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JOGAZIK NYIREGYHAZA

| Husz héten at ingyen sportolhat Nyiregyhaza lakossaga azon programsorozat kerete-
ben, melyet Nyiregyhaza Megyei Jogu Varos Onkormanyzata kezdeményezett Mozdul]
Myiregyhaza! cimmel. Kiemelt figyelmet szenteliink, és kiprobaltan ajanljuk a Fitt Joga
Stidio vezetGje Papp Edit joga- és jogaterapia oktato foglalkezasait november 4-tél
marcius 30-ig, melyre heti két alkalommal varja az érdeklddiket.

A joga felfedezése soran szamos jogatipussal, iranyzatol ismertetiink meg az erételjes, ki-
fejezetten sportos edzéstdl a belsd harmoniat elonyben részesitd, ellazitd gyakorlatsorokig.
A jogaval ndvelhetd az alloképesség, kitlnben alkalmas alakformalasra, az izmok egyszerre
hajlékonyak és erbsek lesznek, valamint jotékonyan hat a belsd szervekre, harmonrendszerre
és a testi funkciokra. Sportos valtozatban proba szombatonként 9.30 oratol A BUSZACSABAN!

fitt l
oga ANYA-JOGA

Fitt Joga Studié Az Anya-j6gat pénteken 9.30 6ratdl a Konyvtar-Jatszéhazban kifejezetten A KISGYERMEKES EDES-

e g ANYAK SZAMARA taldltak ki, részvételiket, batorsagukat GYERMEKMEGORZESSEL elbsegitve.
A szervezik azoknak szeretnének kedvezni, akiknek gondot jelent gyermekiik elhelyezése, de fontosnak
tartanak, hogy egy kis idot szanjanak a mozgasra, lazitasra, feltGitddesre! Mire szamitsanak a jogara je-
lentkezdk? Sokal fognak izzadni, nagyokal nevetni, kbkeményen koncentralni, varazslatosakat relaxalni
es megdjulva tavozni
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Egészségiink olyan érték, mely alapvetéen hatarozza meg mindennapjainkat. A j6 egész-
seég megorzésében a rendszeres testedzés rendkiviili jelentéséggel bir. Az egyre elter-
jedtebb konditermek keretet adhatnak az izmaink fejlesztését szolgald sulyzos és kardio
edzésre is. Az emberi test izomzatat nem csak esztétikai szempontbél ajanlatos fejleszteni.

Ha egyaltalan nem végzink testedzést, a kor elérehaladtaval izomzatunk — mely mozgat
minket - cs6kken. A nagyobb izmok megvédik a széveteket, a csontokat az esetleges sériiléstol.

Kisportoltan energikusabbak lesziink, a napi teendoket is jobban birjuk, testtartasunk javul. lzmainkat fej-
leszteni, megbrizni leginkabb ellenallasos, silyzos edzéssel lehet. Elkezdésekor nagyon fontos a gyakorlatok
helyes elsajatitasa, végrehajtasa, hozzaértd edzd Otmutatasaval. Az izomzal ugyanis csak arra reagal, ami
annak tényleges dsszehdzodasaval tériénik

Erdemes tudni, hogy egy egészséges felndtt szervezetnek hetente 3-4, alkalmanként 45-60 perc
sllyzos edzés elegendd. Nem szikséges minden nap 1,5-2 orat a teremben télteni. A rividebb,
intenzivebb edzések annal inkabb sikerre vezetnek. Az aerob- vagy mas szoval kardio
edzések velejardja a test izomzatat épitd sdlyzds edzés. A kardio legismertebb hatasa
a zslranyagcseret serkentd  effektus”, zsirégetés. Az izomzal vérellatasa alapve-
té a jo anyagcsere érdekében, amelyhez a lehetd legjobb kapillarizacid (hajszal-
erezeftseg) szilkséges. A kardio edzések kllonbbSzd mozgasformai (futas, séta,
kerekpar, ellipszistréner) mindemellett az izomzat regeneracidjat is serkentik, a
verkeringés fokozasa a felszaporodott bomlastermeékek eltavolitasat gyorsitjak.
Aerob edzésként hetente 2-3 alkalom, alkalmanként 30-40 perc mar elegendd
ahhoz, hogy egészsegilnk érdekében érdemben &ljink ezzel az edzésformaval is.

Kormany Mihaly
kéiszeres vilagbajnok testépiid
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Az Elet a Féldanya Imaja

Ha széthizé vilagunkban egyszer csak keletkezik egy erdtér, mely
magneskeént vonzza azokat, akikben szeretet van, ez az energia aram-
lani kezd, er6sédik egy talalkozasi pontban. llyesmire késziil idei tar-
latan az Atutazék Miivészeti Egyesiilet, néhany megyei szarmazasu,
és hosszl Utrél hazatérd alkotd kozos tarlatan. Az elsé megnyitéra
a Moricz Zsigmond Megyei és Varosi Kényvtarban november 19-én,
délutan fél 6tre, a masodik kiallitasra december 2-an délutan &tre a
Korzé 2. emeleti féenyhidjan varjak a kozénséget. A tarlat hatterérol
Mihalka Gyorgy festomivész adott lapunknak interjut.

- Amig a harc vilagabol el nem jutunk a szeretet vilagaba, addig ki tudja
mennyi idd fog eltelni, de a folyamat tavaly az Aranykor kiiszébének atlepe-
sével elindult. Es ez a lényeg.

A valodi mozgatorugdja a szellemi vilagnak mar nem a harc, hanem a szere-
tet. Ez az elnyomott energia a néi principium, Mi Anyank, a Boldogasszony,
Féld Anya, és igy tovabb, sok neve van. Aki a szeretet szemszdgén keresztl
nézi a vilagot, azt latja meg, hogy a Féldanya folyamatosan imadkozik ér-
tink. Ahany taldlkozasunk van, dlelésink, kézfogasunk, szembenézésink
egy masikkal, egy fatyolon haladunk keresztil, ez maga a Féldanya.

