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El6sz0

Miutan a legutobbi konyvemet befejeztem, megfogadtam, hogy
soha tobbet nem vallalkozom ilyesmire. Olyan ez, mint a szii-
1és: annyira faj, hogy az ember legszivesebben leragna a karjat; a
konyviras hasonld, csakhogy tobb mint egy évig tart a tagulds. Az-
tan amikor végre napvilagot lat, és remekiil boldogul (elsé helyre
keriil az eladasi listakon), akkor jaj, anyam, az ember mégis jra
neki akarja duralni magat. Hat, ime, a kovetkez6 gyermekem.

Kezdetben vala a sz6... aztan jott a konyvem. Az elején kezdem,
ahol mindannyian kezdtiik, a mocsarban, aztan aprélékosan ki-
fejtem, mi minden tortént azéta, ami ilyenné tett benniinket. (Né-
hany szét ejtettem mar errél a Mindfulness-kalauzban [A Mindful-
ness Guide for the Frazzled]," de most mélyebbre dsok.) Olyanok
lettiink, amilyennek az evolicié megalmodott benniinket? Ha
nem - akkor ki ezért a felels? Nem mintha barmit is tehetnénk,
de ha van élet mas bolygdékon, akkor lehet, hogy tanulni akarnak
a példankbol. Az emberi faj fennmaradasa valdsagos csoda. Aki
ezt a konyvet olvassa, igazi gy6ztesnek szamit az evolucids éhezék
viadaldban, ahol koriilbeliil egy a billichoz az esélye annak, hogy
nem békanak sziiletiink. Ettél elvileg a vilag legboldogabb fajanak
kellene lenniink, mégsem vagyunk azok. A Foldon toltott életiink
soran folyton az elégedettségérzést hajhasszuk, és egyelére nem
jutottunk sehova. Széval mi jon ezutan, merre tartunk?



Haszndlati utasitas az emberhez

A jovot nem lehet feltartdztatni, mindegy, milyen szerre va-
gyunk raallva. De ha szinte minden testrésziinket robotalkatré-
szekre cseréljiik, azért az agyunk még megmarad (ezt gyorsan le
is kopogom), és remélhetdleg még fejleszteni is tudjuk, hogy meg-
6rizziik emberi mivoltunkat, és kevésbé hasonlitsunk a gépekre.
Ehhez még ujjakra sincs sziikségiink, csupan mindfulnessre és
egyiittérzésre, és nincs az a titinmennyiség a vilagon, amely ezt
meg tudna adni nekiink. A mindfulness nem valé mindenkinek,
de sajat tapasztalataim és a tudomdnyos bizonyitékok azt mutat-
jak, hogy bizony kiraly dolog.

Lehet, hogy valaki egyszer majd feltalal egy testiinkre erdsit-
het6 kiityiit, amely segit eljutnunk a fontos meglatasokig, és elér-
niink a tudatos jelenlétet, ilyen azonban ma még nem létezik.

Amidta el6z6 konyvemet, a Mindfulness-kalauzt megirtam,
mindennap gyakoroltam, pedig kitaldltam mindenféle kifogast.
Folyamatos kiizdelem az egész, valahogyan mégis sikeriilt besu-
vasztanom a gyakorlatokat a napjaimba, és ennek eredményekép-
pen ma boldogabb és nyugodtabb vagyok (kivéve, ha megbiintet
a parkol6dr: akkor torokra megyek), sikeresebben 6sszpontositok
arra, amire kell, akkor, amikor kell — ami jelentésen hozzdjarul a
boldogsagomhoz.

Ami pedig a legfontosabb: a gyakorlatok segitenek elére ész-
revenni a depresszid kozeledtét. Ez nem azt jelenti, hogy el tu-
dom keriilni ezeket az iddszakokat, de felkésziilten fogadom &ket.
Amikor érzékelem a kétségbeesés aprd, tavoli lépteinek kozeled-
tét, bedeszkdzom az ablakokat, gyorsan elvagom magam a vildg-
tol, virtudlisan és személyesen egyarant, igy legalabb az e-mail-
fiigghségrol is leszokhatok, mert nekem sziikségem van arra,
hogy mindenki szeressen, még azok is, akiket én nem szeretek, és
folyton amiatt aggédom, mi fog kinyirni benniinket - Eszak-Ko-
rea, vagy a tul sok s6?
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Eldsz6

Azt mondandm, az el6z6 konyvem 6ta megvaltoztam, de meg-
maradt bennem az égeté tudasvagy, és nem hinném, hogy ez
olyan rossz dolog. Szerencsére talaltam egy zsenidlis idegtuddst és
egy buddhista szerzetest, akik segitenek megvalaszolnom néhany
csip-csup kérdést. Arra gondoltam, a szerzetes elmagyarazhatna,
hogyan mikodik az agy, a kutato pedig elmesélhetné, hol zajlanak
a folyamatok az elménkben.

