


Tagadhatjuk, hogy részesei vagyunk a 

Fogyasztói társadalomnak, 
de azt nem, hogy legtöbbünk élete így áll össze:

Ébredés • Sony, Lady Gaga

Reggeli • Kellog’s, Meggle, Parmalat

Mosakodás • Adidas, Nivea, Old Spice, Taft

Öltözködés • Adidas, Nike, Levi’s, Retro Jeans, GAS, Kenvelo

Indulás • Renault, Ford, Fiat, Suzuki, Toyota

Ebéd • McDonald’s, KFC, Burger King, Subway

Bevásárlás • Tesco, Auchan, Cora, Spar 

Kikapcsolódás • X-Faktor, Való Világ, MTV

Mosás • Calgon, Henkel, Persil, Coccolino

Vacsora • Felix, Cheeseland, S-budget, Vollkorn, Cola

Fürdés • Adidas, Nivea, Old Spice, Taft

Elalvás • Ipod, Samsung, Katy Perry, Flo Rida, Eminem, Rihanna, 
	      Bruno Mars, Pink

Szerinted?



Nézzétek, milyen szépen és gondtalanul 
alszik, mintha semmi sem zavarhatná meg álmát. 
Hősünk, Laci valódi huszonéves egyetemista, úgy 
érzi, övé a világ, és nem szalaszt el semmi olyan 
lehetőséget, amikor valami jóban lehet része. 
Azt utálja, mikor hajnalban kell kelnie az egye-
tem miatt. A mai nap is ilyen. 10:29-et mutat az 
ébresztő, legmélyebb álmában nem is sejti Laci, 
hogy már csak percei vannak hátra. De az óra 
kattan, 10:30-ra vált, és a japán cég Vietnamban 
gyártott órájából elkezd szólni az amerikai Lady 
Gaga száma hősünk székesfehérvári albérleté-
ben. Jaj, de kínos percek ezek Lacinak! Utálja a 
reggeleket, akár órákig tudna még aludni, de már 
csak egy rövid szundit engedhet meg magának, 
mielőtt elkezdődne tökéletes napja egy tökéletes 
világban…

Másik hősünk, Juci úgy gondolja, hogy az 
életet csak úgy lehet teljessé tenni, ha a világban 
megtaláljuk helyünket. Ezért számára fontosak 
a természet, az emberek és az élőlények, tehát 
akár ki is jelenthetnénk, hogy tudatosan éli életét. 
Ma reggel is, mint szinte mindig, óra nélkül ébred 
fel jó korán. Szereti ezt, mert ilyenkor kicsit még 
más a város, minden olyan lassú, és érezni, 
ahogy a természet és az emberek élete elindul. 
Azért is jó, mert így van egy kis ideje magára.  
Végiggondolja, hogy fog telni a napja, és miket 
kell megtennie, hogy este úgy tudjon lefeküdni, 
hogy megtette a legtöbbet, amit tudott. Nem tipi-
kus egyetemista gondolkodásmód, de később 
látni fogjuk, hogy lehet úgy tudatos az ember 
élete, hogy közben jut ideje kikapcsolódásra is. 



Nagynehezen kikászálódott Laci az ágyból, és fél- 
kómásan nekilát a mindennapi reggelinek. Ugyan nem sör-
rel kezdi, de ő így is a bajnokok reggelijének hívja a corn 
flakest. A szekrényében többfajta gabona- és kukoricape-
hely lapul, melyek többségét egy amerikai farmer termelte 
meg számára. Legjobban a tartós tejet szereti hozzá hősünk, 
mert kellemes, édeskés íze van. Ebből a legolcsóbbat veszi, 
mert úgy gondolja, hogy a mléko is csak tej, akármit is  
írnak rá. Egy felnőttnek azért, lássuk be, egy tál gabonape-
hely nem elég, ezért szendvicset is készít. Általában gyári 
toastkenyeret vesz, mert minek bajlódni a szeleteléssel, 
meg az eláll jó sokáig. Ezt általában szép színes dzsemmel 
keni meg, aminek csak a matricája tartalmaz gyümölcsöt, 
de Laci egyébként is csak felesleges felhajtásnak érzi a 
zöldségek és gyümölcsök fogyasztásáról szóló tanácsokat. 
A reggeli végeztével hősünk ereje teljében, a bajnokok  
motivációjával kezdi meg napját. 

