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XX. EVFOLYAM 1. SZAM

SPES UNICA

Egyhazkozségi lapunk nagybojti szamanak fokusza Jézus
Krisztus, az 6rok Fitisten, aki értiink, miattunk és helyet-
tiink szenvedett, halt meg és tamadt fol. Az 6 keresztje
nemcsak a szenvedés, sOt a brutilis kinzads eszkoze, ha=
nem hitlink szerint az élet faja is. Mert ahol meghalt a
halal, onnan tamadt az élet. Ezért vallhatjuk Szent Pallal:
szamunkra a halal nyereség, mert nekiink az élet Krisztus
(vo. Fil 1,21). Ez reményiink alapja.

A keresztény lelkiségi  irodalom legkésébb a kora
kozépkor dta kapcsolja Ossze'a kereszt titkat a remény
tzenetével. Az 6si latifefohdsz igy fordul a Szent
Kereszthez: ,, Ave crux, spes‘unica!” -

,Udvizlégy, Kereszt,

egyetlen remény!”

A ropima elsé el6fordulasa minden bizonnyal a
keresztény himnuszkoltészet egy kiemelkedd, am
hazankban sajnos kevéssé ismert alakjahoz, Venantius
Fortunatushoz kotédik, aki Italidban sziiletett a VI. szazad
kozepén. Ravenndban jogot és szabad muvészeteket
tanult. Idés volt mar, amikor pappd szentelték, majd a
franciaorszagi Poitiers varosanak piispoke lett. Versei
koziil szamos utleirds, koltoi levél, dicséité koltemény
maradt fenn, szép szamu himnuszabol viszont osszesen
hatot ismeriink. Koziilik ketté igazi remekmi: a
Kirdlyi zdszIo jar elol (Vexilla regis prodeunt) kezdetiit
nagybojtben gyakran énekeljikk, a Zengd, 6, nyelv a
gyobzedelmet (Pange, lingua, gloriosi) pedig a nagyheti
zsolozsma mély teoldgiai tartalmu himnusza.

Hogyan és miért kapcsolhaté Ossze a kereszt és a
remény témadja? Az idei szentévben jot tesz nekiink, ha
kicsit elgondolkodunk ezen. Harom szempontot ajanlok
atgondolasra.

1) A remény nem mas, mint az a belsé magatartas,
amellyel az igazsdg és a szeretet abszurditdsdnak,
érthetetlenségének adjuk at magunkat. Vagyis a remény
sosem tapadhat a foldi dolgokhoz, csak az egyediil végér-
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vényes valosaghoz, Istenhez. Ennek kiindulépontja pedig
a kereszt abszurditasa, s az ott felhangzo két jézusi kidltas,
a reménytelenség és a bizalom hangjai: ,, Istenem, Istenem,
miért hagytdl el engem?”, valamint ,, Atydm, kezedbe ajdn-
lom lelkemet.” Mindkét mondat lehet a mi imank is, hi-
szen a nyomorusag és a veszteség éppugy életliink része,
mint a bizalom és megkapaszkodas vagya.

2) Létezik olyan vonzéerd, mely hitelessé teszi a
kockazat wvallalasaval végrehajtott tetteinket, mely
hordozza életiinket akkor is, amikor a pusztin emberi
megfontolasok és érvek nem kecsegtetnek sikerrel, sét
kudarcokra és csalddasokra szamithatunk. Ez az er6 a re-
mény. Aki igazan Istenben remél, az a jézansag hatarain
belil mindenre vallalkozhat, hiszen Istent nem veszitheti
el. A halal utan feltdamadas kovetkezik!

3) Sokszor probaljuk korlatozni a szenvedést, harco-
lunk ellene, menekiiliink eldle, de nem tudjuk eltiintetni
a vilagbol. Urességbe torkollik életiink, ha meg akarjuk
kimélni magunkat mindattél, amit a szenvedés okozhat.
Eletiink igazén komoly probatételeiben, amikor végleg
donteniink kell, hogy az igazsagot részesitjiik-e elényben
a karrierrel, a kicsinyes érdekekkel vagy a joléttel szem-
ben, az igazi, nagy remény bizonyossagara van sziiksé-
glink. XVI.Benedek pdpa nagyon bélcsen mutat rd, hogy
,az igazsagért valé szenvedés képessége az emberiesség
mértéke. Am ez a szenvedSképesség a remény médjatdl és
mértékétol fiigg” (Spe salvi 39.) A keresztények szamara
e remény maga Jézus Krisztus. O a szentév kozéppontja,

iranya és célja. ,
Zoltan atya

A TARTALOMBOL:

Interju Pannika nénivel

A borostyan

Okumenikus imahét

Nagypénteki zsemle
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O vitte a keresztet a Golgotara,

vitte érted s értem, felvéve vallara,

ott aztan a kereszten megfeszitették,

és mert szenvedett, meghalt, s eltemették,
tudjuk, barmi legyen is a mi keresztiink,
Istenhez, 6rok életre vezet benniink.

Mert ki remélhetne csillogé koronat,
(hacsak nem kereste vér s veriték aran),
hogy nézhetne szembe az ¢l Istennel,
varva jussat tiszta lelkiismerettel,

ha nem akarja vinni sulyos keresztjét,

¢és meg nem izleli a banat keserét?
Hagyjuk 6ket, kik csak 6romot hajszolnak,
kik butdl s bajtol szabadulni akarnak,
hadd kergessenek csak hit abrandokat,
kiket sem sziv, sem lélek nem foglalkoztat.
Am ha te inkdbb arra az ttra 1épnél,
melynek 6rokkévalosag var a végén,
higgy szivbél, és 1épj az O nyomdokaiba,

s jard a kereszt utjat, mert az Isten utja.

Majoros Mdté forditdsa



Amikor az iméra gondolok, a levegGvétel képe elevenedik
meg el6ttem. Ahogyan tudattalanul, 6sztonosen vesziink
levegét, s ezzel taplalo oxigénhez juttatjuk a testiinket,
ugyanigy a lélek 1égzése az ima, mely életben tartja a
lelket. Tapasztalatbdl tudom, hogy ugy keriilnek egyen-
stulyba életem kiilonboz6 teriiletei, ha az ima altal min-
den nap kapcsolédom Istenhez, ha parbeszédben vagyok
Vele. Szamomra minden imadsag egy eszkoz a talalkozas-
ra, amelynek els6 lépése a jelenlét.

Jézus is imadkozott, emberségéhez hozzatartozott az
ima. A Szentirasbol tudjuk, hogy sok id6t toltott egyiitt az
Atyaval. A mindennapi kenyérért, embertarsaiért, életé-
nek eseményeiért fohaszkodott. Ez a tény Jézust egészen
kozel hozza hozzam. O valéban a testvériink lett, a biint
kivéve teljesen azonosult emberi sorsunkkal, és példat
adott az imaéletre.