Miutan egy orokkévalosagig egylitt éltem és 1élegeztem a szer-
zetessel és a tudossal, ugy érzem, mintha egy régi hazasharmas
lennénk. Biztatjuk, nyaggatjuk, hecceljiik egymast, de a kapcso-
latunk tovabb él, mert még mindig képesek vagyunk nyeritve
rohogni. Azt mondom példaul a szerzetesnek: ,Ez tulsagosan
buddhistdul hangzik. Ma este mar nem akarok még egy ilyet hal-
lani” Mire visszaszol: ,Ez kétezer éves bolcsesség, szivi, fogadd
el!” Egyszer felmeriilt benniink, hogy irunk kozdsen egy konyvet,
amelyben Osszefésiiljiik ketténk bolcsességeit, mondjuk azzal a
cimmel: ,Tégy ugy, mint egy buddhista, gondolkodj tigy, mint egy
zsid6.” Es amikor a tudds elkezdi fitogtatni szupermagas 1Q-jat,
mi a szerzetessel raszolunk, hogy beszéljen mar emberi nyelven,
kiilonben kihajitjuk a konyvbél.

Tobb mint egy éven 4t jartam a nyakukra, teljesen kifacsartam
Oket, de megvan a konyyv, és csak ez szamit. Minden fejezet végén
kiengedtem Oket a ketrecbdl, hadd szaladgaljanak egy kicsit.

1. fejezet: Evoliicio

Mint mar emlitettem, az ¢si hangok azt stugjak nekiink, hogy le-
gyink nagymendk, vagy legalabb a nagymendk legjobb baratai.
Fajként fennmaradtunk, egyénként azonban gyo6trédiink, mert
ugy érezziik, mintha valami versenyben vennénk részt, de nem
tudjuk, mi a verseny célja. Ha tobbet tudunk meg arrél, hogyan és
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Haszndlati utasitds az emberhez

miért zajlott az evolucidnk, az is kideriil, hogy nem tehetiink ar-
rél, amiért ilyenek vagyunk. Az egész az evolucié hibaja. Micsoda
megkonnyebbiilés!

2. fejezet: Gondolatok

Minek azok nekiink? Es miért, de most komolyan, miért olyan
undokak? Remélem, ebben a fejezetben sikeriil megmutatnom,
hogy a gondolataink nem mi magunk vagyunk. Mert ha mégis,
akkor vajon ki szemléli 6ket? Ha ezt megértjiik, maris szabadon
megvalaszthatjuk, melyik gondolatot hasznaljuk, és melyikrél
nem vesziink tudomadst, marpedig ez a boldogsaghoz vezetd sarga
koves ut.

3. fejezet: Erzelmek

Az érzelem is olyan, mint a feleség a régi viccben: vele egyiitt élni
képtelenség, nélkiile meg lehetetlen. Azért van, hogy segitsen na-
vigdlnunk az életben; tdjékoztat benniinket arrél, mit szeretiink,
mit nem, és miért éppen ezt a konyvet vettitk meg (egyébként
nagy koszonet érte). Erzelmek nélkiil zombik vagyunk. Igazabol
nem is ugy van az, hogy ,gondolkodom, tehat vagyok’? sokkal
inkabb ugy, hogy ,.érzek, tehat vagyok”

4. fejezet: A test

Sokan nem is gondolnank, hogy az agyunk barmiféle kapcsolat-
ban all a testiinkkel; azt hissziik, ezek ketten idegenek az éjsza-
kaban. Olyanok is vannak (példaul én), akik szamara a test idege-
sité bor- és csonttomeg, amelyet kénytelenek magukkal hurcolni,
mint egy eskiivéi ruha uszalyat. Valojaban az agy és a test folya-
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Eldsz6

matosan kommunikdl egymdssal, mindketté hat a masikra. Ha
boldognak gondoljuk magunkat, a testiink is boldog, és forditva.