A kiallitas alkotoi ezt az energiat erdsitik, mindenki a maga madjan. Ugy is
mondhatnank, hogy a Féldanya energiaja az 6sszekoté ereje ezeknek az
embereknek, akik most kiallitanak.

— Az egyik kiallité épp az El Caminordél tér haza, a masik templom-
festésbdl , van aki Szentendrérdl utazik erre a talalkozéra. Van hét-
kéznapi jelentosége is az energia 6sszpontositasanak egy olyan
vilagban, ahol az emberek igen tavol vannak egymastol lelkiekben,
akar egy csaladon belil is.

— Bar a vilagban lévd folyamatok tavolodast sugallnak a szeretettdl, ez nem
igy van. Epp ellenkezéleg. Az emberek minél mélyebbre kerillnek maguk-
ban, dnmaguk gybtrelmeiben, annal magasabbra emelkednek. Ez egy para-
doxon. A nehéz helyzet kétfelé viheti az embert, vagy a gerinctelenség felé,
vagy a gerinc Qjra felépitésére. Ezt a dontést mindenki meghozza, mit va-
laszt. Az emberi kapcsolatok alakulnak, lebomlanak, de aki ezt az 0j energiat
megtalalja, nagyon ossze tud kovacsolodni masokkal, a szeretet, mint egy
magnes, dsszehuzza 6ket. Ebben az értelemben a kiallitas is egy magnes.
ht

ZENEISKOLAS
PROGRAMOK

November 8. péntek

"Hataron innen és tal”
A szomszédos orszigok zene-
iskoldi és a Vikar Sindor Zene-

iskola kozos reprezentativ
hangversenyét rendezik meg
2013. november 8-dn, pénte-
ken 17 6ratdl a Vikar Sandor
Zenei alapfoka
Muivészeti Iskola
hangversenytermében.
Vendégeink a kivetkezé
varosokbol érkeznek: Vitkoy,

Eperjes, Maramarossziget,

Dunaszerdahely, Bicstopolya,
Rzeszow, Ungvar.

November 14. cstitortok

g-10-11 Ora
Kakad-bérlet 6vodasok
és kisiskolasok szamara

November 22, péntek

17-19 Oraig

Vidam Vikar

November 23. szombat
10-12 Oraig
Viddam Vikar

November 25. hétfo,

18 ora
A Kodaly Vondsnégyes
hangversenye a Vikar hang-
versenytermében
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Filmpremierek

Novemb {lnlt: |||[rri1 ba

P A legénysége szabadsagaért magat tusznak ajanlé hajokapi-
tany kalandos, varatlan fordulatokkal teli, 6nfelaldoz6 tdrténetét
: mutatja be a film, melynek végén nem marad el az izgalmas szaba-
dité-akcid. A torténet 2009 aprilis 7-én kezdbdik, amikor az USA
: Tengerészeti Hivatala figyelmeztetést ad ki az amerikai zaszlo
alatt hajozéknak, hogy a fokozodd kalozveszely miatt legalabb
A q.. ':'E:“ 1100 kilométer tavolsagot tartsanak Szomalia partjaitél. Csupan

iad 3 " egy nappal késdbb kal6zok ostromoljak meg a Maersk Alabama
nevd teherhajot, amely szomali, ugandai és kenyai jotékonysagi

Szﬂmpfgzd:::; :::;:rg::hiﬁ:: szervezelek szamara szél[it segélyt. A haj6 Iegényaéga! nem adja
Keener, Max Martini kOnnyen magat, am veégil kénytelenek elbarikadozni magukat
Forgalmazé: InterCom a géphazban. Egyedil a kapitany, Richard Phillips (Tom Hanks)

Amerlkal Flmi:iréma

marad a hidon...
Wzm 3. november 7.

—

} A torténet alapua a Super Hero Thor képregény, elézmé-
; nyét pedig a Thor és A bosszuallok eseményei adjak. A hds
- Thor tovabb folytatja a Féld és a kilenc birodalom védelmében
: folytatott harcat, azonban most egy eddig arnyakban bujkalé
- ellenféllel kell megvivnia. A Sotét vilagban egy &si faj a bosz-
_ i szlra szomjazo Malekith vezetésével visszatér, hogy az egész
. univerzumot sotétségbe taszitsa. Még Odin és Asgard sem tud

Amerikai fantasy szembeszallni azzal az ellenséggel, akivel Thornak farkassze-

Rendezd: Alan Taylor Met kell néznie. Veszélyes és személyes utazasra indul, amely
Szereplék: Chris Hemsworth, Natalie (jra egyesiti 6t szerelmével, Jane Foster-rel (Natalie Portman),

Portman, Tom Hiddleston, . And [ i
e Y i e esﬂ Zma::-ii végén fel kell aldoznia mindent, hogy megmentsen
mindenkit.

Forgalmazé: Férum Hungary Kft.

2013. november 14, -

P Bret Easton Ellis, az Amerikai pszichd ir6ja és a Taxisofér-
rel és Amerikai dzsigoldval elismerést aratott Paul Schrader
- rendez0 0j filmjenek fGszereplOje egy manipulativ, intrikus
- producer, Christian (James Deen pornosztar alakitja), aki
- megszallottan késziti a filmeket, mikézben baratndje és egy-

ben megunt jatékszere, Tara (Lindsay Lohan) titkos afférbe
o . keveredik filmjének fészerepléjével. Amikor Christian rajén a

B s s W - hiitl K b K li talfa
Amiarikal srotihes tiiller at en_ségre, az gEEménye_ erdszakos es szexualisan talfd-
tott spiralban teljesednek ki...