Sokat mond szamomra a kovetkezd szentirasi szakasz,
amikor kinszenvedése el6tt, Jézus igy fordul Péterhez:
»Simon, Simon, a sdtdn kikért titeket, hogy megrostdljon,
mint a buzdt. En azonban imddkoztam érted, hogy meg ne
fogyatkozzék a hited” (Lk 22,31-32). Hiszem, hogy amit
Péternek mond, ugyanazt mondja nekem, és mindenki-
nek: ,Imadkoztam érted, imadkozom érted, hogy hited
meg ne rendiiljon.” Jézus tehat imadkozik értiink, ember-
ségében pedig megmutatja, hogyan, mikor, kiért, miért
imadkozzunk.

,... egyetlen remény!”

- IMADSAGOM JEZUS KRISZTUSHOZ

I
r. .

Igy az O példéjit kovetve az imadsdgom elsd 1épése,
hogy felajanlom Istennek vagyaimat, a szdmomra fontos
dolgokat, hogy azok ne az én javamra, hanem Isten dicso-
ségére iranyuljanak. Odaadom neki személyem egészét.
Kérem, hogy azt ne 6nzé célokra hasznaljam, hanem a
szeretet hassa at, hogy tudjak szolgalova valni. A masodik
lépésben az embertarsaimért, a kozosségért imadkozom,
ahogy Jézus is tette. Legalabb annyira fontos, mint az elso,
hiszen Isten orszaga a kozosségben testesiil meg, mert
Isten orszaga kozottiink van.

Huddkné Vizhdny6 Gyongyi g

- MEGBOCSATAS, BOCSANATKERES - AKAR MEDIACIOVAL

»Atydm, bocsdss meg nekik, mert nem tudjdk, mit cselek- tlés. A medidtor feladata, hogy segitse a feleket egymas
szenek!” (Lk 23,34). Jézus fohdsza a kereszten a keresztény —megértésében. Fontos, hogy nem all egyik fél oldalan

tanitas egyik alapkove, amely arra tanit, hogy a megbo-
csatds és az egyiittérzés
kulcsfontossagiiak  a
mindennapi  életiink-
ben és a masokkal val6
kapcsolatainkban. A
megbocsatas  kapcsan
az ima kilonosen fon-
tos, mert segit nekiink
elengedni a haragot és
a sérelmeket, megbéké-
link 6nmagunkkal és
masokkal.

Mégis sokszor até]- MRS s

hetjiik, hogy megromlanak emberi kapcsolataink, akar
kozeli csaladtagok, baritok tavolodhatnak el télink.
Mintha nem értenénk egymast, elbeszéliink egymas mel-
lett - ilyen esetekben nagyon hasznos megoldas egy me-
diator, egy partatlan kozvetit6 segitsége a konfliktus meg-
oldasaban és a kozos nevezd megtalalasaban.

Hosszu évtizedek dta bevalt, nagyon hatékony mod-
szerként mukodik vitas tigyek rendezésére a mediacios

sem, nem hoz dontéseket helyettiik, a mediator nem itél-
kezhet, az {ilés bi-
zalmas. A mediator
tamogatja a feleket,
hogy nyiltan beszél-
jenek  problémaik-
rél és igényeikrol,
kérdésekkel  segiti
' a  kommunikaciét,
a jovobe tekint, a
megoldasokat kere-
si. A cél, hogy a kb.
3 Oras ilés végére
= olyan megallapodas
sziilessen, amit mindkét fél elfogad. Ezeket a megallapo-
dasokat magas aranyban, 80-90%-ban tartjak be, igy ez
olcso és gyors megoldas konfliktus rendezésére.
Az 1lés soran el6fordulhat elakadas, amikor nem lehet
tovabblépni addig, mig el nem hangzik a bocsanatkérés és
ezzel egyiitt annak elfogaddsa, a megbocsajtas.

PALAST ‘ 3
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,Udvézlégy, Kereszt...”

powst

,EGESZ ELETEMBEN A SZERETETET KERESTEM”

A napjait imadsaggal és munkadval tolti meg: azt-
mondja, soha nem ér ra unatkozni. Vallja, hogy
Jézus nélkil nincs élet, vele viszont minden lehetsé-
ges. Horvath Jézsefné rendkiviil dolgos és tevékeny
életet tudhat magaénak. Pannika néni, a szervita ka-
polnanak nem csak sekrestyése, de gondoskodassal
teli 6rangyala is, aki igyekszik mindig deriis maradni
és a dolgok jo6 oldalat nézni.

- Mesélne nekiink egy
kicsit a gyerekkordrol?

- Szegeden sziilettem és
Balastyan, a tanyavildgban
nevelkedtem, ott volt a szii-
16i hazunk. Nagyon szép
emlékeim vannak errdl az
id8szakrol. Oten voltunk
testvérek, én a negyedik va-
gyok a sorban. Sajnos ma
mar csak harman éliink és
leginkabb telefonon tudjuk
egymassal tartani a kapcso-
latot. Tanyasi iskoldba jar-
tunk és amellett befogtak
benniinket az otthoni mun-
kakba is, mindig adddott
valami feladat a haz koriil:
vigyaztunk a joszagokra,
legeltettiik a libdkat és na-
gyobb korunkban kapal-
tunk is. Harmadik osztalyos
koromban vittek at Kiraly-
hegyesre, ahol a nagyba-
tyam pap volt. Ott szolgal-
tam harom évig: folytattam
az iskolat és mellette segitet-
tem a hdzimunkdban. Utd-
na visszakeriiltem Balas-
tyara, kijartam a hetediket,
a nyolcadikat pedig levele-
z6n végeztem el. Az iskola
szamomra egy kotelez6 el-
foglaltsag volt, sokkal job-
ban szerettem otthon len-
ni. Veszelka nagymamam
ugy tartotta, hogy a kertiinkbe 1év6 nagy oreg eperfahoz,
amely még most is ll, és amit harman sem értiink korbe,
kototte annak idején a lovat Rozsa Sandor, a betyar.

- A lelki élete hogyan formadlodott Pannika néninek?