5. fejezet: Eqytittérzés

A temérdek kozosségi oldal dacara maganyosabbak vagyunk,
mint barmikor valaha, részben éppen azért, mert csak gépen ke-
resztiil beszéliink egymassal, személyesen nem.

A mai vilagban keveseknek akad idejiik egytittérzésre, hiszen
annyi a dolgunk. Mégis sziikségiink lesz ra, ha azt akarjuk, hogy
fennmaradjon a fajunk, mert ne feledjiik: az egyiittérzés az az 6sz-
szetart6 erd, ami miatt érdemes élni.

6. fejezet: Pdrkapcsolatok

Ugyan ki ért ehhez? Mindenkiben dulnak az érzések és a vagyak,
amelyek szinte szétszakitanak benniinket. Szexisten, vagy jofiu?
A nék szamara ez az 6rok dilemma: kit valasszanak, az alfa-himet,
vagy a rendes palit? (Gondoljunk csak az Uvilt6 szelek [Wuthering
Heights] vagy az Elfiijta a szél [Gone with the Wind] torténetére,
s6t akar a Jobardtok [Friends] barmelyik epizodjara.) Sokan nét-
tiink fel abban a hitben, hogy egy nap majd eljon értiink a dél-
ceg herceg. Sok baratném ezért van ma annyira maga alatt — 6k
nem talaltdk meg. Annyira hozzaszoktunk ahhoz, hogy amint van
ujabb, lecseréljiik a régi cuccainkat, hogy mar gondolkodas nélkiil
dobjuk a kukéba a régit. Sok ismerdsom tart az iFeleség4-nél vagy
az iFérj8-ndl, mondvan, ami Gjabb, az jobb is.

7. fejezet: Szex

Ez jo lesz!
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Haszndélati utasitas az emberhez

8. fejezet: Gyerekek

A gyermek elméjét a sziilé formalja. Minden pillantas, minden
reakcié, minden szankon kicstiszé sz6 befolyasolja, mivé lesz a
gyermekiink. Miel6tt bepanikolnank, és mar keresnénk is a Xa-
naxot, sosem késé megtanulni valtoztatni a viselkedésiinkon,
gondolkodasunkon és érzelmeinken, hogy a gyerekeinkbdl jobb
eséllyel valjon rugalmas, kiegyensulyozott és alapvetéen jobb em-
ber. A jo pap is holtig tanul.

9. fejezet: Fliggdség

Az emberiség torténete soran mindig volt valami, amire rd lehe-
tett szokni. Ezek azonban olyan dolgok voltak, amelyeket ragni
kellett, letiid6zni vagy felszippantani — azaz fizikai fligg6ségek.
Napjainkban azonban az evés, a szerencsejaték, a vasarlas, a szex,
a telefon fliggdi vagyunk... a vildg csabitasok végtelen sorat kinal-
ja. Ma mar nemcsak a testiink lesz fiiggd, hanem a gondolataink
is gyotornek benniinket. Tehat ha megvaltoztatjuk a gondolkoda-
sunkat, megvaltoztathatjuk a fiiggdséget is.

10. fejezet: A j6v6

Csak azt remélem, hogy akdrmilyen applikacioink vagy robottar-
tozékaink lesznek is, mindig képesek lesziink magunkba nézni, és
valamennyire nyomon kévetni a gondolatainkat és az érzéseinket.
Fennall a veszélye, hogy egyik 6romforrastol a masikig fogunk ro-
hanni, amint szexeltiink egy gombhallal, szaladunk elolvasni a fak
gondolatait, de ettd]l csak még tobbre vagyunk majd, és nem lesz
annyi jaték a vilagon, ami kielégitené az igényeinket.
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11. fejezet: Mindfulness-gyakorlatok

A szerzetessel mindfulness-gyakorlatokat allitottunk dssze a ko-
tetben érintett témakhoz. Minden gyakorlat olyan, mint a suly-
z6 az edz6teremben, csak éppen ezekkel a sulyokkal az agyunkat
eddziik, hogy jobban tudjon 6sszpontositani és figyelni, rugalma-
sabb legyen, ne csapongjon annyira, kevésbé hassanak ra a fiiggo-
ségek, gyorsabb, egészségesebb és — ami a legfontosabb - egyiitt-
érzébb legyen.