Rendezd: Paul Schrader

Szerepldk: Lindsay Lohan, Nolan Gerard
Funk, James Deen, Gus Van Sant
Forgalmazo: PARLUX Entertainment

Vvétkek volgye p

.1.4

2013. november 07. |




P 1979.Iranforrong. A Sah elmenekill, az utcakon hatalmas
tomeg - a forradalom Uj, megjésolhatatlan valtozéasokat
: igér. November 4-én a feltizelt tdmeg megostromolja az
Egyesilt Allamok teherani kdvetségét, és taszul ejti az
: ottt dolgoz6 52 amerikai diplomatat: az 6 sorsuk, hosszu
raboskodasuk és a megmentésikre szervezett katonai
- akcid sokaig megtdltdtte a vilag Gjsagjainak cimlapjait. De
. valamirél senki nem beszél. A kdvetség feldilasa soran
hat amerikainak siker(l megszoknie, és elrejtéznie. Am 6k
. is és az otthoniak is tudjak: csupan napok, esetleg érak
© kérdése, hogy a nyomukra akadjanak, és talan vegez-
Y S8 .

! AT —— - zenek vellk. Az ellenséges, paranoid orszagban remeény-
Amér.iitalthrlller telen a helyzetik. A CIA egy "beszivargasi szakértdje”,
Rendezé: Ben Affleck 10Ny Mendez (Ben Affleck) eloall egy mentbakeio tervével.

Szereplék: Bryan Cranston, Ben Affleck, A terv kockazatos és végrehajthatatlan. Olyan lehetetlen,

John Goodman, Victor Garber, Chris 1qy csak egy filmben vallalkoznanak ra.

Messina, Kyle Chandler, Clea DuVall
2013. November 22.

Forgalmaz6: InterCom
) Bettie (Catherine Deneuve) a hatvanas éveiben jaro
5 nd. Bretagne-ban vezeti a csalad régi éttermet, abban a
: varoskaban, ahol mindig is lakott. Idilli vidéki életét egy
- nap varatlanul amokfutasra cseréli, pedig csak azért indul
. tnak, hogy kiszelloztesse a fejét. Egy dolog biztos: a
: kbzelben sehol sem kapni cigarettat. Valahogyan az auto-
: palyan taldlja magat, 6 maga sem tudja, pontosan hové
coas — tartva. Utjdn hosszabb-révidebb talalkozasokba bonyo-
Francia jatékfilm l6dik idegenekkel, akik mind hatassal vannak ra, és nem

Rendezé: Emmanuelle Bercot g gjet vissza megszokott életéhez.
Szereplok: Catherine Deneuve, Mylene
Demongeit, Claude Gensac,

Valérie Lagrange, Camille Dominique
Forgalmazoé: ProVideo

2013. november 14.

: p A romai tarsasagi élet kdzponti figurdja Jep
. Gambardella, ir6 és Gjsagird. Annak ellenére, hogy
: tehetségesnek tartjak, minddssze egy kdnyvet irt, azt is
: 40 évvel ezeldtt. Jep az iras helyett legtdbb energiajat
. abba fekteti, hogy részt vegyen a felsé tizezer tarsasagi
rendezvényein, a hajnalig tarté partikon és bulikban.
- Lényegében éjszaka él, és nappal alig csinal valamit.
* Jep a hatvandtodik sziletésnapja utan egyre inkabb
: elgondolkodik élete haszontalansagan, olykor irbniaval,
" olykor rezignaltan gondol 6nmagara és arra a tarsa-
ﬂlasz-fram‘:ia jétakﬁlm dalmi elitre, amelynek & is részese. Tovabbra is bulizik,

Rendezd: Paclo Sorrentine  de kdzben bejarja Romat. Régi és (j ismer&sokkel talal-
Szereplok: Toni Servillo, Carlo Verdone, ik |eginkabb azért, hogy megtalélja a fecsegés és a

Sabrina Ferilli, Carlo Buccirosso, o g &
laia Forte, Pamela Villoresi, Z°) mogott meghuzodo .nagy szépséget.

Forgalmazé: Cinenuovo Kft. | : :
| 2013. november 14. |-
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Nyiregyhaza, Orszagzaszlo tér B. IV. emelet
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Movember 21-27.
Film:

Rerdend: Ihant

Rendend:

_Eufﬁpai filmhet
17.30; 20.00

Khumba
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i Miklas Adan
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http://krudyart.egzinet.hu
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Edes Anna

Magvar filmdrima; 84°
Rendezd: Fabri Zoltan .a;j
Kirhinta

Magvar romantikus drama; g1’

Fabri Zoltin @

I“:I':'I'l'fl-';

Talpalatnyi fild
Magvar liimdrama: 97

Rendezo: Ban Frigyes

I'e rongvos élet
Magvar hilmdrama; 111’
Rendexd: Bacso Péler

Mephisto 1-11.
Magvar-oszirik=-némel drima;
Kendero: Szaba |s

134"

Yan -
@

Hannibal tandr ar

Magyar lilmdrima; oo

Hl'lll!r“- | ..I!!l'l '.{llll i} ‘E;_:;]

Redl ezredes 1-11,

Muagva

Benderd: Szahd

@

pEZlrak=nomel dridmmn;

LT

A tant
Magyar lilmszatira; 103’
K II|||'_|'|;' Bacso Peler

.53 magyar film”

Belepo: 250,- Ft eloadasonként, vagy
kedvezményes bérlet a 12 eléadédsra 2.000,- Ft

J é té k A misorvaltoztatas jogat fenntartjuk!

Milyen allat Khumba?

a, Kecske

b, Kélydkzebra

c, Kacsacséril emlds

A megfejtéseket névvel és telefonszammal ellatva varjuk az info@musorkalauz.hu
e-mail cimre. Bekiildési hatarido: 2013. november 20.