- 1950-ben halt meg nagymamam, akit az akkori szo-
kasok szerint a csaladi hazban ravataloztak fel. Anyukam
az imadkozd asszony mellé iiltetett és akkor tanultam
meg a rozsafiizért mondani. A csalddban az iinnepeket
ugyan megtartottuk, de én késébb, egyénileg talaltam ra

A REMENY ZARANDOKAI

a vallasos utra. Az 56-os forradalom utdn a téesz id6-
szaka kovetkezett. Szegeden, a Haladds TSZ-ben sokféle
ismerettel gazdagodtam, itt tanultam meg a paprika és
rozsa termesztésének fortélyait. Telente pedig a névé-
remnek segitettem a két kisgyermeke mellett. Nekem
mindig nagyon sokat kellett dolgoznom. De ami igazan
nehéz volt lelkileg, hogy szeretet nélkiil néttem fel. Ami-
kor anyukdm meghalt, volt egy dlmom: viragos réten
sétaltunk, én ugraltam mellette. Megfogta a kezemet és
azt mondta, amire mindig
vagytam: ,Gyere, Kicsim,
gyere!” Egész életemben
a szeretetet kerestem és a
templomban megtaldltam.

- Mit jelent Pannika
néninek a szervita-kdpol-
na?

- Makon elészor a Go-
rog téren laktunk, ahol
most a fiird6 all, utana kol-
toztiink at az Eotvos utcai
hazunkba, ahol mar negy-
ven esztendeje élek. Ekkor
kezdtem el a kdpolndba jar-
ni, el6szor csak a hatso pad-
ban iiltem, de azutan mint-
ha lattam volna a Jézuska
szemén, hogy kacsintott,
igy keriiltem hozza egyre
kozelebb. A parom halala
utan szigoru bojtoket tar-
tottam; hétfén, szerdan és
pénteken csak kenyeret és
vizet fogyasztottam. Ezek
jutalmaként tobb, csodas
tapasztalasban volt részem,
amiket ugy értelmeztem,
hogy az imdim meghall-
gatasra kertiltek. Ebben az
idészakban kezdtem lelki-
leg igazdn magamat felépi-
teni. Husz éve vallaltam el
itt egyediil a sekrestyési te-
endoket, amit el6ttem har-
man végeztek. A szivem, a
lelkem, a mindenem ez a hely. Ha itt van feladat, akkor
az otthoni munkdkat is hattérbe szoritom. A mosds, va-
salas, takaritas és rendrakas mellett a kertet is szépitem,
meg a belsé teret is viragokkal. Ram van bizva az épii-
let nyitasa, zarasa és a szentmisékre is el6készitem, amit
kell. Mindent szeretek itt, leginkabb azt, hogy kicsi és
csaladias. Ismerem a hely minden zugat és oly médon is
kotédom a szellemiségéhez, hogy a szervita harmadrend
tagja vagyok.



- A csaladi életébe is egy kicsit beavatna benniinket?

- A férjemmel, aki férfi szabo volt, Balastyan ismer-
kedtem meg, ugy kommendaltak 6ssze benniinket. Jol
megértettitk egymast és mindent meg tudtunk a masikkal
beszélni. Rengeteget dolgoztunk, és megteremtettiik azt,
amit kellett; a haz koriil és a kertben is gazdalkodtunk.
Sok fizikai munkat végeztem a munkahelyen is, a nyug-
dijba vonulasom utan még koszortukotéssel is foglalkoz-
tam. Szép életiink volt: éreztem a Joisten gondviselését
mindig a nehézségek kozepette is és raleltem a csaldadom-
ban is arra az 6romre, amit kerestem. Egy fiunk sziiletett,

A SZERVITA REND

A szerzetesrendet hét el6kel6 firenzei kereskedd ala-
pitotta a 13. szazad elején. Mikozben a védrosban 1220
utan a csaszarpartiak és a papa hivei haboruaztak, 6k
1233-ban beléptek a blinbané testvérek (,fratres de
poenitentia”) k6zé, majd megalapitottak a szervitdk rend-
jét. Valoszintileg Veronai Szent Péter domonkos atya
ajanlotta nekik a Sz(iz Maria Tarsasaga, ill. Sz(iz Maria
Szolgdi nevet, melyet 1245-t6l mar hitelesnek tekinthet6
oklevelek emlitenek. Az dgostonos regula szerint éltek,
fekete rendi ruhat viseltek. Végleges papai jovahagyast
1255-ben nyertek.

Hazankban elsé hazukat 1644-ben Lorettom (Sopron
varmegye) mellett alapitottdk. 1687-ben Egerben, 1689-
ben pedig Pesten nyitottak kolostort. Fraknoi rendhazu-
kat 1695-ben Esterhazy Pal nador épittette. A vaci ko-
lostor alapitdsa utan, a 18. szazadban megtorpant hazai
terjeszkedésiik, s csak a 20. szazad elején Gjult meg. Ma-
kéra Glattfelder Gyula csanadi piispok telepitette a szer-
vita atyakat, akik 1939. szeptember 2-até6l a Szent Gellért
Konviktusban tevékenykedtek és ellattak a kapolna lel-
kipasztori feladatait. Ok bévitették ki a kapolnat 1943-
44-ben. A kommunista rezsim 1949-ben megsziintette
a konviktust, elvette a rendhdzat, a szervita atyak igy a
gorogkatolikus pardkia kaplani lakrészébe koltéztek. On-
nan lattak el szolgalatukat a rend 1950-es feloszlatésaig.

,... egyetlen remény!”

Zoltan. A feleségével egyiitt nagyon féltenek, szeretnek,
és négy unokaval ajandékoztak meg, akikben 6romom
telik. Amikor kisebbek voltak, sok id6t toltottek ndlam
¢s mindig mesélni kellett nekik a régi életrél. Szivesen
foglalkoztam veliik: szeretettel neveltem 6ket, jatszottunk
egylitt és élményeket gytjtottiink.

- Milyen tanulsdgokat és kivdnsdgokat fogalmazna
meg az életérdl?

- Nekem a hit segitett, hogy az engem ért megprobal-
tatasokat fel tudjam dolgozni. Elég gazdag az ima életem:
hajnali 3 érakor zsolozsmazom, elmondok tobb rozsafii-
zért is, igy mindig jol indul a napom. Mara kiimadkoztam
magambol mindent; nincs bennem sem harag, sem rossz
érzés senki irant. Mindenkit prébalok ugy elfogadni, aho-
gyan van. A templomban kapok plusz energiat, ami segit.
Mostanaban érzem, hogy faradok, de ha sikeriil valamit
elvégezni, annak nagyon tudok oriilni és az tjabb lendii-
letet ad. 84 éves leszek az idén és jo lenne betanitani a
feladatokra valakit, aki majd utdnam 4tveszi a sekrestyési
szolgalatot. A Joistentdl kapok erét a feladataimhoz, sze-
retem a tevékeny életemet. Mindig talalok elfoglaltsagot
magamnak, ot terit6t is himeztem a kdpolnaba, emellett
olvasok, sokat mozgok és majdnem minden nap f6z6k is.
De leginkabb mar csak csendre és nyugalomra Gt

) Sy
vagyom. Szabé Anita g

A szervita harmadrend tagjai vilagban élé kereszté-
nyek, akik a Szlizanya 7 tablas olvaséjat és a keresztutat
imadkozzék, elmélkednek, valamint az el6irt napokon
gyonnak és aldoznak. Magyarorszagon 1940-ben 8 cso-
portban 1000 tagjuk volt.