Juci szeret nyugodtan, kényelmesen reggelizni, és már 
ebben is környezettudatosságra és természetességre törek-
szik. A reggelije általában az előző nap a piacon megvásárolt 
termékekből áll. A péksüteményeket és kenyeret mindig a  
helyi péktől veszi, aki semmi adalékanyagot, tartósítót nem 
tesz a tésztába. Felvágottat is csak olyan helyről vesz, ahol 
tudja, hogy az árus saját maga tenyésztette az állatokat hozzá. 
Ha teheti, a szülei ismeretségi köréből szerez be sonkát,  
szalámit, kolbászt, amit faluhelyen készített rokon vagy ismerős. 
Zöldségekből, gyümölcsökből csak olyat vesz, amelyeknek  
éppen szezonja van, mert nem hisz a tápoldatban mesterséges 
körülmények között érlelt műanyag zöldségekben. Bár reggelire 
ő is sokszor eszik lekvárt, mint Laci, de Juci a nagymamája által 
készítettet szereti, mert tudja, hogy csak gyümölcs van benne. 
Furcsának tűnhet Juci reggelije, de semmivel sem kerül több 
időbe és pénzbe beszerezni, mint Laciét, csak egy cseppnyi 
tudatosságon múlik.



A késői kelés miatt Laci már késésben van az 
egyetemről, ezért sietnie kell a készülődéssel. Gyors 
mosakodás következik, tisztálkodószerein a világmárkák 
ütnek vissza. Még sosem volt ideje arra hősünknek, 
hogy megnézze, mit is tartalmaznak ezek a csoda- 
szerek, de talán nem is érdekelné. „Jó illata van és 
tisztít. Ennyi…” Fogmosás közben Laci folyatja a vizet, 
mert lusta elzárni a csapot, illetve utálja, ha a fogkrém a 
kagylóra ragad, és magában sokszor meg is nyugszik, 
hiszen tudja, hogy Magyarország a vizek országa, így 
biztos nem az általa elfolyatott 10-15 liter ivóvíz miatt 
fogunk szomjazni. Ma ráadásul hallotta reggeli közben 
a rádióban, hogy a belvízhelyzet kritikus az országban, 
szóval van víz bőven.  Miután elkészült a tisztálkodással, 
Laci felöltözik ruháiba, melyeket egy jó fogyasztó tuda-
tosságával vásárolt össze a világmárkák választékából. 

Juci a tisztálkodáshoz természet-
barát szereket használ. Ezeket sajnos 
egyelőre csak a neten tudja megrendelni, 
de még így is ragaszkodik hozzájuk. 
A természetbarát tisztálkodó szereket 
azért szereti, mert tudja, hogy így a 
környezetének sem árt, és a saját bőrét 
is kíméli azzal, hogy nem ipari vegy-
szerekkel mosakszik. Természetesen 
fogmosáskor pohárból öblít, mert tudja, 
hogy csak mítosz az, hogy Magyarország 
gazdag a vizekben, ezért fontos min-
den korty ivóvíz. Juci ruháit saját ízlése  
szerint válogatja, nem pedig a divat dik-
tálja számára, hogy hogyan öltözzön. 
Sőt, készít magának ékszereket újra-
hasznosított anyagokból is. 