12. fejezet: Megbocsatds

Mindannyian képesek vagyunk megbocsatani, de annyi a dol-
gunk, annyi embert kell lekorozniink, hogy nehéz még erre is id6t
szakitanunk. Ha azonban magunknak meg tudunk bocsatani,
akkor képesek lesziink masoknak is. Ahelyett, hogy folyton azt
keressiik, kit okolhatndnk az elégedetlenségiinkért, esetleg végre
kapcsolatot teremthetnénk azokkal, akik ,,nem olyanok, mint mi”,
és megérthetnénk, hogy 6k is ,,olyanok, mint mi”.

Most pedig szeretném bemutatni a szerzetest és a tuddst, akik nél-
kiil nem tudtam volna megirni ezt a konyvet.

A szerzetes

Gelong Thubten 21 évesen lett szerzetes a skociai Kagyu Samye
Ling tibeti buddhista kolostorban. Csak nemrég tudtam meg,
hogy a ,,Gelong” annyit tesz: 6rokos szerzetes. Addig azt hittem, ez
a keresztneve. Thubten 46 mult. Olyan cégeknél és szervezeteknél
oktat mindfulness-technikakat, mint a Google, a LinkedIn vagy
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a Siemens. Emellett iskolds gyerekeknek és orvostanhallgatoknak
tanitja a mindfulnesst, és — ami ennél sokkal fontosabb - egytitt
dolgoztunk ezen a konyvon.

A gyerekkorarol annyit, hogy az apja angol, egy vagyont ke-
resett sikeres programozoként, édesanyja pedig ismert indiai
szinésznd, Indira Joshi, akit a Kumarék a 42-esben (The Kumars
at No. 42) cim1 sorozatbdl ismerhetiink. Elvaltak. Thubten hat-
évesen megszokott otthonrdl, stoppal akarta bejarni a vilagot. Az
utca végéig jutott, ott taldltak rd egy foldgombbel és egy csomag
papir zsebkendével a kezében. Az anyukaja hazavitte.

Az iskolaban a tobbi gyerek szuperintelligensnek tartotta
Thubtent (kiejtése: ,,tupten”), és nem baratkoztak vele, mert azt
hitték, kocka. Nem tudtak, hogy éjszakdanként London-szerte ze-
nés helyeken 1ép fel az iskola angoltanaraval. Thubten ugyanis
dzsesszzongorazott. Mikozben 6 klimpirozott, a tandra szexi vo-
ros ruhaban bugta a mikrofonba az olyan klasszikusokat, mint a
»Summertime” meg a ,T'he Girls from Ipanema”. Thubten 14 éves
volt ekkor, de 21-nek adta ki magat; hatrazselézte a hajat, és szmo-
kingot viselt, hogy iddsebbnek tlinjon. A paros azt tervezte, hogy
tengerjar6 hajokon is fel fog 1épni. Az iskoldban senki sem tudott
Thubten kettds életérdl.

Ezutan az Oxfordi Egyetemre ment angol irodalmat tanulni,
de végiil otthagyott csapot-papot, hogy az almainak éljen, és szi-
nésznek allt. Szerzett maganak egy londoni tigynokot, aki meg-
hallgatasokra kiildte, altalaban olyan filmek szereplévéalogatasara,
amelyek cimében a Buddha sz6 szerepelt: The Buddha of Suburbia
(A kiltelki Buddha), A kis Buddha (Little Buddha)... Egyik szere-
pet sem kapta meg, ezért New Yorkba koltozott, hogy kovesse az
almait. Kezd6 szinészként hihetetleniil vad életet élt, két év utan
azonban kiégett, és majdnem szivinfarktust kapott. Ekkor allt meg
elgondolkodni, és atértékelni az életét.
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Igy aztdn 21 évesen elvonult egy buddhista kolostorba, hogy
rendet tegyen a fejében. Négy nappal késobb szerzetesnek allt.
Ezen minden ismerése meglepddott, még a sziilei is. E16szor csak
egy évre kotelezte el magat a szerzetesség mellett, hogy rendbe
szedje az életét. Azt tervezte, azutdn visszamegy New Yorkba, és
folytatja ott, ahol abbahagyta. Erre azonban nem keriilt sor: vég-
leg a kolostorban maradt.