PALAST
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- TEMPLOMKERTUNK DISZEI - A BOROSTYAN

6

A kozonséges borostyan (latinul: Hederahelix) az aralia-
félék csaladjaba tartozd, Eurépaban Gshonos 6rokzold
cserje. Kétféle levél figyelhetd meg rajta: a talajkozeli ré-
szen Otkaréjos, mig a magasba kuszo részeken szivalaka. A
felkapaszkodo, id6sebb agakon hozza 3sszel a gombos er-
ny6ben allé zoldessarga viragokat, melyek tavaszra fekete
terméssé fejlédnek. Kedvelt disznovény, szamos Valtoza-
tat nemesitették ki, igy példaul van sarga :
vagy sarga-fehér tarka leveld, lila szaru és
lassan novekedd fajtdja is. Magyarorsza- |
gon teljesen télalls. Felhaszndlhatd ar- [ERES
nyéki talajtakaroként, romok, fatorzsek, '
falak, keritések befuttatisdra. Tobb szaz [S5§
évig is élhet jo adottsagu teriileteken.
Varos- és talajtlirése kiting, kozepes
vizigényl. Kivaloan viseli a sotétebb he- &
lyeket, de vilagos teriileteken is megél, ha 2=
ontozik. A borostyant az iiltetést kovets |
években lassu fejlodés jellemzi, a késGbbi- |

ekben viszont sziikséges a gyakori metszés, hogy keretek
kozt tartsuk a gyors novekedést. Templomunk kertjében
szorgos kezek végzik évrdl évre ezt a munkat, melynek ko-
szonhetden egységes talajtakaroban gyonyorkodhetiink.
A keresztény jelképek kozott a hiiség és a szeretet, a ra-
gaszkodas névényi megtestesitéje. Mint altalaban az 6rok-
zoldek aborostyan is jelképezheti a feltdmadast és az 6rok
életet. Emiatt és mert rendkiviil igényte-
» len disznovény, az eurdpai temetSkultiara
egyik legelterjedtebb novénye. A cserje a
R hiézastarsi szerelem és hiiség szimbolu-
@) ma is. Mar a régi gorog papok egy koteg
24 borostyant nyujtottak 4t a hazasulandé
parnak. Innen a hagyomany, hogy gyak-
ran ma is a menyasszonyi csokrok és a
~ koszortslanyok virdgainak disze. Jelképe
\ tovabba az elszantsignak, a bardtsagnak

és a hosszu életnek. g
Baranyi Kati

AZ , ETYEK-MAKOI” MISEBOR - 2. RESZ

A borkészitésrél, avagy mi teszi a bort?

A szblészet és boraszat kiilon-kiilon is kényvtarnyi iro-
dalommal rendelkez6 tudomany. Ebben a cikkben még
csak ezek rovid Osszefoglalasara sem tehetiink kisérletet.
Mindossze azokat a legfontosabb tényezdéket szeretném
roviden felvetni, amelyek olyan borok megalkotasahoz

kiilénbozé évjaratokbol eredd kockazat), azonban a vég-
eredmény a technika altal uniformizalt, arcnélkiili egyen-
bor, amely lehet jo, dm természetesen sem a termohelyet,
sem az évjaratot nem titkrozi (gyakran még a szdl6fajta
jellemz6it sem). A kézmiives vagy naturalis borok készit6i
a fentiekkel szoges ellentétben az eredeti, természetes (az
1950-es évekig kizardlagos) modszerekkel készitik a bora-

vezetnek, amilyet jomagam és csala-
dom el6észor Pécseli Jozsef pincésze-
tében ismertiink meg.

A bor minéségének és arculata-
nak kialakitasa a szélében kezdd-
dik. A leglényegesebb a termdhely

Széléfajta ‘
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Kézet, talaj,
évjarat

termésitlag

fekvés, klima, ‘ ) ssldtemes
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ikat: hagyjak a természetet érvénye-
stilni és dolgozni. Nem hasznalnak
semmilyen plusz anyagot az erjesz-
téshez, érleléshez. Ez legelsésorban
a fajélesztdk teljes mell6zését jelenti,
igy az adott pincére jellemzd helyi,
ugynevezett autochon éleszték vég-
zik a fermentdaciot. Tehat az a flora,
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(terroir); egy jo bor hiiséges, hiteles | Szt idepant
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echnoldgia,
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kék életkora, mivel az idGsebb nOVE- | meiik, o |
, ” w1 sz!’irés, érlelés,
nyek mélyebben fekvé gyokérzettel | idényess

rendelkeznek, igy tobb kiilonb6zo
talajrétegbdl veszik fel a kiillonbo-
z6 tapanyagokat. Ez a sajatos izvilag
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sterilizdlds
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Sav és alkohol
csokkenése,
tercier (érlelési)
aromak

-érlelést

amely az adott teriileten és pincében,
az adott sz6l6 héjan, az adott évben
volt megtalalhaté. Ezek a borok ké-
s6bb késziilnek el, mint technoldgiai
tarsaik, mivel az erjedést kovetéen
sincs siettetve az érési folyamat. Csak
ilyen bor lehet terroir- és évjarath,

azonban csak megfelel6 hozamkor-
latozas mellett domborodik ki: igazi terroirbor t6kénként
1 kg alatti téketerheléssel sziilethet.

A megfelel$ alapanyag mellett legalabb ennyire fontos
kérdés az alkalmazott boraszati technoldgia. A boltokban
kaphatd borok tilnyom¢ tobbsége tn. technoldgiai bor.
Ezek készitése soran az erjedés illetve az érés kiilonbozo
fajélesztok, baktériumkulturak, tapsok, vitaminok és mas
adalékanyagok segitségével, irdnyitottan megy végbe. A
termelés igy megfeleléen biztonsagos (mérsékelheté a

A REMENY ZARANDOKAI

hiteles és természetes — egyedi, egy-
szeri és megismételhetetlen alkotas.

Pécseli Jozsef, ennek a borkészitési iskoldnak az elko-
telezett képviselGje, igy vall errdl: ,, Természetes borok, op-
timdlis, teljes érésben sziiretelve. A bor egyszerre misztikum
és egyszerti valosag, benne van az életiink, munkdnk, oro-
miink és hdlank. Tudjuk, hogy a mi munkdnk a Teljesség
szolgdlataban dll, figyeliink, szeretjiik és kisérjiik,
hozzatessziik, amit tudunk, 1igy hissziik, ebben
all a mi feladatunk.”

meh
Dr. Bartha Attila Viktor l 5@)



Mi torténik akkor, ha van, aki az eleve adott otthoni
teenddin feliil is teljesit megbizatasokat, s6t, onként
is vallal feladatokat? Balazs Lajos és Kun Antal el6tt
nincsenek akadalyok, ha gyakorlati feladatok megol-
dasarol van sz6. A Szent Istvan Kirdly Plébania tagjai
onalléan és masokkal 6sszefogva is, naponta tesznek
tanubizonysagot hitiikr6l, 6nzetlenségiikrél és krea-
tivitasukrol.

