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Czovek Dora 29 éves, de kislanyos bdja fiatalabbnak mutatja 6t a koranal.
Ugyanakkor ahogyan az életének kiizdelmes éveir6l beszél, a bolcs, tapasz-
talt n6t is latom benne. Hosszu ut van mogotte, és bizonyara el6tte is, ame-
lyen kitartéan halad - szeretne teljesen megszabadulni az anorexiatol.

@ Anglisztika szakon végzett a Pazmdnyon, jelenleg GyGrben él, de szivesen visszakiltozne a fova-

rosba. Rugalmas munkaiddben dolgozik, ami nagyon fontos szimdra, mert nem szereti a kotott-
ségeket. Tobb kreativ tevékenységisvan, ami kikapcsolja: énekel, gitdrozik, ir, rajzol, emellett
pedigigyekszik sok iddt tolteni a természetben. Tudja, hogy nem foroghat minden gondolata

az evészavara koriil.

-Instagramon talaltam rad, a gyégyulasod torténetével inspiralsz masokat. Ez tuda-
tos 1épés?

-Mostmarigen. Eleinte csak szérakozas volta kozosségi média hasznalata, de midta
elindultam az evészavarbol kivezetd Gton, azota fontos szamomra, hogy a hozzam
hasonlék erét tudjanak meriteni a tartalmaimbol. A kévetdim nagy része szintén evés-
zavaros, és kolcsondsen tamogatjuk egymast; van, aki nekem, mig méasnak én tudok
segiteni, hogy kozosen kimaszhassunk ebbéla , diétaipari fekete lyukbol.”

Kép: Csaladi arhivum



Czovek Déra

-Milyen volta gyermekkorod?

-Barédesapam kilencéves koromban meghalt, nem
gondolok traumatikus idészakként a gyermekkoromra.
Anévérem 18 évvel idésebb nalam, igy mindig is tgy
tekintettem r4, mintegy ,masodik anyukara”. O nagyobb
tamaszom volt sokszor, mint édesanyam, akiapukam
halalautan egyediil nevelt, sokat dolgozott, igy kevés
ideje maradtram. Elég viharos volt a kapcsolatunk tiné-
dzserkoromban - néha még mostis vannak vitdink -, igy
viszonylag maganyosan telteka fiatal éveim. Apukamat
nem ismerhettem olyan hossz ideig, mégis hozza koété-
dom inkabb, és rais hasonlitok - téle 6rokoltem a zene
iranti szenvedélyemet.

-Hogyan kezd6dott nalad az evészavar?

-13 évesvoltam, amikor el6szor éreztem azt, hogy nem
vagyok elég szép. Alegjobb baratném arnyékaban éltem,
aki mindenben kiemelked6bb volt nalam, ésa diaktarsaim
korében is a magas, vékony lanyok voltak a népszerdek.
Migabaratném barmibdl barmennyit evett, ugyanolyan
testalkat maradt, én a pubertaskorbalépve elkezdtem
hizni, és borzasztéan rosszul éreztem magam a b6réomben.
Emellett pedigaz anyukam ésanagymamam s alland6éan
kritizaltak az alakom miatt, 6sszehasonlitottak a barat-
némmel és megjegyzésekkelillettek, amik szintén hoz-
zdjarultak az evészavarom kialakulasahoz. Egyetlenegy
¢életcélom lett: hogy minél kisebb stlyt legyek.




\olt, amikor kidobtam vagy lehiztam
a WC-n az ételt - (gy tudtam csak
elérnt, hogy ne faljak tovabb.

- Mikorjottafelismerés, hogy nagy a baj?

- El6szoraz anorexia alakult ki, majd a bulimia, illetve
vanazanorexianak egy valfaja,amiaz edzésfliiggdség -
sajnos ezzel iskiizdottem, és elég stlyos volt. 15 évesen
voltegy 6ngyilkossagi kisérletem, ami ugyan megijesz-
tett, sajnos mégsem tantoritott el attdl, hogy tovabb éhez-
tessem magam, mertazt éreztem, hogy csak akkorleszek
szerethetd, ha vékony maradok. Belenyugodtam, hogy

az egész életem ebbdla kiizdelembdl fog allni, de legalabb
elfogadnak majd az emberek. Az internetrél meritettem
otleteketa koplalashoz, és végiil ott talaltam mega men-
téovetis. Ebbdlislatszik, hogyavilaghalé annak fliggvé-
nyében karos vagy hasznos, hogy éppen mire hasznaljak.

- A mérgez6 parkapcsolatod tovabb rombolta

az onképedet...

- Igyvan,akkoriban tombolt igazan az evészavaros énem.
Ahogy a parkapcsolati problémaim salyosbodtak, gy
valtam egyre betegebbé, mondhatni megszallottlettem.
Nem ettem egész nap semmit, este viszont falasrohamok
tortek ram, amit szornyd bintudat kovetett. A kiéhez-
tetett szervezetem este be akarta pétolni mindazt, ami-
bél napkézben kimaradt, ezért alig tudtam abbahagyni
az evést. Az ezt kovet§ lelkifurdalds pedig masnap arra
sarkallt, hogy ismét ne egyek semmit, igy ebbdl az 6rdogi
korbdl nagyon nehéz voltkiszallni. Volt, amikor kidob-
tamvagy lehGiztam a WC-n az ételt - igy tudtam csak
elérni, hogy ne faljak tovabb.

- Eszrevettem, hogy mindig nyiltan beszélsz

az édesanyadrol...

- O tudja, hogy miavéleményem az evészavar ésa vele
vald kapcsolatom kozotti 6sszefiiggésrol, de nem hibaz-
tatom t. Sokszor azt éreztem, hogy nem tudja gy kimu-
tatniaszeretetét,ahogy nekem arra sziikségem lenne, de
mar megbeszéltiika sérelmeinket, ésamiota elkoltoz-
tem otthonrdl, tobbnyire rendez&dott is a kapcsolatunk.
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Amennyire tudott, timogatott a gyégyulasomban: pszi-
cholégushoz kiildott, és amidta megkértem ra, azdta egy-
szer sem kritizaltaz alakom miatt.

-Pragaban teljesen tj életet kezdtél. Hogy jutott
eszedbe, hogy odakolt6zz?