Egy év mulva kilenc hénapos, szigorti, maganyos elvonulas-
ra ment, ahol csak minden mdsnap ehetett egyszer, és csak vizet
ihatott. A kilenc hénapbdl 6t6t teljes némasagban toltétt, napon-
ta tizenkét 6ran at meditalt. Kés6bb még intenzivebb elvonulasra
ment egy Skocia partjaindl fekvd, mindentdl tavol esé szigetre,
ezuttal négy évre, amelybdl 6t honapot megint csak teljes néma-
sagban toltott. Azt mondja, ez néha tal sok volt; alig birta ki, oly-
kor sz6 szerint kapaszkodott a szék szélébe, két és fél évig harcolt a
démonaival, aztan egyszer csak minden megvaltozott, és Thubten
megadta magat a gyakorlatoknak. Azt mondja, érezte, hogy el-
lazul, megbaratkozott az elméjével, és most mar tudja, hol van a
mentalis kapcsold, hogyan lehet elérni a békét és boldogsagot.

Mestere, Akong Tulku Rinpocse (igazi nagypalyas) korbevitte
az egész vilagon, és megtanitotta, hogyan beszéljen nagy hallga-
tosag el6tt. Thubten nemcsak a buddhista filozofiardl tart eléada-
sokat, hanem az els6k kozott tanitott mindfulness-technikat bor-
tonokben, korhdzakban, iskoldkban, jotékonysagi szervezeteknél,
egyetemeken, drogrehabilitacios kdzpontokban és cégeknél, mar
husz évvel az el6tt, hogy a modszer népszertivé valt volna. Akko-
riban ezt mindig meditacionak hivtak, a mindfulness vagy tuda-
tos jelenlét elnevezés csak az elmult tiz évben terjedt el. Tanitas
kozben a valldsrél nem beszél, a 1égzésre, a testre és az egylitt-
érzésre Osszpontosit. Mivel szerzetes, fizetséget nem fogad el, a
nagy cégektdl azonban kap adomanyokat, ezekbdl elvonulésra al-
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kalmas helyeket és mindfulness-kozpontokat épit, amelyek tobb
ezer embernek nyujtanak segitséget.

A Disney Studié nemrégiben mindfulness-tanacsadonak kérte
tel a Doctor Strange cim(i film forgatdsdra, igy aztan Thubten mind-
fulnesst tanitott Tilda Swintonnak és Benedict Cumberbatchnek a
szlinetekben. (Egyikiik sem akkor hallott errdl elszor.)

En Svédorszdgban ismertem meg egy konferencian. Azonnal
megkedveltem, azdta pedig ndlam szall meg, amikor Londonban
tanit. A sajat légfrissitémnek vagy fiistolémnek szoktam hivni.
Tudjuk, hogyan kell a f61don fetrengésig megnevettetni egymast.

A tudos

Ash Ranpura klinikai neurolégus és idegtudds. Alapdiplomajat
molekularis neurobiolégiabol szerezte a Yale Egyetemen, orvo-
si diplomédjat klinikai orvoslasbél az Ohidi Orvosi College-ban,
PhD-fokozatat pedig kognitiv idegtudomanybdl a University
College Londonban, ahol statisztika és kutatasi mddszertan kur-
zusokat is tartott mesterszakos hallgatoknak. A San Franciscd-i
Kaliforniai Egyetemen végzett kutatasokat a tanulds és autizmus
témakorében, majd visszatért a Yale-re, hogy befejezze a neuro-
logus szakorvosi képzést. Olyan betegekkel foglalkozik, akik a
neurolégia és a pszichiatria hatarteriiletére esé ritka rendellenes-
ségekkel élnek, kezelt mar agyparazitdktol a pszichogén bénula-
sig mindent. Valtozatos témakban publikal, irt arrdl, hogy csiga-
idegsejteket novesztett tivegen, hogy tudnak-e a halak szamolni,
hogyan lehetne gatat szabni a fert6z6 betegségek terjedésének
Bangladesben, meg az Alzheimer-kor gyogyszerezési lehetdségei-
rél is. (Megkérdeztem téle: a halak tudnak szamolni, de csak ugy
nyolcig.)
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Taldn mondanom sem kell, hogy nagyon okos, eleinte meg is
voltam szeppenve mellette. Az6ta megismertem, és a hibait is vi-
lagosan latom - akad bel6liik béven, igyhogy mar nem félek téle.
Az Ohio allambeli Daytonban sziiletett, allitélag a Wright fivérek
is ott laktak, és ma mar nonstop palacsintazé is iizemel a varos-
ban. Edesanyja Indidban, Majszirban sziiletett, belgydgyaszként
és aneszteziologusként keriilt az Egyesiilt Allamokba a vidéki
szakképzett orvosok hidnya miatt inditott program keretében. Egy
ohidi kérhdzban ismerkedett meg Ash (szintén aneszteziologus)
édesapjaval (gondolom, egy beteg feje folott, akit jol elkabitottak
a mutét el6tt). Ash szerint az anyja tulféltette, képes volt mintegy
»véletleniil” mindig éppen az iskoldja és a baratai haza felé hajtani,
hogy vethessen rd néhdny pillantast. Késébb megprobalta tavol
tartani a lanyoktol, mert abban reménykedett, hogy Ash hazassa-
gat indiai szokas szerint a csalad szervezi majd meg. Hiaba.