Napi cserkészfeladat a plébdnia ,karban-tartéinak”

-1980-ban koltoztiink Makéra és azéta tartozunk eh-
hez a kozosséghez. 40 éve vagyok tagja az egyhaztanacs-
nak, amelynek 17 évig a vilagi elnoke is voltam. A meg-
bizatasomnak mindig részét képezte, hogy a testvéreket
megszolitsam, ha a templomban, a plébanian vagy a teme-
toben kell elvégezni valamilyen munkat. Nagyon oriilok,
hogy a kiilonféle tevékenységekre mindig sikertilt segit6-
ket talalnom - avatott be a kezdetekbe Toni bacsi. Hozza-
tette, mostanra jol ki-
alakult a rendszere a
sokszinii teendéknek,
amiket mar sorolt is:
karacsonykor fenyd-
faallitas és a betlehem
készitése; husvét elott
a szent sir rendezé-
se; az innepek el6t-
ti nagytakaritas meg-
szervezése; a kert és
a plébania takaritasa;
a temetében addédo
karbantartasi mun-
kak. Kiilon kiemelte
a csaladi szolgalatu-
kat is: a vasdrnapi szentmisékre a sajat autdjukkal teszik
lehet6vé az idések és a betegek eljutdsat. Itt a logisztika-
nak is nagy szerep jut, de az erdt vagy szakmai tudast is
igényl6 kihivasokban mindig szamithat a kozosség ma-
sik tagjara, Balazs Lajosra, akivel sokszor egytitt oldanak
meg helyzeteket. — A csaladbdl hozom a készséget az 6n-
zetlen munkdra és ebben a sziil6i minta all el6ttem - tud-
tuk meg Lajos bacsitol, aki a nyugdijba 1épése dta kapcso-
l6dott be jobban a napi cserkész-feladatokba, ahogyan &
nevezi a kiilonféle megoldasra vard helyzeteket. Kiilon ki-
emelte a mar jelzetteken kiviil a torony takaritasat és a ha-
rangok karbantartasat, valamint a temet6ben a bejarati ut-
jelz6 tablék elhelyezését, a fiinyirdsokat Ujvdroson vagy a
Kalvaria-kapolnanal. De ha beragadt ajtorol vagy zarcse-
rérél van szo, akkor is készen allnak a megoldasra, mint a
plébania , karban-tart6i”.

A titok: a figyelem
Az onkéntesek elmondtak, hogy az idei esztend6ben
plusz vallalasaik is vannak; sajat otletiik alapjan megujit-

,... egyetlen remény!”

- A SZOLGALATUNK TITKA A FIGYELEMBEN REJLIK

jak a templomi palmak ladait, egészen a vas szerkezetéig,
hogy az konnyen mozgathatd, biztonsagos és esztétikus le-
gyen. Emellett szeretnék megvaldsitani, hogy a novények
uj foldlabdakkal keriiljenek majd at a megszépitett taro-
lokba. A két tettrekész ezermester hozzatette: nemcsak
a munkak taldlnak rajuk, 6k maguk tudatosan is keresik
azokat. Lajos bacsiék nemrégiben a temetd vizoblitéses
mosdojanak kornyezetét tették rendbe és elvégezték a fa-
gytalanitast is. Sokféle tevékenységiikrél nagy szerénység-
gel beszélnek, holott id6t, energiat és szervezést kivan a
végrehajtasuk. A szallitassal, cipekedéssel jaro tevékenysé-
gek olykor négy-ot ember Osszefogasanak eredményeként
valésulnak meg. - A titok a figyelemben rejlik. Eszre kell
venni, hogy mikor, kire és mire van sziikség. Nekiink segi-
teniink kell a hattérbél azt is, hogy atyanak legyen ideje be-
tegeket latogatni, a szolgalatat ellatni és ne kelljen, mond-
juk tlzvédelmi problémakkal foglalkoznia - tudtuk meg
Baldzs Lajostol. Toni bacsi pedig a kivitelezés hatterébe ve-
zetett be: Zoltan atya
vagy Laci bacsi fel-
hivja egy-egy munka-
ra a figyelmiinket, mi
pedig azt igyeksziink
azt a leghatékonyab-
ban elvégezni. Ezek-
ben hasznat vessziik
a szakmai érdeklédé-
stinknek, a gyakorla-
tunknak, a kéztigyes-
ségiinknek, és ha kell,
az erénknek is. Mint
elmondtak, a hivek
adomanyaibol  6sz-
szegytlt felajanlasok
dobozolasa, szétosztasa és szallitasa igényelte eddig a leg-
komolyabb logisztikat, de azt is Grommel végezték.

Haladnak a korral
Mindkét lélekben fiatal onkéntes mar betoltotte a 70.
életévét, igy gondolniuk kell az utdnpétlas nevelésére is.
Ebben biztato jeleket latnak, példaul a kormeneteknél sze-
repet vallalok személye vagy a tandcsado testiilet meguji-
tasa is ebbe az iranyba mutat szerintitk. Hasznos kezde-
ményezésnek tartanak egy olyan kozosségi tér kialakitasat,
példaul a volt kantorlakban, amely a tartalmas szérakozas
és a minGségi id6 egyiitt toltésének a szintere lehetne a fia-
talok szamara. Ennek kialakitasdhoz szivesen hozzajarul-
nanak munkaval is. Torekvéseiket, onkéntes vallalasaikat
a csaladjaik is tamogatjak, az elvégzett munkaik j6 érzéssel
és elégedettséggel toltik el 6ket, mert az a fontos szamukra,
hogy mindezzel a Joistent és a kozosséget szolgaljak.
— Mi arra vigyazunk, és annak oriiliink, ami 6rok —
zartak a beszélgetést.