A helyes meqgfejtok kdzott 2-2 mozijegyet sorsolunk ki

L

[EuroPA J civewvas IORE




(07
gﬁg‘«ﬂ;}ﬂg CSIRIPTANYA -UJRA NYITVA!

Ujra megnyitotta kapuit a Méricz Zsigmond Megyei és Varosi Kényvtar harmadik emeletén talalhaté Csiriptanya.
Ebbe a mesevilagba csGppenve gyermekek és sziilok egyszerre kapcsolodhatnak ki. A kepesseg- és kesz-
ségfejlesztd jatékokkal berendezett Jatszohazat barki igénybe veheti, de az ingyenességet csak a kdnyvtari
tagoknak garantaljak. A Jatéktar keddtdl szombatig varja az érdekloddket, a nyitvatartasi idd a www.mzsk.hu
oldalon talalhaté. A Csiriptanya foéldszintjére koltdzott a kézmilves kuckd, szombatonként a gyermekeket (n-
nepkérokhdz, évszakokhoz, jeles eseményekhez kotddo kreativ foglalkozasok varjak. ElGzetes bejelentkezés
alapjan csoportokat is fogadnak. Fontos szempont, hogy a jatékos tanulas segitsegevel a foglakozasokon
elbkészitsék az iras-és olvasastanulast, fejlesszék a koncentracids és gondolkodasi képességeket.

CUMIFA

A gyermekkdnyvtarban tovabbra is viragzik a CUMIFA. Az a kisgyermek, aki dnként lemond a cumijardél, és
felakasztja ide, ajandékkényvet kap jutalmul. Az elkdvetkezd honapokban a megszokott babszinhazi eld-
adasok, ,zenés — monddkazés” foglalkozasok mellett a mozgas is kézéppontba keriil.

........................................................................................................................................

BABA OLVASOJEGY

A kényvtari beiratkozas gyermekeknek ingyenes. Par honapos kortél a baba-olvasék specialis olvasojegyet
kapnak, ami kedves emlék lehet az elsG kdnyvtari tagsagrol, akar a Baba Naploba is beragaszthato.

ANYA - JOGA

A Mozdulj Nyiregyhaza!" program keretében, a kbnyvtar 3. emeletén minden szerdan 9 oratdl Mami moz-
dulj! - szlilés utani regeneraldé torna, péntekenként 10 6ratdl Anya - joga varja az édesanyakat. Ezek a
programok a fészervezd Nyiregyhdza MJV Onkormanyzatanak készonhetden ingyenesen latogathatoak a
beiratkozott olvastk szamara. A mozogni vagyd anyukak szamara gyermekmegdrzést biztositanak a Jaték-
tarban, igy baba-mama egyszerre jol érezheti magat.
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- = . E oo S yvbirtago ; minden szerddn 10.00 - 500 Ft/gyermek

i s R MAMI MOZDUL)!
I'I}'Il"-l':it?lrﬁﬂs_ = . Ly e = minden szerdan g.00 - ingyenes
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MORICZ ZSIGMOND SZINHAZ

www.moriczszinhaz.hu

16. szombat 19.00 JANOSKIRALY ....000004042.... Krudy Kamara - Kamara Bemutato berlet

23. szombat 19.00 LENNIVAGYNEMLENNL. . ..covvccnnsssnnsnssssssssss BEMUtatd bérlet
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Konfliktusos kisérlet

Csoportosan légnak a suliban a diakok. Ora utan. Varnak valamit, késziilédnek.
A liftajto nyilik, egy szinész léep ki rajta, mintha csak baratok koze ert volna, agy
csatlakozik a fiatalsaghoz. A Leonardo Média Akadémia pszicho szinhazzal kisér-
letezik, meglepden nyitott csoporttal rendezi elsd bemutatojat november 20-an
délutan, a Moricz Zsigmond Szinhazban. A téma a konfliktus, a fajdalom, az agresz-
szio, és annak mindennapi kezelése. Mi ez az atjaras a szakmak kozott? Ujabban
emberi viselkedést oktatandd kapcsolédnak szinészek, tanarok, diakok, buszveze-
ték, kézszolgak. Mitorténik a szinhazzal? Atalakul a kézénség, valtozik az eléadas

fogalma? — kérdezem Nagyidai Gergd szinmivészt, a fenti jelenet foszerepldjét.

- Ugyanaz a cél, mint a szinhazban mindig — megtalél- :

ni a kézdnseégge! a hangotf. A modszer, a kosztim, a
forgatokdnyv valtozhat, vannak azonban korosztalyok,
helyzetek, keretek, melyek komoly kihivast jelentenek.
A mai 15-16 éves korosztaly kemeény dionak latszik.
Amikor Fazekas |Istvan kollegam az iskolai rendhagyd
irodalom odrakat forszirozni kezdte - mondhatni sajal
szakéllara -, arra szamitolt, hogy ha elsd kézbdl kapnak
informaciot az adott mirdl, akkor raéreznek, hogy van

k&zlk a darabhoz.

Minél inkabb bekapcsolédtam magam is hasonld kezde-
ményezésekbe, annal inkabb latszoltt, hogy bizonytalan-
sag van, amikor szemtdl szemben meg kell nyillvanuini.
Ha nincs kéztisségi oldal, fényezés, posztolgatas, senki
nem vevd arra, mit akar elhitetni magarol a masik. Fon-
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November 5. (kedd)

.30 dra
::EISIELG ETESEK AZ E:;Es;r_f.és_nﬁl. vALTOZASOK IDEJEN.
Eldads : Buckd Judit méntalhigidnikus

A réspvérel dijralan!

November 12. (kedd)

10.30 dra, 13 és 14.30 bra,

é¢ 14, cstdrtdk) 13 és 14.30 dra :
A HATTYUK TAVA - renés-tancos mesejitek.
A budapesti Nektar Gyermekszinhaz eldaddia.
Belépbjegy: B00.- FL.