Ash mindkét sziil6jétdl kivételes intelligenciat 6rokolt, 6tosnél
rosszabb jegyet sosem kapott az iskoldban. Errél azt mondja, hogy
az indiai csaladokban a négyes felér az egyessel. A szinjeles az el-
véras. Edesanyja magas képzettsége ellenére is hitt az dmenekben.
Olyasmiket mondott, hogy ,,a kaktusz mindig kivirdgzik, miel6tt
a ndévéred hazajon”, meg ,ha a madar haromszor csiripel, néhai
nagymamad figyel benniinket”. Ash szerint ez ,boszorkanysag a
csicsas tidvozldlapok stilusaban” Ugyanakkor szamadra a miszti-
kum és az orvoslas remekiil megfér egymas mellett.

Ash emlékei szerint a sziilei mar egészen kicsi koratol rend-
szeresen tervezgették a haldlukat. Ash minddssze haroméves volt,
amikor megigértették vele, hogy nem adja ket szocialis otthon-
ba, és nem tesz ,,drasztikus lépéseket” az életitk meghosszabbitasa
érdekében. Drasztikus lépésnek tekintettek minden beavatkozast,
ami nem kurkuma és langyos tej elfogyasztasabol allt. Tul sok
olyan embert lattak, aki hosszu szenvedés utan koérhazban fejezte
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Haszndélati utasitas az emberhez

be az életét, és ugy gondoltak, nem volna helyes tul sokdig élni,
és elpazarolni a csalad pénzét. Ash allitja, az elsé kifejezés, amit
megtanult, az volt, hogy ,.kapcsold le a gépet”.

Edesapja hirtelen, szivinfarktusban halt meg, igy vele kapcso-
latban nem meriilt fel, hogy barmilyen gépet le kellene kapcsol-
ni. Hamvasztottdk, édesanyja pedig, az 6rok séher, nem kért ur-
nat, hanem kartondobozban tartotta a hamvakat. Egy nap aztan
elhatarozta, hogy elégeti a dobozt és a hamvakat egy clevelandi
parkban; ugyis kukoricat akart grillezni vacsorara. Mivel kicsit
megcsuszott az id6vel (és vacsorara varta a testvéreit), arra gon-
dolt, haladjunk, ugyhogy elmondott egy gyors imat, és az apa ég6
hamvain grillezte meg a kukoricat. Aztan hazament, és Ash n6vé-
re elkészitette a szdszt a siilt kukoricabdl és paprikabdl. Amikor
a nagynéni tudomast szerzett a grillpartiva avanzsalt temetésrdl,
dithosen elviharzott. Ash édesanyja viszont, talan azért, mert or-
vos volt, nem értette, miért baj az, hogy a praktikus oldalarol ko-
zelitette meg a dolgot.

Ma mar nyolcvanéves, nemrég kapta meg a pszichiatriai szak-
orvosi diplomajat, még mindig a kérhazban dolgozik, hetente
tobbszor bent is alszik.

Ash sikeres irét vett feleségiil, Susan Elderkint, akit London-
ban ismert meg. Egy fiuk sziiletett, Kirin, bel6le valdszintileg zse-
ni lesz.
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