- Nyaraltam ott korabban, és teljesen beszippantott
apezsgd varos atmoszféraja. Tetszett, mert hasonlitott
Budapesthez, mégis Gjszertinek hatott, ezért amikor
aparkapcsolatom vakvaganyra futott, 6sszepakoltam,
ésnekivagtam teljesen egyediil. Munkara, baratokra lel-
tem, és masfél évig éltem kint, nagyon sok szép élményt
begyjtve. Bizonyos szempontbdl maganyos harc volt,
mert sokaig senki nem tudta rélam, hogy milyen problé-
makkal kiizdok, mentalisan viszont jol éreztem magam.
Erdekes viszont, hogy a mozgasfiiggségem pont ott
csticsosodottki, tgyhogy sajnos be kellett latnom, hogy
hiabaa kornyezetvaltozas, az evészavarom egy része
stlyosbodott.

- Mennyit futottal akkoriban?

- Rengeteget. Hetente minimum 100-150 kilométert,
devolt, hogyakari8o-atis. Korareggel munka eldtt, és
munka utan is. Volt, hogy mar fajt mindenem, mégsem
tudtam abbahagyni, alabaim egyszerden vittek tovabb.
Egyre éhesebb lettem, evés utan viszontazt éreztem,
hogy még tobbet és tobbet kell futnom. Viszont egyszer
eljotta pillanat, amikor képes voltam megallni futas koz-
ben.. Tudtam, hogyazlesz az én gyégyulasom elsé napja.

-2019.julius 16. Hogyan alakultazétaaz életed?
-Teljesen megvaltoztattam az életemet, mar nem akar-
tam tobbé az elmém bortdnében élni, és elhataroztam:
soha tobbet nem fogom éheztetni magam! Elkezdtem
odafigyelniarra, hogy tobbet egyek, feliilirtam a rossz
sémakat, beidegz6déseket. Ettem, amit csak megkivan-
tam, amikor csak megkivantam, és bara mai napig tuda-
tosan csindlom ezt, mar nem lelkifurdalassal ilok le

az ebédlbasztalhoz. Rajottem, hogy nincsenek blings éte-
lek, és én magam sem vagyok b{inds, ha megeszem &ket.
Koézben elkezdtem YouTube-videdkat késziteni, mert
segitett,hogy dokumentalhattama gyégyulasifolyama-
tot. Télen volt egy kisebb visszaesésem a mozgassal kap-
csolatosan, ugyanis figyelnem kell arra, hogy csak akkor
mozogjak, haazt 6rombdl és nem kompenzalasképpen
teszem. Mindig az ellenkezdjét kell cselekednem annak,
amitaz evészavaros énem diktdl, és igy mar tulajdonkép-
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pen egyszer” isaképletagydgyulashoz:enni KELL.



SZOVEG —
TEMESVARI ORSI

SOROZAT -
EPITOKOCKAK

25 éves koromban egy majdnem végzetes balesetben nemcsak az egyik
gerinccsigolyam torott szilankosra, hanem az Ggynevezett életem is.
A csontokat fixaltak, de a helyzet adta leckéket egyediil kell megtanulnom.
Leckéket, amelyek tapasztalataira egy Uj életet épithetek.

& Zitabaratném vidaman csicseregve, hatalmas mosollyal

lép be akérhaziszobamba. Egy ugrassalaz agyam mellett
terem, ellendrzi, hogyan alla parnaa fejemalatt, kérdés
nélkiil nygjtja felém a vizespalackot. J6lesik ez a gondos-
kodas, ott és akkor mindennél nagyobb sziikségem van
ra. A torkomon levezetett merev miianyag csévekt6l nem
tudok megszolalni, hevesen tatogva probalom elmesélni
Zitanak, mijarafejemben. Tlirelmetleniil forgatom a sze-
mem, amikor nem tudja tartanialépéstahadarasom-
mal, ésvisszakérdez. O ezt szerencsére nagyvonalian
figyelmen kiviil hagyja, gyengéd mosollyal néz és kéri,
folytassam.

Aliglatok a konnyeimtdl, mire befejezem.
Szétfeszitenekabelsé ellentmondasok. Nincs nalam
elszantabb beteg, sziinet nélkiil légz6tornazom, és sza-
r6s szemmel nézek az apolokra, akik tiirelemre intenek.
Egy opciét hagytam magamnak: amintlehet, elbicst-
zomalélegeztet6géptSl. Gondolatban a munkahelyemen
jarok, ahol éppenalegijabb adézasi szabalyokkal kapcso-
latban tartok el6adasta kollégaknak. Szoban, hangosan,
tatogas nélkiil. De ugyanebben a pillanatban rettegek
attdl, hogy mindez soha t6bbé nem fog megvalésulni.

Edeskésillatt parfiim és kézfertStlenitd illata keve-
redikaz orromban, mikozben Zita egy zsebkenddvel

felitatjaa konnyeimet. Hosszt ideig néziink egymas
szemébe. ,Baby steps” - szélal meg hirtelen. Nem értem,
homlokrancolva nézek visszara., Kisépésekben haladj!” -
folytatja., Ismerlek Orsi, tudom, hogy mar most egy iij éle-

tet ldtsz magad el6tt, kizdrolag a végsd célvan elGtted: hogy tijra
beszélj. Mdr most hatalmas utat jartdl be, engedd meg magad-
nak, hogy ne legyenek elvirdsaid, és hallgass a tested és a lelked
jelzéseire.”

Behunyom a szemem. Filmszer( jeleneteketlatok
magam el6ttegy elképzelt életbdl, aminek az illGzidit
kergetem, és nem értem, miért nem érem el 6ket. Abban
apillanatban vilagossa valik, hogy ezt az életet nem
megszerezni, hanem felépitenikell. Ugy képzelem el,
mintazapro sejtek milli6ibol 4116 testemet, ami megsé-
riilt, én viszontlehet&séget kaptam, hogy Gjjaépitsem.
Elmosolyodom, egy pillanatalatt nagyon fontos célt talal-
tam magamnak. Fel akarom épiteni az elképzelt életemet,
éslazasan kutatom, miislehetne az abizonyos elsg 1épés.