Kisvardai Uérs;inhé: és
Miivészetek Haza
4600 Kisvarda, Flérian tér 20.

Tel.: 45/405-239; 45/500-451
E-mail: kisvarda.szinhaz@t-online.hu
www. kisvarda.szinhaz.hu

17.30 dratdl

los azonban kepviselni sajat velemenylnket, felvallaini,
milyenek vagyunk. Ha meg tudjuk tapasztaini, hogy ez
rendben van, hogy mindenki dtlete, hozzaszolasa lehet

. jo, valamit elkezdtink kibontani.

10 dritdl:
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November 29. (p

GYOGYITO KRISTALYOK : ,
ElGadé: Koziesné Szildgyl Isuzsa kristdlygydgyasz

A résrvétel dijtalan!

9-12 ériig
0521 1ATS20HAZ

Kézmidves foglalkors
A

A Leonardo Média Akadémia kezdemeényezéséhez ha-
sonld helyzetekben a konfliktuskezelési gyakorlat kerlt
elGtérbe, akar Shakespeare segitségével, akar behozott
zirds élethelyzetbdl addédéan. Mindbssze elgondolko-
dunk azon, hogy egy adott szerepld kiborulasa, durva-
saga mogdtt milyen okok huzodnak meg? Elgondolkod-
tatéd valaszok, megoldasok tudnak egy ilyen csoportban
szuletni.

ft
A bemutatdval kapcsolatban bovebb informacio az
iskola elérhetéségein kérhetd.

November 16, (szombat)

30k gyerekeknek.
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A Szemle a nyiregyhdzi Moricz Zsigmond Kionyvtirban olvashaté, megvasarolhatd, illetve elofizetheté.
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November - Szent Andras hava

Szent Andras, dszutd havanak néphagyomanyai

A regi emberek véleménye szerint ,,Diszno6l6 Andras napjan elkezdodtek a disznotorozasok, mert mint
az ujbor és a lud borkéstolé Marton napra érik meg, tigy a hizé Andris napjan a legzamatosabb”. ,,Ha
Mdrtonkor a lid jégen dll, kardcsonykor sdarban botorkdl.” ,Aki bijtél Andrds napjan, vilegényt ldt éj-

szakdjdn.” napnak is nevezték.

Mirton napja - November 11.

Szent Mirton i. sz. 316-ban Panndnidban sziiletett, Sava-
ria virosdban. Apja kivinsagira a légio katondja lett. Nem
sokkal ezutin megkeresztelkedett, otthagyta a sereget, és
missziondrius lett. 371-ben a Loire menti Tours puspo-
kévé valasztottik. A legenda szerint Mdrton (alizatbdl) a
ludak oljiba bujt, hogy kitérjen piispokké vilasztasa eldl,
de a ludak gigogdsukkal elarultak, igy .kénytelen volt™ a
plispokséget elvillalni. A kozépkor egyik legnépszeribb
szentje volt. Emlékét kegyhelyek, oltirképek drzik. Mar-
ton a pasztorok, kiddrok, takdcsok, csapok patrénusa volt.
Emléknapja a hagyomanyos paraszti kultirdban a késo dsz
jeles innepe, a gazdasdgi év lezdrdsa volt. Sok helyen ekkor
hajtottik be a joszdgot, a pdsztorok végsd elszimoltatisuk
utin megkaptik bériiket, és rdadasként egy libat. Mirton
napja id6josloé nap is volt, a néphagyomany szerint, .ha jo-
kedvii Marton, kemény tél lesz, ha borus, akkor enyhe tél
virhato”, Szent Mirton ludja kifejezés a nap jellegzetes éte-
lére utal. A mondis szerint: ,Aki Mdrton napon libit nem
eszik, egész éven it éhezik.” Ennek jegyében Marton napon
lakomikat rendeztek, hogy egész esztenddben boven ehes-
senek, ihassanak. Marton napjara kiforrt az ujbor, ezért
mondtik, hogy .az tjbornak Szent Mdrton a birdja”.

Andras napja - November 30,

Disznotor

A disznotor csalidias jellegii tirsas munka, de vidim
egyittlét is volt. A disznédlések a hideg idd bedlltdval
kezdGdrek és farsang végéig tartottak. ,Andrds-napkor,
kakasszokor kezdddik a jo diszndétor!” - tartja a mondis.
Ekkorra az djbor is kiforrt. Részt velt rajta a szlikebb és
tagabb rokonsig, kiilondsen, ha tébb disznot vigtak.
Szitkség volt a sok dolgos kézre. A diszndtornak nagy
szerepe volt a csalidi hagyomdnyok kozvetitésében.
Amikor dsszejott a csalid, a gazda mindenkinek kiad-
ta a feladatokat, férfiaknak, ndknek, gyerekeknek egy-
arint. Dolgoztak, de kizben megemlékeztek a régmult
idokrol, eszegettek, borozgattak, viccelbdtek. Reggelire
palinkdrt ittak, hagymds vért ettek, ebédre pedig toros-
kaposztit, de a diszndtor legkellemesebb része a vacsora
volt. Nagy divat volt régen a Nyirségben, a tirpdkokndl a
disznotori maskurazas, mivel ilyen médon hivatlanként
is részesiiltek a hnomsigokbaol. Rendszerint rokoni, ba-
rati korbol dltoztek fel néhanyan: rongyos ruhdt vettek
fel, ciginyasszonynak, kéményseprének, terhes nének
dltoztek, fejikre harisnydt haztak, vagy bekormoztidk
az arcukat és elviltoztatott hangon beszéltek, daloltak,
hogy ne ismerjék meg dket, Igyekeztek minél nagyobb
felforduldst csindlni, megnevettetni a haziakat,