Szabé Anita (B
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- ANGYALBORZE ES FARSANGI B

2024. december 21-én valdsult meg a
gorogkatolikus parokia szervezésében
az I. Makdi Angyalborze. Az esemény
célja, hogy a karacsonyra valo készii-
letiinknek a részévé valjon az, hogy
szebbé tessziik raszoruld csalddok ka-

a kapcsolatot a helyi Csaldadok Atme-
neti Otthonaval és feltérképeztiik azt,
hogy a hogy a hozzdjuk kapcsolédod
gyermekeknek, fiataloknak mik a
vagyaik, mit szeretnének kérni kara-
csonyra. A csaladgondozok segitségé-
vel 24 gyermek kéréseit kaptuk meg.
Hatalmas élmény volt az a lelkesedés
és segitOkészség, amit itt tapasztalhat-
tunk, hiszen nagyon gyorsan teltek be
az ajandékkérések Angyalokkal. Az
esemény pedig minden munkat megért, hiszen csillogd
tekintetekkel, 6romteli nevetéssel telt meg délutan temp-
lomunk, illetve templomkertiink.

>
-

Az Angyalborze sikere szinte kotelez
- minket arra, hogy 2025-ben ismétel-
| jink.

' Majd egy honappal késébb, januar
18-4n, csaknem szaz {6 részvételével
keriilt sor az I. Mako6i Gorogkato-
likus Farsangi Balra. A Szent Gel-
lért Borhazban megrendezett tan-
cos mulatsag eldtt a gorogkatolikus
templomban gytltiink 6ssze, ahol
elimadkozva az alkonyati istentiszte-
- letet, nyitottuk meg balunkat. Az est
egyik fénypontja Dr. Lérincz Gyorgy
egri borasznak, a St. Andrea Sz616-
birtok tulajdonosanak tanusagtétele
és borkostoloja volt, aki megtérésé-
nek torténetén keresztiil mutatta be
sz0616h6z, borhoz fiz6dé kapcsola-
tat. Az este tombolaval és fergeteges hangulattal zarult
mindenki megelégedésére és dromére.

Gedeon Tamds §

- IMAHET A KRISZTUS HIVOK EGYSEGEERT
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Minden évben igyekszem bekapcsolédni az kumenikus
imahét k6z6s imaalkalmaiba. Hitoktatoként az 6rak koz-
ti szlinetekben sokszor taldlkozom 6ssze mas felekezetek
hitoktatoival és hittanosaival. Reformatus intézmények-
kel is kapcsolatba keriilok oraim szervezése és tartasa
folytan. Jo ilyenkor belegondolni, hogy mindannyian
Jézust igyeksziink kovetni és tanitasat probaljuk tettekre
valtani. Ezt a kozos torekvést erGsiteni egyiittes imaval,
ugy érzem, mindig fontos. Jézus mondja: ,,Hallgatni fog-
nak szavamra, s egy nydj lesz és egy pdsztor” (Jn 10,16).

A REMENY ZARANDOKAI

Reméljiik, hogy Isten felé torténd kozos igyekezetiink
id6vel a tobbi felekezettel vald egységiinkre is elvezet.
Ezek a gondolatok lelkesitettek, hogy idén is részt ve-
gyek a Szent Laszl6 Kiraly Plébanidn az 6kumenikus ima-
hét hétféi istentiszteletén. Itt Szappanos Lajos baptista
lelkész hirdetett igét és adott lelki utravalot a jelenlévok-
nek. Orémmel voltam jelen a Szent Istvéan Kirdly Pléba-
niatemplomban is, az imahét szép lezarasaul tartott taizéi

imaoran. 'a
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A festmény azt a pillanatot abrazolja, amikor Matét, a va-
most, Jézus, a Fit magaval hivja. A jelenet egy bevakolt
fala helyiségben zajlik. Baloldalt egy poros ablak alatt egy
asztal harom oldalan egy érett koru férfi (Maté) és harom
ifja ul. Az 6todik, egy oregember Maté vallandl, kissé
meggornyedve all. Mindnyéjan 17. szazadi ruhdkat visel-
nek (a kép a 16. szazadban késziilt). Jobbra, dllva és hat-
tal fordulva Szent Péter, mellette Jézus, aki szemkozt all
a szereplokkel, Maté felé tekint és jobb kezével ramutat.

Az ablak melletti sotét rész pereme jelzi a kép fiiggo-
leges felez6 tengelyét. Az ablakkeret aljanak és az asztal
peremének meghosszabbitott vonala vizszintesen harom
egyenld részre osztja a festményt. A fels6 szinten az ese-
mény gondviselésszer jele: a fénysugar fentrdl tor be. A
kozépsé szinten lathatok a jelenet emberi vonatkozasai,
az alakok. Az alsé szinten labak lathatdk fények és vona-
lak dialéguséban.

A fejek rendje fentrdl lefelé sorakozik. Rajtuk az ar-
nyékok, a fények és a szinek oly médon oszlanak el, hogy
osszhangban vannak azzal, ami a labakra, valamint a ke-
zekre és a ruhaujjakra drad. Szinek, fény és arnyék szét-
foszl6 és Osszetartd haldzata szovi at a ruhdkat, a ruhauj-
jakat, a labakat, a kardot, a reddket.

Strtibb fény vilagitia meg a torténet legfontosabb
elemeit: a pénzét szamold oreg és ifji kezét, Maté kérd6
tekintetét, kezét, a mellette 016 ifjut, aki karjat kedvesen
Maté vallara teszi és annak arcat, Jézus nyakat, fiilét, ar-
cat, orrat és beszédes kezét, amelynek mozdulata olyan,
mint Addm teremt6jéé a Sixtus-kdpolna mennyezetfres-
koéjan. Kezének ive ugy fesziil ki, hogy azzal a fény és ar-
ny¢ék hatdrat jelzi.

Az asztalnal il6 6t vamszed6 mindegyike egy-egy élet-
ut vagy magatartas megjelenitése: a legifjabb oltozetében
a hiusag, a jolét, a fiatalember kardjaban a vakmerdség,
az 6regember szemiivegében esenddség olt testet. A pénzt
szoritd tenyerek, a testek tidesége vagy rancai, az alakok
hajanak rendezettsége, dllapota mind-mind jellemzé. De
a sok-sok részlet, amelynek abrazolasa igazi fest6i bravur,
nem vonja el a figyelmet az egységes szandéktol, nem
csokkenti az egylittes erejét, a festmény mondanivalojat.
A bal oldali két alak, az oreg és az ifju kapzsisagaban se
lat, se hall, s nem is érzékeli az eseményt, amely a kép
masik felén lezajlik.

A festményen az arnyék és a fény a fészereplok. A
fény nemcsak benne van a szinben, rajta is van, és az

,... egyetlen remény!”

- CARAVAGGIO: SZENT MATE ELHIVATASA

arnyékkal folytatott dialégusa alkotja az ott jatszdo
dramat. A legnagyobb sugar jobbrol jon, athalad Jézus
feje folott, homalyba titkozik, majd szétszorodik az asztal
koriil ilékon. Krisztus és az apostol alakja egy kissé elre
iranyul, és meréleges az ablaktablan atsziir6d6 gyengébb
fényre. A képen a fény hiteles, nincs kimoédolt jellege.
Elolrdl is arad be fény (bar a fény forrasa nem lathatod),
ami az ifja ingujjat éri, aki féloldalasan iil, Péter hatat és
jobb oldalat is megvildgitja, valamint Krisztus arcat és
kezét is.