Par perc malva egy névérjelenik mega szobaban,
azzal, hogy egy rovid idGre lekapcsolnaalélegeztetSgép-
r6l. Ram kacsint, megnyugtat, ittlesz a kozelben, ha
barmi torténne. Alig akarom elhinni, micsodalehet8sé-
getkaptam. Szélesen vigyorogva veszek egy oriasileve-
gbt. Tudom, hogy ez voltazelsG1épés. ¢
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SZOVEG -
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT —
EGY TORTENET, SOK KERDES

A Mitchellek a gépek ellen cimU
filmrdol pszicholdogusszemmel

A csaldd az a kozosség, amely felvértez minket a kihivasokkal szemben,
a kamaszok mégis gyakran érzik ugy, hogy hatalmas szakadék tatong kozottiik
és a sziileik kozott, kiilonosen a digitalizacid és a kiityiik tekintetében. Hogyan
lehet athidalni a szakadékot, és kozeliteni egymashoz az allaspontokat?

Abohém Mitchell familia életében elérkezik az id6, amikor a nagyobb gyermek kire-
ptlacsaladi fészekbo6l. Katie kiilonc miivészlélek, akit leny(igoz a technika és a filmezés
vilaga, minden ébren téltott perce a mozgdkép koriil forog. Edesapja ezzel szemben egy
régivagasu, ezermester fickd, akiazt sem tudja, hogy mi fan terem a YouTube, igy egyre
nehezebben taldljaa kézds hangot kamasz gyermekével. Edesanyjuk lelkes pedagogus,
mindenkit elaraszt pozitiv visszacsatolasokkal, és altaliban & tolti be a villaimharitd sze-
repét. Occse pedig az akisfi, aki él-hala dinokért, és mindent tud is réluk.

Lehetannal nagyobb teher egy kamasz vallan, mint hogy a furcsdnak szamité csalad-
jabanis 6 alegfurabb? Katie alig varja, hogy végre elkolt6zzon otthonrol, és naphosszat
olyan figurakkal legyen egyitt, akik pontosan értik alelkesedését és elismerik a zsenia-
litasat. Végre-valaharalevethetné a meg nem értettség béklydit, és soha tobbé nem kel-
lene magyarazkodniaazért, aki. Am édesapja 6nhatalmilag csaladiautéttrara cseréli
Katie repjegyét, hogy egytitt utazzanak az egyetemi campusra, és még egy kisebbfajta
vilagvégével is szembe kell néznitk.

Kép: Netflix



Mindekozben az okostelefonokba beépitett sze-
mélyiasszisztens fellazad az alkotéja ellen, és feltett
szandéka, hogy robothadserege segédletével embermen-
tesitse a Foldet. Mitchellék csakis annak kdszonhetik

atalélésiiket,hogy mas rugérajarazagyuk, mintaleg-
tobb embernek, most pedig elérkezett azid6, hogy elényt
kovacsoljanak az eddig hatranyosnak szamito tulajdon-
sagaikbodl. Na de kibirnak ennyiid6t 6sszezarva, csakis
egymasra utalva? Mégis hogyan menti megavilagotegy
animacios kocka, egy giiliszemi kancsal kutya, egy digi-
talis 6semberapa, egy pedagdégus mama, egy dinéimado
kisfia és a cstiszasgatlos csavarhtizokészlet?

Katie-nek ésa csaladjanak szembe kell néznie a csaladi
életciklusvaltassal, és meg kell tanulniuk Gjra egyiitt-
mikodni. Nehéz szembestiilniarohand idével, és mas
mindségben, mar-mar felnéttként tekintenia kamasz
gyermekre, aki nem olyan régen még gondoskodasra
vagyott, most pedig homlokegyenest mas dolgokat
akar, mintamitaz anyja ésaz apja elképzeltek szamara.

El6fordulhat, hogy a sziil§ ilyenkor értéktelennek és
haszontalannak érzi magat, pedig a kamasznak is elkél
atamogatas, és § is igényli a hatarokat, csak masképpen,
mint eddig. Katie-nek valéjaban nagyon is fontos, hogy
érezze a szeretetiiket és timogatasukat, mert ez rengeteg
ertésbatorsagotad nekiahhoz, hogy felvallalja 6nma-
gatésacéljait. A szlil6k részérdl az iranyitas helyétridével
atvesziabizalom és az elengedés, hiszen igy tudjak tamo-
gatniaz 0nallésodas folyamatat. Ez egyszertinek hangzik,
de valéjaban nagyon is nehéz megélni, hogy a gyermek,
akiegykor hésként tekintetta sziileire, most minden
lépésiiket megkérddjelezi, tiikrot tart eléjiik, és tobbé
nem kérabbdl, hogy finoman terelgessék az életét.
Raadasulagyermek serdiilése gyakran egybeesik
asziil6k életkozepi valsagaval, ami miatt érzékenyebben
reagalnakakamaszkritikdira. Ezek az 6sszefesziilések
barmilyen fajdalmasak és nehezek, nem megsporolha-
tok, ugyanis a fejlédés fontos allomasai. Talan kényelmes
lenne akonnyebbik utat valasztani (,,Edes lanyom/fiam,
tégy, amitakarsz!”), de ezzel a gyermek- és felnGttkor
hataran bizonytalanul keresgéld serdiil6 pontazta fontos

TUKOR 43



referenciapontotvesziti el, aminek segitségével megha-
tarozza dnmagat. Fajdalmas dolog titkdz6falnak lenni,
mégsem érdemes a kamasz kezét elengedve mindent
rahagyni, mertahatarok és a keretek hianya csak az elve-
szettség érzéséterdsitik benne.

Nem csaka sziil6knek nehéz, a kamaszlét sem kony-
nyd mifaj. Révész Gyorgy igen talalé hasonlattal élt,amikor
aserdiil§ lelkidllapotata senki foldjén tartdzkodassal irta
le:, Nem azvagyok, akinek lennem kellene, nem azvagyok, akivé
vdlok, de mdr az semvagyok, akivoltam.” Ezt pedig nem kony-
nyd megélni, hiszen szeretjlik, haegyértelmden tudunk
valaszolniarraakérdésre, hogy ,Kivagyok én?”. Az 6nmeg-
hatérozas ésavalaszok megtaldlasanak rogos ttjat kisér-
hetik nehéz érzések, aggodalom és szorongas, amik
igencsak megterhelGk lehetnek, igy nem csodalkozhatunk
azon, haalevalaskell§s kozepén a serdiilének nehéz bele-
helyezkednie a sziilei nézépontjaba. A krizis sikeres meg-
oldasaesetén akamasz képeslesz megfogalmazniazaltala
fontosnak tartott értékeket, és elkotelezddni ezek mellett.