Andris napja megyeszerte ismert hazassigjoslo, varazslo nap volt. Biriben Andrds nap estéjén az eladd linynak az
udvaron a napraforgé kéréba kellett Glelnie. Ha pdros szimu korét dlelt, akkor még abban az évben férjhez ment, ha
paratlant, akkor nem. A Nyirségben szokas volt az Andras-napi derelyefézés. A lany 8-10 cédulara fiuneveket irt, s a
céduldkat a derelyébe gytirta. Amelyik derelyét a fézdviz elsének felvetette, az lett a jovenddbelijének a neve. A férjjoslds
masik szintén gyakori modja volt, az dlomdntés. A leendd férj foglalkozasara kivetkeztettek beldle. A hallgatdzasbol
valo joslds legismertebb formdja volt a diszndol rugdosdsa. A Nyirségben, Rétkozben tgy vélték, hogy ahdnyat roffen a
diszno, annyi év malva megy férjhez a lany. Andras-napjat a sertéstarto gazdak is szamon tartottak. Ilyenkorra a hizora
fogott dllatok meggombaolyodtek, az id6jaras is elég hiivos lett ahhoz, hogy a hist raktirozni lehessen. Ezért dltaliban
ettdl a naptol tartottdk a disznodléseket is, igy disznoolo napnak is nevezték.
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Egy perc sziinet...

Az esdcsinalé kisoregnek bele sem kellett szagolnia a levegébe, megérezte a félelmet, haragot, szorongast az em-
berekben. Nem véletleniil akart magara maradni, masképp sehogy sem talalta volna meg a harmoéniat, az egyetlen

gyogyirt a falu gondjaira.

Az Gsi varazslo alakja egy belvarosi elvarazsolt tikdrkuny-
hé sarkaban tértént kézvetlen beszélgetésben rajzolodik.

a tar, a kapcsolat. Ez itt a hanghullamok szigete, ahol a

beérkezd sejtjeiben Ogy simitodnak el a fajdalmak, ahogy :

egy to viztikre csendesiti le a durva hullamokat.

- Az én modszerem ugyanaz, mint az esdcsinaléé, ma-
gamat és kdrilbitem a teret rendben lartom. Az a célom,
hogy aki ide betér, harmoniara talaljon, igy tud ugyanis reszt
vallalni élete nagy kihivasainak megoldasaban, egészsage
megtrzésében, lelki nyugalma megtalalasaban - magya-
razza atgondoltan Orosz Aniko, aki tanari munkaja mel-
lett hangterapiaval is foglalkozik. Par nyomtatott oldalt is a
kezembe nyom, a hangmasszazs, és az altala is hasznalt
hangtalak és gongok mikbdésérdl, indiai, keleli eredetérdl
és mai vilagunkban betditott |élekmentd szerepérbl. Mig
az alfa, beta agyhullam impulzusairol, a felhangok és az
emberi testben lévi viz jotékony kapcsolatardl, tovabba a
talak kildnleges fém otvbzetérdl olvasok, csak nem hagy
nyugodni, hogy mit keres itt ez a lany ebben a stadibban
esdcsinaloként?

Visszaemlékszem diakéveimbdl ra, ott allt az énekkar-
ban a szopranok kbzétt, szerényen, zarkdzottan, ala-
zattal formazva a hangokat...

» Csokkenti a stresszt, lecsendesiti az elmet
» Fokozza a rugalmassagot

s Jamogatia & gerinc egeszseget

v Seqiti a meregtelenitést, fokozza az emésziest
v Formazza az izmokat

shakti

JOGA STUDIO

Nyiregyhdza, Kridy Haz, Szabadsdg tér 12/b. 3/28.
Telefon: 06 30/448 57 38 * e-mail: info@shakti.hu

— A Cantemus korusnak is van jelentésege abban, hogy itt

. vagyok. A koruséneklésben mar gyerekkorom ota érzéke-
A kinti gondok innen messze repiinek, valahogy mas itt :

lem a rezgések csodas erejét. A keleti orszagokban fellép-
ve tapasztaltam ugyanis, hogy templomokban, hotelekben,
szinte mindenhol ott voltak a hangtalak. Tibet, India, Viet-
nam gyogyitdi, szerzetlesei eszktzkent hasznaljak ahhoz,
hogy masokat harmoéniaba hozzanak. Egy német mérnik,
Peter Hess is felfigyelt erre, az europai ember szamara al-
kotott rendszerének tovabbadasara egyetemet alapitott, En
is ezzel a madszerrel dolgozom. Es mielstt megérkeztél,
azon gondolkoztam, miért is adja erre az ember a fejet? Ki
a jb segitd? Arra jutottam, hogy aki ra tud vezetni arra, hogy
hol és hogyan talalod meg a sajat belsd békédet, hogy halld
a belsd megoldast, az mai értelemben igazi estcsinalo.

Gondolkodom ezen... Es arra jutok, hogy a médszer
igy mar nem is annyira lényeges. Ha baj van, az ember
keresni kezd, nyitotta valik. Aniko csendben a kezem-
be nyom egy kartyat. Ez all rajta: ,,Egy uncia gyakorlas
felér tiz tonna elmélettel.”

Mintha a gondolataimba latott volna...
hercziu
Folytatjuk...

A joga gyakorlasa nem csak a
valtoztathatja meg

) az eletedet is.
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Este nyolc 6ra. Az X-Cafe lassan, de biztosan telitodik. Fekete polés fiatalok, mosolyba bujtatott
partiarcok, megfaradt negyvenesek, akik hosszl napjuk utan csak egy sdrre vagynak. Még egy
nyolc koriili kisfia is itt van, apja labait szorongatja. Furcsa méd mindenki beleillik a kbzegbe.
lzgatottan varom, mi fog ebbdl kisiilni. A Supernem tizenegy éve téretlenil hangol, ma este is

késziilnek, hangszereket, mikrofont prébalgatnak. Mintha ez lenne a vilag legtermészetesebb
dolga. Papp Szabi, a frontember raadasul most itthon van.