A kép aranyosan kicsinyitett mdasolata a nappalim fa-
lan az id6tdl valo fiiggetlenségre 0sztonoz. Aktualitasa
minden nap segit racsodalkozni a teremtésben rejld igaz-
sagokra, amely a Fiu altal megtestesiilt foldi vilagunkban.

=
Majorosné Rdcz Krisztina m

Michalengelo Merisi, miivésznevén Caravaggio Milano-
ban sziiletett 1571-ben. Torténelmi forduldk koraban
élt, tragikus tarsadalmi, vallasi, gondolkodasbeli harcok
kozepette, politikai, gazdasagi valtozasok idején, amikor
szinte az egész vilag atalakult. Szigoru katolikus nevelés-
ben részesiilt, amit szenvedélyes, lobbanékony, lazadé
természete és botrdnyai ellenére élete végéig megtartott.
Egyéniségében kimeriil a reneszansz ember és az Uj ba-
rokk személyiség. Vérbeli fests, érzékeny és hivé ember
is egyben. Caravaggiot a mUvelt Francesco Maria del
Monte biboros fogadta kegyeibe és az & barati korében
érlel6dott az egyéni vilag- és mivészetszemlélete.
A biboros baratsaga segitette hozza, hogy rémai
férendektsl megbizasokat kapjon. Igy kaphatta meg a
San Luigi dei Francesi templom Contarelli-kdpolndjanak
képeire is a megbizast. Az itt elemzett olajkép mérete
322x340 cm. Készlilt 1594 és 1598 kozott. A festmény
harom darabbdl dll. A Szent Maté elhivatasa az oltarkép
jobb oldali szarnya.

PALAST
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- A SZENTEVEK TORTENETE - A 2025-OS JUBILEUM (2. RESZ)

A jubileumi évet nemcsak azért nevezik szentévnek, mert
tinnepélyes szent ritusok, szertartdsok kisérik, hanem
azért is, mert az egyik célja az életszentség elémozditasa.
Azt hivatott szolgalni, hogy megszilarditsa a hitet, elGse-
gitse a szolidaritas cselekedeteit és a testvéri szeretetko-
z0sséget az Egyhazban és a tarsadalomban.

A rendes szentév egy el6ére meghatarozott idéponthoz
kapcsolodik, a rendkiviili szentévet valamilyen kiilonosen
fontos esemény miatt hirdetik meg. A rendes szentévek
egy-egy teljes évig tartanak. A rendkiviili jubileumi évek
szokasa a 16. szazadra nyulik vissza, barmikor tarthatjak
Oket; idétartamuk révidebb is lehet, akar néhany napra is
korlatozodhat. A Katolikus Egyhdz eddig 26 rendes szen-
tévet iinnepelt. A Ferenc papa altal ,,A remény zarando-
kai” mottéval meghirdetett 2025-6s jubileum a 27. rendes
szentév. A jubileumok a kezdetektdl a kereszténység nagy
eseményeinek bizonyultak, de egyben arrdl is tantisagot
tettek, hogy a hitélet olyan valdsag, amely képes befolya-
solni az adott kor tarsadalmi és kulturalis életét.

: % ¢ R
VIII. Bonifac, az els6 szentévet meghirdeté papa

Az els6 rendes szentévet 1300-ban VIII. Bonifac papa
rendelte el, hogy megszilarditsa a papasag tekintélyét és a
kereszténység egyetemességét, egyben erdsitse a lelkiség,
a megbocsatds és a testvériség szellemiségét az uralkodo
gytlolettel és erészakkal szemben. A 13. szazad utolsd
éveiben egyre érezhetébbé vélt az igény a keresztények
korében, hogy az §si hagyomanyoknak megfeleléen a
centenarium az egyetemes megbocsatas, a kiengeszte-
16dés éve legyen. VIII. Bonific egyetemes jubileumma
nyilvanitott minden szazadik évet. A hir hallatara, hogy
a centendrium évében mindazok, akik valoban megban-
jak és meggyonjak vétkeiket, megszabadulnak biineiktdl
és biintetésiiktél, amennyiben elzarandokolnak a Szent
Péter- vagy a Szent Pal-bazilikaba, zarandokok hatalmas
tomegei érkeztek Romaba. Az els6 jubileum zarandokai
kozott volt Dante Alighieri, Cimabue italiai festdmiivész,
valamint Giotto is.

Az el6z6, 26. nagy jubileumi szentév kiilonleges je-
lentéséggel birt — a 2000. év jubileuma a dicséités és a
halaadas nagy imdja kivant lenni Isten Fia megtestesii-
lése és az altala véghezvitt megvaltas ajandékaért. Szent
II. Janos Pal papa a Tertio millennio adveniente kezdet(i
apostoli levelében foglalta 6ssze az ezredfordulé szenté-
vének jelent6ségét, kiemelve a fiatalok szerepét: , A fia-
talok a foldon mindeniitt és minden helyzetben kérdéseket
tesznek fol Krisztusnak: hozzd mennek, 6t keresik és tijra
meg tijra kérdezik 6t. Ha képesek lesznek kovetni az utat,
melyet 6 mutat nekik, 6romiiket fogjdk taldlni abban, hogy
azért faradozzanak, hogy Krisztus jelen legyen a kovetkezd
szdazadban és az azt kovetbkben, egészen a vilag végezetéig.
Jézus Krisztus ugyanaz tegnap, ma és mindorokke.”
(FORRAS: VATIKANI RADIO) a

Sztics Tamds &
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Templomunkban 6szt6l tavaszig a féoltar két oldalan két
egzotikus palma diszeleg. Az id6é mulasaval a névények
ugyan megujulnak, de a tarté laddk deszkazata mar
eloregedett, elkorhadt. A ladat tarto, kerekeken guruld
kocsi is elrozsdasodott, tobbszor javitasra szorult.

A szentévben 4j lada és guruld kocsijanak elkészitése
lett tervbe véve. A minta adott volt: igy a mérete, mint
a mozgatashoz sziikséges fix és forgézsamolyos kerekek,
Osszhangban a jelentds foldlabda sulyaval, a novény mé-
reteivel, fels6 lombozataval.