Akamaszok mindig is meg voltak gy6z6dve arrél, hogy
jobban tudjak a dolgokat, mint a sziileik. Most raadasul
azazizgalmashelyzetalltels, hogyakiityiik vilagaban
gyakranvaléban jobban eltdjékozédnak, minta felnéttek.
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Atudasbeliasszimetrianak koszonhetéen a kamasz még
inkabb feljogositva érzi magatarra, hogy kétségbe vonja
azid6sebb generacio tapasztalatat, masrésztasziilokis
elbizonytalanodhatnakazzal kapcsolatban, hogy mit tud-
nak 6k tanitania gyermekiiknek. Att6l még, hogy a gyer-
mek profin kezeli az elektronikus eszkozoket, és aneten
keresztiil szamos informaciohoz konnyedén hozzajut,
igenis sziiksége van a sziiléi mintara és tanacsokra, mert
aképernyStudatos élet elsajatitasa nem kovetkezik auto-
matikusan abbdl, hogy magabiztosan hasznaljaaz appo-
kat. Ez akérdéskor sok felnéttnek is nehézséget okoz,
hiszen a technologiai fejlédés csticssebességgel zajlik, am
aszabalyaink és normaink nem tudjak ezta gyors valto-
zéstlekévetni. Az egyre gyorsuld vilagban érdemes olykor
megallni és atgondolni, hogy milyen értékek és szabalyok
szerint szeretnénkléteznia technikagazdag kdrnyezetben.

Kép: Netflix



Akutatasok szerinta személyes példamutatas sze-
repe igen fontos, a gyermek digitalis eszkoz haszna-
lata 6sszefligg a sziil6 eszkozhasznalatanak mértékével.
A gyermeknevelés egyiklegfontosabb alapelve a hiteles-
ség: fontos, hogy csak azt probaljuk tovabbadni, amit mi
magunk is megélink.

Erdemes a késziilékek mogé nézni és felismerni, hogy
még mindig akapcsolataz,ami mozgatjaaz embereket.
A modern technolégian keresztiil kapcsolédunk, és abba
temetkeziink, ha maganyosak vagyunk. A digitalis esz-
kozokon keresztiil akamaszokisallandéan kapcsolat-
banvannak egymassal, amaz online és offline vilagban
torténd folyamatos parhuzamoslétezés igencsak meg-
terhel6 értelmileg és érzelmileg egyarant, ezért nagy sziik-
ségiik van abiztos érzelmi tamaszra. Kapcsolat nélkiil
aszabalyoklazadashoz vezetnek, az itélkezés és prédika-
las nem vezet eredményre, ezekkel még inkabb eltaszitjuk
agyermeket magunktol. A kisebb gyerekek ésakama-
szokis szivesebben meghallgatjak és megfogadjak a véle-
ményiinket, hamiis nyitottak vagyunk, és odafigyeliink
azokraadolgokra, amik nekik fontosak. A kedvencjatéka-
16l vald beszélgetés, akozos online jaték a figyelmiinket és
amindségiidbtisjelenthetik,ami mentén kapcsolédha-
tunkagyermekhez. Ezek altala gyermek online vilaganak
arészévévalhatunk, akiigy konnyebben megosztja veliink
az ottatéltkozosségiés érzelmiélményeitis.

Azonlinejatékjobba tehetiavilagot?
Az online jatékokrdl els6ként mindenkinek az agresz-
szi6, a fliggés, a mozgasszegény életméd vagy a szocia-
lis besziikiilés jut eszébe, pedig ezeknek szamos elénye is
van. Jane McGonigal kutatasaiban ravilagitottarra, hogy
hakamatoztatni tudnank avalé életben azokat a tulaj-
donsagokat, amelyeket online jatékok jatszasa kdzben
fedeztiink fel, akkor egy sorvilagrengetd problémat meg
tudnank oldani. Négy fontos teriiletet emelt ki:

Siirgetd optimizmus: az online jatékosokatjel-

lemzi egyfajta erds, belsé motivacid, azonnali
cselekvéskészség, hogylegy6zzenek egy akadalyt, és
toretlentl hisznek ennek avallalkozasnak a sikerében.
Nem kérddjelezik meg, nem rettegnek a kudarctdl, egy-
szerden csak belefognak a kiildetésbe, és megoldjak.

Szocialis halé: Jane kutatasaiaztis kimutattak,

hogy jobban kedveljiik azokat a személyeket, akik-
kel marjatszottunk valamit. Mint mindenhez, az online
jatékhozis bizalom kell, és ennek talajan az egyiittes jaték
épitiakotddéstésaz egylittmiikddéstis. Az online térben
még azok az emberek is szociabilisabbak, akik a valo élet-
ben visszahz6dok, és kiizdenek a tarsas miikodésiikkel.

Aldott produktivitas: Az online jatékok azt is

bebizonyitottak, hogy ajatékosok hajlanddak
kitartéan és keményen dolgozni, ha szamukra megfelel6
feladatokat kapnak. A felhasznaldk atlagosan 22 ératjat-
szottak a World of Warcrafttal,ami maregy részmunka-
idésallasnak is megfeleltethetd.

Hoésijelentés: A jatékosok szeretnek nagyszabasa

kiildetésekhez csatlakozni. Mi sem mutatja ezt
jobban, minthogyavilaglegnagyobb, legterjedelmesebb
Wikipédia-oldala éppen a World of Warcraftjatékhoz kap-
csolodik. A felhasznalok rengeteg informaciot és kozos
tudast gy jtottek dssze, sokkal tobbet, mint barmilyen mas
témarolavilagon.

Azonline jatékok soran fejlédik a kitartas, az optimiz-
musravalé képesség, az elkotelez6dés, tovabba a kapcso-
lati t6kénket is épithetjiik mas jatékosok bevonasaval.
Katie és csaladja esetében islathatjuk, hogya magabiztos
szamitogép- és programhasznalatidénként szo szerint
életet menthet, mindemellett pedig Gj problémamegol-
dasistratégiakat tanulhatunk, és mas médokon is fel-
szinre hozhatjuk a benntink rejlé kreativ energiakat.

