
foglalkozasin keresztiil ismeri a stresszt

Wagner Addm, klinikai pszicholé-
gus: — Eletiink stresszhelyzetek nél-
kiil elképzelhetetlen. Csalddi, munka-
helyi, tdgabban pedig gazdasagi' és
egyéb korilményeink manapsig a
stresszek dradatat zaditjdk reank.
Vannak, akik mozgalmas, esemény-
dus €letre vagynak — fiiggetleniil at-
t6l, hogy ezt nem fogalmazzdk meg
o6nmaguknak —, igy még fokozottabb
életritmusuk, ezen keresztiil a megol-
désokat koveteld fesziiltségek torl6-
désa. A baj akkor keletkezik, ha az
emberi szervezet a fokozott temp6t
nem birja, hiszen a gyakori és tart6s
stresszdllapotok testi, idegrendszeri
zavarokat eredményezhetnek. Ilyen-
kor mondjuk. hogy .kiborultunk™,
mely dllapotor tartés erofeszités, ba-

" nat, betegség vagy akdr elhizédé

orom is eredményezhet. Mégis, a
stresszeket — lényegében karosit6 ha-
tasuk ellenére — nem kikeriilni kell,
hanem  alkalmazkodni  hozzdjuk,
amint ezt Selye Janos, a magyar szdr-
mazdsa, vilaghird, stresszeket kutaté
orvos kisérleteivel igazolta. Szerveze-
tink .védekezd6 mechanizmusokat™
mozgosit a kdrosoddsok kivédésére,
melyek alkalmazkoddsunkat elosegi-
tik a mindig valtozé korilményekhez.
Ismereteink dllandé gyarapodidsa, az
elemzo gondolkodds €s a szerzett ta-
pasztalatok élethelyzeteink mérlegelé-
sét, s veliik kapcsolatos helyes donté-
seket nagymértékben lehetové teszik
— igy képessé valunk fesziiltségeinket
csokkenteni, sot fololdani, A kelle-
metlen szitudciokat vagy meg kell vdl-
toztatnunk — ami csak ugy érheto el,
ha dnmagunkat képessé tessziik erre
—. vagy ha a véltoztatds nem lehetsé-
ges, nekiink kell azokra rahangolod-
nunk, elésegitve elviselésiiket. S hogy
a pszichologus, aki tisztiban van a
stressz lényegével, miként védekezik a
fesziiltségek ellen? Az onismeret. s a
részben ebbdl adodo kiegyensilyo-
zottsdg fontosséagat aligha kell hangsi-
lyozni — megjegyzendd, onismeret-
szerzésre ujabban szdmos intézményes
lehetéség nyilt. A szakmai biztonsdg
rendkiviil fontos; az dltala biztositott
elismertség az emberben létrejovo
harmoéniaérzés egyik alapja. A tudato-
san kifejlesztett tolerancia, empétia —
aminek tartossagdt kiegyensilyozott-
sagunk teszi lehetévé — pedig close-
iti, hogy embertdrsainkat erényeik-
el, hibaikkal egyiitt fogadjuk el. Per-

napokkal-hetekkel

sze, ha erre igényt tartanak, magam

részérol e hibdkat igyekszem poziti-
vummd fejleszteni — amint Mécs
Ldszlo irja: ,,A vaddcba rézsdt oltok,
hogy szebb legyen a Fold". — Hit
valahogy fgy...

PADWAC CCARA