-~ Mig ideérlink, van idd, a kocsiban én vagyok a dj, a sracok hatul kartyaztak. lzgalommal allok a
koncert elé, ha Nyiregyhazan jatszunk. Nyilvan ilyenkor bennem van az, hogy itt &l a batyam, unoka-
testvérem, gyermekkori baratom és sokan masok. Bar én Békéscsaban szilettem, 6t éves koromban
Nyiregyhazara koltoztink, itt eltem 21 eves koromig. Ma mar Budapesten elek, hogy azt csinaljam,
amit. Ennyi.

- Annak ellenére, hogy a Szabi nyiregyhazi, nehezebben vett meg minket a varos, mint amire szami-
tottunk - kapcsolodik be Mézsik Imre. Azt mondja, jo sok év telt el, mire egy normalis koncertet tudtak
nalunk adni.

- Most mar bealltak a dolgok, az elmult két évben valahogy nyitottabbak lettek az emberek a zenénkre
ebben a térsegben is.

-~ Novembertdl nyomunk egy kdzds turnét az Alvin és a mokusokkal, nyiregyhazi fenegyerekek fog-
junk &ssze, hej — demonstral Papp Szabi, akinek a szlleirdl menet kbzben kiderll, hogy a zenekar
etetésével, itatasaval, gondos ellatasaval nagy szerepet jatszottak a varos koncertallomaskent vald
megtartasaban.

— Gyakorlatilag mindenfelé - Pécs, Debrecen, Szolnok, Szeged, Kecskemét — és most hogy kerded
vicces, de pont Nyiregyhazan nem fogunk jatszani. J6 hir viszont, hogy javaban dolgozunk az 8tédik
lemezen — kalkulal Szabi, majd csapataval indul a szinpad felé. Bucsuzoul Kubanyi Balint még odasugja:
Idefelé a kartyaban Tibi nyert. A koncertezésben a legfontosabb az oda és a visszaut. Meg a csapat.

Harsfalvi Hencsi

MESZAROS PETER KOSTOLTAT ANYIREGYHAZI BORESTEKEN
A fiatal borasznemzedék egyik ismert alakja, Mésziaros Péter szekszardi borasz lesz a ven
dége az idén is november utolso csiitortikére eso Nyiregyhazi Boresteknek. A Mészaros Pil
és fia, Péter altal vezetett Mészaros Borhaz az elsok kozott készitett gyongyizo bort, most
pedig azon munkilkodnak, hogy pincén beliil pezsgét is palackba zdrhassanak. Kiilinle-
ges diiloszelektalt boraik vannak, itt els6sorban a Hidaspetre Cabernet Franc-ra, a Bodzis
Kékfrankosra és a Bikavér Reserve-re gondoluk.
- Tapasztalataim szerint a szekszdrdi vorosborok népszeriségének egyik titka, hogy innen stabilan joivdsa,
gylimolcsos borokra szamithatnak a fogyasztok, €s ezt széles valasztékban, a .mindennapok bora” kategoriatol
a birmely mas terméhelyrél szirmazokkal versenyezni tudé csicsborokig tudjik nyidjtani. Erdekes kérdés
azonban, hogy a kadarka vagy éppen a bikavér hiresebb-e, mert ezek hozzdtartoznak a Szekszdrdi borvidék
lényegehez, elvileg hossza tava stratégidt is lehetne rajuk alapozni - vélekedett Mészaros Péter, aki tiz fajta bort

kdstoltat a november 28-ai Nyiregyhdzi Boresteken.

Miithé Csaba
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Ezért szeretiink Nyiregyhaza

Miert szeretjik? Itt szllettink, itt nottink fel. Itt vitt
el6szdr oviba anyu, és ha jol viselkedtink, itt kap-
tunk fagyit a Marikaban. Ide kétnek az emlékeink,
a ragos papir cserelgetesek, gbrkorizas a Meki
elétt, vagy a Robinson dombi jatékok. Itt ittunk
eldszdr sort a haverokkal a Jerevanban, vagy val-
lottunk szerelmet egy hlvés bérhaz kapualjaban,
es csokoltuk meg szivink valasztottjat egy roman-
tikus sostoi sétan. Itt voltunk elészér koncerten a
Postasban, és soha mashol nem volt olyan j6 a
.SZ0kitett n6", mint akkor a Doorsban. Itt biztattuk
a Szparit a ,Csak Nyiregyhaza!" rigmusait skan-
dalva, amely elkisért akkor is, mikor tanulni, dol-
gozni mentiink méas varosba.

Magyarorszagrol, Europabol valami mindig visz-
szahuz, ide kot minket... Nagyszileink sirja a
Morgoban. Talan édesanyam huslevese... Vagy
a barati sbrézesek a setaloban...

Es vagyunk paran, akik itt élink, mert itt aka-
runk...

Es hissziik, hogy van legalabb egy dolog, ami
osszekdt minket — Nyiregyhaza szeretete!
Az Alkossunk Varost Alapitvany egyik legfonto-

(=]
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=] (tvenes brit sorozatrekorder

Idén iinnepli 50. évfordulojat a Doctor Who (Ki vagy, Doki?) cimi kultikus brit széria,
mely szdmos Guinness rekord, koztiik a viligon a legrégebb ota futo és legsikeresebb
sci-fi sorozat dijinak csicstartéja. Azonban akik eddig nem kovették az idéutazé idegen kalandjait,
még utolérhetik magukat - a sorozat hosszu hidtus utin 2005-ben tért vissza a képernydre, és azdta
is reneszdnszat éli. A misor az utolsé Idé Ur, a Doktor torténetét mutatja be, aki atitdrsaival
bejarja az idot és a teret, civilizaciokat ment meg, félelmetes ellenfelekkel néz szembe, tébbnyire
gyoz, olykor veszit, és idonkeént meghal. De semmi panik, a Doktor haldla esetén képes 4j testben

regenerilédni, amellyel egyiitt jar az Gj személyiség és az uj problémik. A sorozat feltimaddsa

ota a szerepet eddig Christopher Eccleston, David Tennant és Matt Smith téltotte be, akitdl a stafé-
tit hamarosan Peter Capaldi veszi at. A széria evfordulos kiilon epizodja november 23-tol lathato.