Jane McGonigal szerintaz online jatékosok szuper-
hatalommal megaldott, reményekkel teli individuu-
mok, akik hiszik, hogy egyénileg képesek megvaltoztatni
avilagot. A bokkend csak az, hogy mindezta virtua-
lisvilagrél hiszik, és nem pedig avalé vilagrél. Mi tehat
akulcs? Mindenkinek meg kellene talalniaazokat a fel-
adatokat, amelyek nekialegmegfelel6bbek, ésjo lenne, ha
ateljesitményiikrél realis és épitd visszacsatolasokat kap-
nanak. A felhalmozott kdzos tudas altal valodi problémak
megoldasarais képesek vagyunk -ahogyan azt Katie és
csaladjais megtapasztalta. ¢

Forras:
Jane McGonigal: Gaming can make a better world — TED-vide6
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AYHAN GOKHAN
KEP —
PACZAI TAMAS

MINDEN HELY ZE TBEN
S/ABAD MARAD

Nem hittem volna, hogy egy pszichiatriara kell mennem ahhoz, hogy
Magyarorszag szebb arcéval talalkozzak, egy betegekrél szeretettel beszél
szakemberrel, aki még a jarvany idején kialakult, kilatdstalannak tiiné

helyzetben is képes volt megdrizni a humorat.

val az OMIII -

Nyir6 Gyula Kérhazban folytatott mivészetterapiardl beszélgettiink.

& -Hosszuutvezetettajelenlegi munkajahoz?

- Az Ozdon téltott gyerekkoromban misztikus vilag
tarultelém az édesapam vezette babszinhazon keresztiil.
Enisrésztvehettem a babszinhéz koriili munkalatokban,
hamarajaték,avarazslathatasaala keriiltem. Ezen kiviil
rendszeresen jartam rajzszakkorre, érdekelta képzémi-
vészet,a szinek ésvonalak vilaga. Haszéves korom kor-
nyékén szellemileg sériilt gyerekekkel dolgoztam egyiitt
egy gyerekotthonban, ahol rengeteg tudast szippan-
tottam magamba. Minden egyes nap kihivastjelentett:
hogyan toltsiik el az id6t értelmesen. Meggy6z&désem,
hogy aki kreativ,az minden helyzetben szabad marad.

- A mtivészetterapia-miihely vezetGjeként hisz a miivé-
szet életiinkre gyakoroltjotékony hatasiban. Hogyan
miikodik ez?

- A pszichiatriai betegeknek a mivészeti foglalkozas fel-
szabadulast okoz, gondolkodasra készteti 6ket. Elkezdik
azon tornia fejiiket, hogy mivalthatta kiabetegségtiiket.
Havanegy betegségem, ergsitenem kell legbeliil, hogy
elfogadjam és kitalaljam, hogyan élhetek mostant6l. Ha
valaki nem gondolkodik ezen, mély depressziéba zuhan,
ésabbodl nagyon nehéz kijonni. A gyogyszeres kezeléssel
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parhuzamosan meg kell nekik mutatni, hogyan tudnak
segitenia problémajukon. Fontos, hogy higgyenek abban,
hogy ez sikeriil. Hit ésakarat nélkiil nem megy.

A miivészetteripiaban van kiildetésem, és nap mint
nap meggy6zddhetek arrdl, hogy kivé valhatnak ezek
az emberek. Havan egy hely, egy kozosség, ahol segithe-
tik, inspiralhatjak egymast, akkor nem a kiilvilagtél tavol,
az otthonukba zarva kénytelenek élni. A kozosségbe
bekeriilt elveszett ember el§bb-utdbb megtaldlja a sajat,
korabban nem ismert energiait. Ahhoz, hogy hasznald
abelsé tartalékaidat, erdidet, sziikséges egy kulcs, hogy
beinduljon valami, és elkezdj élni.

- Haugy keriilok ide, hogy soha nem festettem, mit kez-
denek velem?

-Kiilonb6z6 sémak dllnak a mivészetterapiaban aren-
delkezésiinkre, a feladatvalasztas pedig nagyban fligg
abetegségtll. Nemazalényeg, hogy te Leonardo da Vinci
legyél, hanem hogy a kreativitasoddal hogyan tudod
magadat, a problémadatkifejezni. A mlveken keresz-

tiil ezlatvanyosan visszakdszon. Egy-egy alkotds utan
kozosen leliliink, és kielemezzilik a munkidkon megjelend
akadalyt.



- A pszichés betegségek kialakulasaért felelssé tehet6 a mai csaladok
torékenysége?

-Hogyne! Vessiink egy pillantast a mai csaladokra. Hidnyzik a kom-
munikacio, a problémamegbeszélés, akozos élmények megtalalasa.
Azabeteg, akit szeretd, tamogato csaladi kozeg vesz koriil, tud a csaladon

beliil1étezni, a szlik k6zosség hasznos és értékes tagjanak érezheti magat.

A csalad ésabarati kor kiemelt feladata azt biztositani, hogy egy beteg
ember ne vesszen el! Valamikor a pszichiatriai betegeket a nagyobb varo-
sokban a tarsadalmikérnyezeten kiviilre helyezték, a varos szélén alltak

Ha ennyit tehetek
egy emberért,

hogy felveszem neki
a telefont, miért

ne tenném meg?

abefogadasukraalkalmas intézmé-
nyek. Maravalamicskétjavultahelyzet.
Minden ittalkoté ember szamaraigyek-
szem egy fészket nyGjtani. Kifejezetten
fontosaz, hogyakibejonide,az Ggy
érezheti, itt megvan az ¢ kis sajat helye.
Reggel nyolctdl délutan kett6-harom
6raig dolgozhatnakitt, van kozos reggeli
ésebéd.

-Hogyan 6rizhetjiik meg a pszichés
egészségiinket?

-Mindig ersitheted azzal az énedet,
hogy egy-egy problémajelentkezése
soran nem széfbe zarod vagy szényeg
ala soprod, hanem szembenézel vele. Ha
racionalisan nézem magamat, tudom,
hogyan vagyok felépitve. Félelmeim
vannak? Kinek nincsenek?! Az a kér-

dés: tudom-e kezelni? Itt1ép be a csaladi
hactér, hogy gyerekkoromban segitet-
tek-e egy-egy nehézség feldolgozasaban,
abban tehat, hogy helyesen kezeljem
agondokatvagy sem. Haa szembenézést
valasztod, hatalmas baj nem érhet, habar
az életegyik naprél a masikra teremthet
olyan szituaciét, hogy az ember dssze-
roskad, sz6 szerint megbolondul.
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Akoronavirus jarvany alatt Bender Mérta és csoportja viragterapiaval is foglalkozott

Viszonta probléma nem rejtheté el, illetve ha elrejted,

akkor sem sztinik meg. E16jon, és megneheziti az életedet.

Ugyanez torténik a betegségben. Nem btjhatunkel el6le.

- Az eredmény magatol értet6d6?