Elészor papiron rajzoltam meg a készitend6 alvazat,
majd kiszamolva a sziikséges anyagok mennyiségét, meg-
vasaroltam azokat. A pontos leszabds és Osszeallitas utan
a hegesztésre, majd annak lemunkélasara kertiilt sor. Fel-
furtam a kerékrogzitd csavarok helyét, és egyéb illesztési
munkdk utan kovetkezett a korr6zié gatlo alapozd festés.
Az els6 kocsi elkésziiltét bemutattam a plébanian, a tovab-

A REMENY ZARANDOKAI

biakat pedig megbeszéltiik Zoltan atyaval és Laci bacsi-
val. Még sarokmerevitést készitettem rogzit6 furatokkal a
nyolc sarokra, s az 9sszes elkésziilt anyagot atadtam Laci
bacsinak, ahol az asztalos ipari munkakkal folytatodik a
palmaladak készitése, hogy mire kitavaszodik, azok athe-
lyezésre keriilhessenek uj helytikre — néhany évtizedre.

o
Baldzs Lajos Q



Ez a péksiitemény az angolszasz teriileteken keriil az asz-
talra, f6ként nagypénteken.A keresztény vilagban a zsem-
1€k a nagypéntek szimbolumava valtak a feliiletiikre rajzolt
kereszttel, emléket allitva Krisztus keresztre feszitésének.
A fiiszerek pedig, melyeket a zsemléhez hasznéltak, azokra
a balzsamokra utalnak, melyekkel Jézus testét is megken-
ték a haldla utan.

HozzZAVALOK:

A KERESZTHEZ: o 1 csipet kardamom

o 7 dkg liszt « 1 csipet szerecsendi6

o 1dlviz o 1 kk fahéj

« a fényezéshez egy kis o 1 citrom reszelt héja
méz e 1kkso

A ZSEMLEHEZ: o 3dltej

o 50 dkg liszt « 5,5 dkg puha vaj

o 2,5 dkg éleszté « 1 marék mazsola

o 2 ek cukor « kandirozott gyiimolcsok

o 1 ek vanilids cukor izlés szerint

ELKESZITES:

1. A tejet meglangyositjuk, elkeverjiik benne az élesztot, a
cukrot és a vanilids cukrot.

2. A lisztben elkeverjiik a sot és a fliszereket, belereszeljiik
a citrom héjat, majd a tejes keverékkel bedagasztjuk.

3. Ha a tészta Osszeallt, 2-3 részletben beledagasztjuk a
puha vajat is. Ekkor langyos helyen hagyjuk pihenni, mig
a dupléjara nem kel.

,... egyetlen remény!”

- HOT CROSS BUN - Tradicionalis angol nagypénteki zsemle

4. Ezutan boritsuk egy lisztezett feliiletre, és dagasszuk
bele évatosan a mazsolat, illetve, ha szeretnénk, akkor a
kiilonféle kandirozott gyiimolcsoket is. Ezutan tjra hagy-
juk megkelni.

5. Ha megkelt, akkor tizenkét egyenld részre osztjuk, és
mindegyik tésztaadagbol egy szép zsemlét gombolyitiink.
Egy siitépapirral bélelt nagyobb tepsibe rakjuk ket és a
tenyeriinkkel egy kicsit lelapitjuk.

6. Ezutan ujra hagyjuk éket megkelni. Kozben a siitét fel-
melegitjiik 200 fokra.

7. Ha megkeltek a zsemléink, akkor elkészitjiik a keveréket
a tetejére majd szépen megrajzoljuk a kereszteket. Ezutan
berakjuk a zsemléket a forr6 siitébe és 15-20 perc alatt szép
pirosra siitjiik 6ket. :
8. Ha elkésziiltek,
azonnal, még for-
réon megkenjiik ket
mézzel. Hagyjuk lan-
gyosra hilni, majd
pedig vajjal, lekvarral
vagy csak magaban
talalhatjuk is.

J6 étvagyat hozza!

Majoros

Mdrtonné
Etuka ﬁ& Q‘

CSONT, IZULET, PORC: MIRE FIGYELJUNK?

A csontok, iziiletek, porcok a mozgatd szervrendszeriink
alapjat képezik. A csontok végeit kemény porc és/vagy
porcgytri boritja és iziileteket képeznek egymassal. Ezek
formaja és feladata nagyon kiilonb6z6, ugyanakkor mind-
egyikre érdemes vigyaznunk, hogy minél tovabb 6nall6
és fajdalommentes életet tudjunk élni. Hogy tudunk en-
nek eleget tenni? PI. tartsuk észben a kovetkezoket:

o Megfelel folyadékfogyasztas! Ennek idedlis mérté-
ke sok mindent6l fiigg, de kamaszok és felndttek esetében
2 1 viz/nap minimum.

+ A megfelel6 alkotéelemeket is biztositani kell, mint
pl. kdlcium, magnézium, kollagén és az ezek beépiilésé-
hez sziikséges vitaminok. Ezek beépiilési ingere az iziile-
tek gyakori, teljes terjedelemben torténd atmozgatasa és
a tengelyiranyu terhelés; pl. séta, futas,...

 Fogyaszthatunk taplalék kiegészitoket is, de fontos
szem el6tt tartani, hogy hasznalat nélkiil ezek sem épiil-

nek be, a természetes alapanyaguak jobban hasznosul-
nak, nem helyettesitik a friss, valtozatos étrendet és bi-
zony, nem j6 mindenkinek ugyanaz!

« A mindennapi, altalaban egyoldald terhelést fontos
ellensulyozni, hogy ne alakuljanak ki szerkezeti eltérések,
kopasok. A tehermentesitett helyzetli mozgatas soran (bi-
ciklizés, viz alatti mozgas) az iziiletek, porcok taplaléd-
nak, regeneralddnak.

o A sulytobblet megndvekedett terhelést r6 az izii-
letekre, ezért is fontos az elhizast megeldzni, amiben a
mozgas szintén nagy segitségiinkre van.

A ,Hasznald, vagy elveszited!”-elv altalaban igaz a
szervezetiinkkel kapcsolatban. A sok iilés, immobiliza-
ci6 sordn csonttomeget veszitiink, ,,beallnak” az iziiletek,
gyengiilnek és letapadnak az izmok.

Széval mozgasra fel!

o

Gégol Anna
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Ki dolgozott egykor a gyalupadnal,
a gyalulatlan fat olelheti.

A bamész népség fol-ala szaladgal,

s ha ugy kivanja, le is kopheti.
Nehéz elhinni, hogy igy jar a végén,
mi szent volt, igy roskadozzon a vall,
hogy két gerenda utkeresztezésén
talaljon ra a megvalté halal.

Az elveszett barany, ki voltam egykor,

ezen a vallon leltem meg hazam,

s most, hogy messze a tiindoklé gyerekkor,
sajog minden kitépett lepkeszarny.

Ha én volnék a Kereszt egyik aga,

mit karcolnék az tidvosség falaba?

(Tiiz Tamds: Keresztut - részlet)
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