sabb célja a hagyomanyokbdl épitkezd, modern
nyiregyhazi varosarculat bemutatasa. Szerintlink
fontos, hogy mit gondolnak, éreznek a varos szli-
l6ttei és az itt élék. Ezért — hagyomanyteremto
szandékkal — rovatot inditunk hasabjainkon, hogy
megismerjik egymast, varosunkat, miert is va-
gyunk szerelmesek Nyiregyhazaba.

A buszke Krudy

A sorozatot nem lehet massal kezdeni, mint
Nyiregyhaza irojaval, az iden 135 eve sziletett
Krady Gyulaval, az elvagyodo, de mindig visz-

szatekintd, lelkiinkben maig kézottink &16 irdval.
Nyiregyhaza irant erzett mely szerelmérél szolo
sorai mindent megmutatnak kétodeserol.

Ennek a varosnak voltam az ir6ja, ennek azoéta,
midta elsé regényeimet, elbeszéléseimet Irni
kezdtem. Az en olvasoim sohasem kérdeztek: hol
szilettem? Minden irasombdl kitlinik, hogy nyir-
egyhazi vagyok, aki blszke szarmazasara. Kony-
veim éppen ugy jelentik a régi Nyiregyhazat, mint
akar a varos muzeumai.”

Osszedllitotta: Térdk Laci/Nag y Barna

Maorie
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Sithu Ernd edzd, Matija Poscic 9, Derek Hall 21, €seh Gyorgy 10, Varga Marion I 1, Mohacsi Maié 13, Jakab
Haie 34, Zentai Levenie technikail vezeis
Alsé sor
Sizka Janos edzé, Polyak Laszie 14, Czura Attila &, Patrick Rembert 5, Horvath Imre szakmai igazgate,
Pyricus Simms-Edwards 7, Héza Tamas 10, Melnar Marcell 4, Mészaros Miklés masszor

HIVATALOS BAINOKI MUSOR 2013/2014

L ET- Hexdés Mérkonés vaz

291 1, shtober 5. szombat 18.00 Atsmerdmi SE—Myiregyhazi HM 15.15
101 1, shtéber 9. szerds 19.00 FORTRESS Jaszberde np—=Myiregyhszi HH is.30
191 3, shieber | ). vasarnap 186.00 ARa Fehirvar=Hyiregyhazi HK 1315

P T e pe— 1800 :.“" V-Feansnpower—tirremrhi s 15.30

101 5, ohidber 15 péntek IB.I0 Maturiex-SITE-Szedesb—Myiregyhazi HK 15.30
201 3. nevember J. vasarnap 18500 Sopron HE—Mywrugyhazi HM i15.30
101 ). november 9. stombat 192.00 TIalakeramiaITE HH—Myiregyhazi HH 1&6.000
201 3, nevember | F.vasarnap [|8.00 HNypregyhazi HH—HTE-Duna Aszfalt 15.39
101 3. november 131.szombat 1800 MNpregyhazi HH—Falco HE Szombathely i5.30
1013 nevember 10, szembat  18.00 MHapssvari HH—Myiregyhain KH 15.30
201 3, december 7. szombat I18.00 BE Hormend—Hpiregyhazi KK 15.39

bk b 18.00 Myiregyhazi KHH—Atomerémii SE 15.30

191 1, decomber 1. vasarnap 19.909 MNyiregyhazi HH—Alba Fohérvar 16.39

201 4. januar 5. vasarnap 1800 _m":-m' e i5.30

101 4. januar i . szembat i8.89 Hynregyhani HH—Maturiex-SITE-Szedeak 15.30
201 4. januar | 8. szembat IB.00 Myiregyhazi HM—Sopron HC 15.30
201 4. januar 15. szembat 18.00 Myiregyhani HM—Zalakeramia-ZTE HH 15.30
2101 4. januar I 1. péntek 19.00 HTE-Duna Aszfali—Nyiregyhazi KK iro0
301 3. februidr 11. szerda 18.00 Myiregyhini HH—FORTRESS Jaszberény  15.30
201 4. februsr 15. stombat I18.00 Falce HE Szombathely—MyiregyhaziHK  15.30
301 4. februar 11. szombat 18.00 Myiregyhazi HH=Maposvar MM 15.30
201 4. marcius |. szombat 18.00 MWyiregyhazi HH—BC Hermend 15.30

HAIJRA MARSO NYKK ! VAN 2 (]l HAIRA NYIREGYHAZA !

Szurkeljunk egyutt az idei bajnoksagban is a MARSO NYHK
‘ kesarlabdacsapatanak!

' irja meg a valaszt az alabbi harom kérdésre , kildje be a
technikaivezetoZnyki.hu email cimre, neveével, cimével és
telefon elerhetosegevel, nyerje meg a MARSO NYMHM egész

‘ szezonra érvényes bérletés, a Marso Hft. 2.000 Ft. érteki
marso vasariasi utalvanyat, valamint az Interspert nyiregyhazi
aruhazanak 3.000 Ft. értéeka ajandéekat.
1. Ki volt az 3 149 szeres valogatett MARSO NYMM jatekes. aki 3 tavalyi szezonban BUcsuzott ax aktiv jatélos palyafutasacol
2. Melyek 3 MARSO MYKK esapatanak szinei ?
2. Hol jatsEa haZai merkszeseit 3 MARSO MYHK 7
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