- Azt tekintem eredménynek, hogy példaul valaki hosz-
szabbidejejaride, éslatom, hogyjol érzi magat, az alko-
tasban felszabadul, jelen van. Siker, hogy valakirészt vesz
amUvészetterapiaban, és kozben visszakapjaa munka-
jat, Gjra tamogato tagjaleheta csaladnak. Alényeg, hogy
ki tudjuk nyitni 6ketavilag felé. Ezaz az id6szak, amikor
megprobaljuk ezeketaz embereket arrdl biztositani, hogy
higgyenek magukban, ne essenek kétségbe, és az atme-
netiidészakbanitt megtalalhatjak a helytket.

-Amikorkilép innen, ezeketa feladatokat itt tudja
hagyni?

- Nem mindig sikeriil. Akarhol vagyok, eszembe jut egy-
egy oOtlet, hogyan tudnék jobban segiteni, fejleszteni
egy-egy betegen. Az ember megprobalja elkiiloniteni
amunkatamaganélettd], viszont nem allok ellen, hajon
az otlet. A telefont vasarnap is felveszem. Van olyan bete-
gem, akirendszeresen bejelentkezik hétvégén. Ha én
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ennyit tehetek egy emberért, hogy felveszem neki a tele-
font, miért ne tenném meg? Esottésabbana pillanatban
sokkal tobbet segitek, mintha 6 bekapna egy nyugtatot.

- Mire alegbiiszkébb?

- Evente jelentetiink meg katalégust a pszichiatriai bete-
gekalkotasaibdl. Tudtommal nincs még egy ilyen kezde-
ményezés Eur6paban. Online szintén elérhetGek az ide
jarok munkai. Ez egy lenyomat, ami megmarad, tanulma-
nyozhatd, kiértékelhetd, szerethetd. TGllik kapott, mara-
dando érték és ajandék.

-Az Onéletében mitjelentahit?

- Alakéhelyem kozelében van egy fesziilet, mellette
kanyarodom ki, és akdrhanyszor ranézek, magamban
mindig meghajtom a fejem. Az ember vagy tudatositja
alelkében, hogy van egy kisérdje, segitGje, vagy nem, a hit
nem valasztas kérdése. Az elsG és legfontosabb hit, ami-
hez foggal-korommel ragaszkodnék, hogy falak ide, falak
oda, hiszekabban, amit csinalok, hiszem, hogy jobbit-
hatunkavilagon, tehetiink méasokért, az egészségiikért,
alelkikiegyensulyozottsaguk megtalalasért. Fogadjukel,
hogy nagy krizisekbdlis fel tudnak allni emberek! #
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JEAN ORSOLYA
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SOKSZINOEK £S BEFOGADOK -

Interju Szigeti Barbaraval,
a Tesco Magyarorszag HR-vezetdjevel

Melyik az a cég, amelyik transzparensen vallalja az adatait, még a kevéshé kedvezé-
eket is, csak azért, hogy elinditson egy 0ssztarsadalmi kezdeményezést, amely a sok-

szinliség, egyenranglsag és befogadas jegyében sziiletett? A Tesco Magyarorszag
tobbéves el6készitd fazist kovetéen most ehhez a mérfoldkéhoz érkezett.

@ -,ATesconil mindenkitszivesenlatunk” - Milyen érté-

keket, célokat rejt eza mondat?
-2019-ben és2020-ban ennek az értéknek ajegyében irtuk

alda Sokszintiségi Kartat,amelynek 1ényege az a torekvés,

hogy miikodéstlink és vallalati kultGrank tiikkrozze az alta-
lunk kiszolgaltkozosségek és vasarlok sokszintségét.

ATesconal 11 ezer, 21 kiilénboz6 nemzetiséghez tartozd
munkatarsunk van, nék, férfiak, fiatalok, id6sek, megval-
tozott munkaképességiiek egyarant. Hissziik, hogy a siker
kulcsa kollégainkban rejlik, és tisztaban vagyunk vele,
hogy munkatarsaink valtozatos hattere és tapasztalata
olyan érték,amelynek segitségével mas és mas szempont-
boél tudjuk vasarléink szamaraalegtobbet nyjtani.

A sokszinlségnek ugyanakkor vannaklathatat-
lanjegyei- példaul havalakiegyediilallo, esetleg tartos
betegséggel kiizd -, amelyek ugyantgy hozzank tartoz-
nak, mintalathaté kiilonbségek. Ezajelmondataztis
jelenti, hogy elfogadjuk egymast ezekkel alathat6 éslat-
hatatlan kiilénbségeinkkel egyiitt. Evrél évre készitiink
hangulatfelmérést, amelynek részeként megkérdezziik
akollégainkat, mennyire lehetnek nalunk 6nmaguk. 82%-
ukvallja, hogy nem kell el6itéletektdl tartania.

A mostelkésziilt Sokszintségi Jelentésiinket fontos
mérfoldkdnek tartjuk és reméljiik, hogy ezzel elinditunk
egy olyan kezdeményezést, amely sok mas vallalat sza-
marais kovetendd példalesz.
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-Miben latjak a sokszintiség valodi értékét?

- Szamos kutatas igazolja, hogy a sokszintség hozzajarul
az eredményesebb mtikodéshez. A Deloitte altal publi-
kalttanulmany szerinta befogadé kultaraja szervezetek
haromszor nagyobb valdszintséggel teljesitenek jol, hat-
szor nagyobb eséllyel kezdeményezbk és innovativak, és
nyolcszor nagyobb valdszinitiséggel érnek el jobb iizleti
eredményeket.

A Tesco mindennapjaibdlalegjobb példatazokaz aru-
hazainkjelentik, amelyek romak altal nagy szamban
lakott teleptiléseken mikodnek, és ahol mégsem okoz
problémat, hogy egy munkahelyen beltil roma és nem
roma egyiitt dolgozik. De emlithetném aztis, hogy meny-
nyire széles skalan mozog munkatarsaink életkora.

A Tesconal 6t generacio, 18 és 77 év kozott minden korosz-
taly képviselteti magat. Raadasul kollégaink tobb mint
50 szazaléka1o évnél régebben vanacégnél.

Misodik éve rendezziik meg sokszindiségi program-
jainkatis. Idén négy napalatt18 el6adasunkvolt, kdzel
haromezres nézettséggel, zart Facebook-csoportban
megosztott tartalmakkal, az igazgat6i menopauza
coming-outtdl kezdve a ciganysag kihivasaival kapcsola-
tos beszélgetésekig.

Akovetkez6 nagy 1épés Sokszintségi Jelentéstink
ismétlése lesz évrdl évre transzparens adatokkal, amely

még inkabb arra sarkall majd benntinket, hogy fejlédjink.

Tamogatott tartalom



- A Tesco Magyarorszag idén masodjara nyerte el
LAzZEv Munkaltatoja” dijat. Gondolom, okkal.

-Talan meglepd, de a munkatarsaink csupan a hato-

dik helyen emlitik a munkabért, haarrél kérdezik Gket,
miért szeretnek nalunk dolgozni. Kollégainkatleginkabb
akozosség, a csapat, a torddés koti hozzank, valamintaz,
hogy nalunk valéban megvalésithaté a munka-magan-
életegyensulya. Ennek eredménye talan, hogy immar
7000 ,Tesco-gyerekkel” biiszkélkedhetiink.

Eskétségkiviil nagy megtarté ereje van annak

az Gszinte, tamogatd kozdsségnek is,amelyhez miadjuk
ahatteret ésa feliiletet. Nagy biiszkeségiink menopau-
zaprogramunk, amely az érzékenyitésen ésaz §szinte
parbeszéden keresztiil tiamogatja munkatarsndinket
avaltozokoridészakaban.

- A Tesco Magyarorszagnal kifejezetten magas anédi
dolgozok aranya, méga fels6 vezetésben is.

- N6i munkatarsaink alkotjak munkaerénk 67%-at
Magyarorszagon, valamint felsé vezetSink és igazgatdink
44%-at. Eza szokatlanul magas arany az agazatjellemzdje,
de bizony van még min javitani, hiszen a vezet6k kozott
még mindig a férfiak vannak talsalyban.

Persze lépéseket folyamatosan tesziink az egyenl6t-
lenségek csokkentésére, igy példaul az egyenld bérezés
elvétkovetjlik. A férfiak és n6k kozotti bérkiilonbozet f6
okaaz, hogyajobban fizetd munkakdrokben még mindig
feliilreprezentaltak a férfiak. Eppen ezért f célunk, hogy
minél tobb nét tamogassunk a karrierépitésben.

-2019-bena Tesco Magyarorszag bronz fokozatu
Csaladbarat Munkahely dijat kapott. A vallalat eddig is
tobbféleképpen timogattaa csaladokat, de igy tudom,
most djabb, fontos mérfoldk6koz érkezett.
- Biiszkék vagyunkarra, hogy a nyar folyaman 4j elemek-
kel bévitjiik csaladbaratintézkedéseink és tamogatésa-
ink sorat. Azoknak a munkavallaléinknak, akik csaladot
terveznek, és ehhez termékenységi kezelést szlikséges
igénybe venniik, eljarasonként egy hét fizetett szabadsa-
gotbiztositunk, de a frissen sztilévé valt kollégainkat is
tamogatjuk apasagivagy 6rokbefogadasi szabadsaggal.
Tudjuk, hogy barki életében adédhatnak nehéz helyze-
tek -halaleset, betegség -, és szeretnénk, haa munkaval-
lal6ink éreznék, mi mogottiik allunk, szamithatnak rank.
A Tesco sokszin munkahely, és biiszkén osztjuk
meganagyvilaggalaz adatainkat, az eredményeinket.
Reméljiik, hogy ezzel példat mutatunk sok vallalatnak,
hogyleheteztigyis, 6sszefogva, egymastergsitve. ¢

Célunk, hogy a n6i munkavallaléink 30%-anak
Oszinte, tamogaté kozosséget és feliiletet teremt-
siink a parbeszédhez. A menopauza program egyik f6
pillére a Tescos Nok 40+ elnevezésii zart Facebook-
csoport, aminek hozzavetdleg 300 tagja van. Nagyon
értékes visszajelzéseket kaptunk a munkatarsaktol
eddig, és nagyon biiszke vagyok arra, hogy részese
lehetek egy olyan k6zosség megteremtésének,

ahol a munkatarsak biztonsagosan és nyiltan
beszélgethetnek a valtozokorrél.”

Hevesi Nora
kommunikacids vezetd és
a ,Tescos N6k 40+: Nem vagy egyeddl”

program tdrsalapitdja ' '

A Tesco egy nagy csalad, folyamatosan tamogat
az élet minden teriiletén. Van egy kislanyom, és

a vallalatnak koszonhet6en rugalmasan tudom
beosztani az idémet, ami az egészséges életmod
kialakitasaban és a karrierem épitésében is segit.”

Kiss-Farkas Renata
mUszakvezetd, Celldomolk
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BUDAPEST

A BORTARGYAK

+Amikor vdsdrolunk, szeretiink dj dolgokat vdlasztani. Sokak szamara

az Ujrahasznositds egyfajta értékcsokkenést jelenthet. Ezért is fontos szamomra,
hogy a termékeim teljesen tjnak nézzenek ki. Az esetek kilencven szazalékaban
a vevek rd is csodalkoznak, amikor kideriil, hogy a taskdim €s egyéb kiegészit6im
Ujrahasznositott alapanyagokbol késziilnek. Termékeim teljes értékd targyakként
térnek vissza a korforgdsba” - mondja , @ MIMIKRI marka
alkotoja, aki vintage lizletekbdl és turkaldkbol szerzi be alapanyagait. Hasznalt
bérnadragok, bérkabatok, bérszoknyak kelnek uj életre a kezei alatt.

Krisztinaa Kisképzdében tanult, majd a Moholy Nagy Miivészeti Egyetem textilter-
vez6 szakan diplomazott. El6szora gyartas teriiletén, magyar cégeknél helyezkedettel,
de érezte, hogy arengeteg szamit6gépes feladat és az Excel-tdblazatok nem az § vilaga.
,Amikor a mdsodik munkahelyem is megsziint, nagy dilemmdban voltam, hogyan tovdbb, annyi min-
den érdekelt.”
Abdrrel ésafenntarthatdsaggal valé talalkozasategy véletlennek kdszonheti.
,Mindig is érdekeltek arégi targyak, a torténetiik, azillatuk, a textiirak, a fazonok. Eldszeretettel
jartam a turkdlokat. Egyik alkalommal impulzusvdsdrldsként vettem meg egy bérszoknydt, mert
nagyon megtetszett az anyaga. Utdna jott az otlet, hogy hdtizsikot készitsek bel6le magamnak.
Kivdncsivoltam, egydltalan alkalmas-e erre egy ilyen régi bérszoknya anyaga. A folyamat kozben
eszmélten rd, hogy ez mennyire izgalmas. Minden fdzisdt élveztem: a turkdldst, ahogy kivdlasztot-
tam a darabot, ahogy megszerkesztettem hozzd a szabdsmintdt, majd ahogy kezdett 6sszedllni az 1ij
tdrgy. Tulajdonképpen a nulldrol kellett kezdenem, és szépen, lassan épitettem fel. Igy volt id6m
adaptdlodni lelkileg is, mivel kordbban nem tudtam volna elképzelni, hogy sajat vdllalkozdst inditsak.
Amimikriaz dllatvilagban az adaptdcio azon formdjat jeloli, amikor egy élo1ény felveszi vagy utd-
nozza egy mdsik élglény vagy a kornyezet mintdjdt, szinét, kiilalakjat, viselkedését. A megtévesztd
alkalmazkodds célja lehet onvédelem, vagy éppen egy zsikmdny megszerzése. Amdrkanév igy erre
ajelenségreisreflektdl, hogy az allatok kiiltakardja — ami sok esetben bor — milyen valtozatos és izgal-
mas dolgokra képes, és mennyi lehetdség rejlik benne.”

Kép: MIMIKRI
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és annak képével jelzi
az Uj termék cimkeéjén,
mi volt az alapanyag
.el6z6 életében”.

Elsé alkotasaival jelentkezetta Kozma Lajos
Kézmiives Iparm{ivészeti Osztondijra, amit meg is nyert,
ennek segitségével folyamatosan fejleszthette a géppar-
kotis. A folyamatos tanulas allandé kisérletezéssel is tar-
sul, melynek készonhet6en a MIMIKRI palettdja kittinik
ahazaibdrkiegészitGk kinalatabdl.

,Gyakran tobb évtizede a szakmaban dolgozé bormiivesek
mondtdk az otleteimre, hogy »Ilyet nem szoktunk! Ezt nem s
lehet!«. El8szor bantottak azilyen kijelentések, majd egyre inkdbb
osztonzdleg hatottak ram, hogy azértis megmutatom. A kezdk
naivitdsa és a folyamatos rdcsoddlkozds a b6r lehetdségeire min-
dig ijabb technikdk kiprobaldsa felé hajtott.”

Legutdbbi darabjait igynevezett stancolassal allitotta
el6. A technikat Moholy-6sztondijasként kisérletezte ki,
amikor isaut6- és butorkarpitgyartasbol visszamaradt
szabaszati hulladékanyaggal dolgozott. Az egyenetlen
méretl és formaja, dsszevissza, kisebb-nagyobb dara-
bokbdl egyedileg gyartatott stanc formaval szabta kiazo-
kataz elemeket, amiketaztan sszefizve kiilonleges
butorkarpitotalkotott. A fémvazategy magyar tervezo-
paros készitette el a fenntarthatd, dizajnos és praktikus
ilébatorhoz. ,Ezis egy izgalmas kitekintés volt, hogy nagyobb
feliileten, mdsfajta anyagmindségben és haszndlat kozben miiko-
dbképes-e a technologia.”
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A tervezdaz Gjonnan kikisérletezett és sikeresen alkal-
mazott technolégiatlegtjabb taskainal is alkalmazta, igy
jottlétre a sajatos, izgalmas, strukturalt, dizajnos feliilet.
A markarajellemzé technikaa hdpréselés is, amikor egy
egyedileg készitettklisével egy melegitGszerkezet segit-
ségével présel mintatabdrbe. Ezt gyakran kombinalja
kézifestéssel, amiszintén jellegzetes ,mimikris” dekor-
folyamat. Rendszeresen alkalmazza még alézervagast,
és folyamatosan jonnek az 4j 6tletek, igy a megszokott
két-vagy tobbszezonos kollekcidk helyett trendektdl fiig-
getleniil béviil nalaapaletta. ,Ezzeliski akarom vonni a mar-
kat ebbGla rohano attitiidbdl, amit a divatipar diktalt az utobbi
id6kben. AMIMIKRI darabjaival aziddtlenségre és aziddtal-
losdgra torekszem, hogy barkiruhatardba barmikor kénnyedén
beilleszthetdek legyenek, és hogy a darabok ne csak egy szezonra
szbljanak.”

A kollekcidk alapjat a fekete nappabdrok adjak,
mivel ebbdllehetalegtobbet taldlniavintage készle-
tek kozott, és ezzel tud hasonl6 termékeket produkalni.

,Madr akivdlasztdsndl figyelek arra, mi az, ami még alkalmas
az tijrahasznositasra. Miutdn szétszedem az eredeti darabo-
kat, igy tervezem meg a termékeket, hogy a nagyobbakkal kez-
dem, mint példdaul a hatizsdakok, laptoptdaskak, majd az esedék
darabokkal folytatom, amikbé1 kisebb ékszereket, kiegészitd-
ket készitek.”

Krisztina termékeinél a fenntarthat6sag mellett
nagyon fontos szempont a funkcionalitas. Els6dlegesen
mindigabbdlindul ki, miaz, amit § is szivesen hordana
éshasznalna. Bareredetileg n6knek szanta a termékeit,
aharomszog fazona dvtaskait elgszeretettel vasaroljak
férfiakis.

A MIMIKRI taskakat és egyéb kiegészitGketalegtobb
hazai dizajnerbolt forgalmazta, de a Covid-idszak ezt
leallitotta.,, Az ETSY online feliiletén maraddig is értéke-
sitettem. Mivel ott els6sorban amerikaiak talaltak ram,
ajarvanyhelyzetalattelkészitettem a sajat, kétnyelvd
oldalam,amitamagyar kzonség szamara optimalizal-
tam, forintban kiirt arakkal.”

Krisztina mindent maga csinal, csak az el6allitasban
dolgozik be alkalmanként egy-két varréné. Hosszabb
tavu tervei kozott szerepel, hogy kétalland6 varronével
béviilhessenagyartas.

L2Arranemvdgyom, hogy a MIMIKRI egy hatalmas vdllal-
kozdssandje kimagat. Akkor pont azt a szépségét veszitené el,
amimiatt annyira szeretem: hogy teljesen a magam ura vagyok,
asajdatigényeim szerint osztom be aziddmet, az wijitdsok pedig
afejlodésem természetes iitemével alakulnak.” &
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