Laci a kényelem híve, és mivel 
állandó késésben van, nincs is sok más 
választása, mint hogy autóval induljon 
el az egyetemre. Szülei szponzorálják, 
így aztán nem hozza zavarba a benzinár 
drágulása sem, így Laci az életét az autó- 
jában éli. De szereti is a francia autógyár-
tás csodáját, már-már életterének érzi, 
ahol minden kényelme megvan. Kicsit le 
is nézi azokat, akik nem autóval járnak. 
Az úton gyakran ledudálja a bicikliseket, 
a buszozást meg egyszerűen vissza-
taszítónak és lassúnak tartja. Sokszor 
még az egyetem épületei között is autóval 
jár, és azt hiszi, vicces, mikor azt mondja 
a csoporttársainak, hogy ti menjetek csak 
gyalog, mint a parasztok.       

Juci sokkal inkább a környezet- 
tudatosság és a mozgás híve, így neki 
jogosítványa sincs még. Az egyetemre 
legtöbbször biciklijével jár, amivel pár 
perc alatt eléri a kampuszt. Egyéb dolgait 
is kerékpárral vagy gyalog intézi, amivel 
sokszor gyorsabban elér a belvárosba, 
mint autóval, és parkolót sem kell keres-
gélnie. Esős időben, vagy ha messzebb- 
re kell mennie, akkor buszra száll, ami 
diákként jóval olcsóbb, mintha autózna. 
Kiszámította, hogy még távolsági  
viszonylatban is csak 10-20 perccel 
tart tovább busszal elérni úticélját, mint  
autóval. Ma a jó időnek köszönhetően 
Juci biciklivel indul az egyetemre.



Hősünket megkínozta a másfélórás kurzus az 
egyetemen, így most egy jó ebédre van szüksége. 
Bepattan a francia gépgyártás csodájába, és tizenöt 
perc után máris a legnagyobb gyorsétteremlánc autós 
kiszolgálójában válogat a tömegélelmiszerek közül. Laci 
gyakran eszik a „mekdönciben”, mert gyorsan elkészül, 
nem feszeng semmi konvenciótól, amit egy pincér okoz- 
hat neki, és nem utolsósorban a kaja sosem okoz 
csalódást számára, hiszen mindig ugyanazt kapja. Leg-
gyakrabban a menüjét kedvenc életterében, az autójában 
fogyasztja el, mert ott nem zavarják az emberek, mint 
az étteremben, és zenét is olyat hallgat, amilyet csak 
szeretne. Az ebéd végén sokszor szórakoztatja magát 
azzal, hogy az megmaradt tetemes csomagolóanyagot 
menet közben hajítja a kukába. De ma se sikerült eltalál-
nia a nyílást, így a tároló melletti bokor tövében landolt a 
szemét. Ez bosszantó is volt számára…

Másik szereplőnk, Juci, ha teheti és 
ideje engedi, akkor főz magának valamit, 
hiszen számára az a legjobb ízű. De ma 
rohanásban van egyik kurzusról a másikra, 
így kevesebb ideje marad az étkezésre. 
Ezért az egyetemhez közeli étteremben 
eszik egy menüt. Itt hazai termelők áruiból 
készült ételt fogyaszthat, és a menü árával 
is egy helyi vállalkozót támogat. Fontos a 
jó ebéd, hogy tápanyagban gazdag legyen. 
Sokszor választja az egyetemi menzát is, 
ami a legtöbb esetben jó döntés és rend-
kívül gazdaságos. Csak nevet azokon, akik 
gyorséttermekben ebédelnek, mert jóval 
több pénzért veszik meg a szemét kaját.



Nehéz napon van túl Laci, úgy érzi, az egyetem min-
den energiáját kivette. Az albérletétől nem messze van a 
Tesco kisebb, lakótelepi változata. Hazafele be is ugrik, 
mert nem szívesen gyalogolna el a kisboltba, miután már 
hazaért. Kényelmes itt vásárolni, mert mindent megkap 
készen, amire szüksége van, és már jól ismeri a polcok tar-
talmát, így a nehéz nap után hamar végez. Szeret nagyobb 
áruházakba is járni, ezt egyfajta kirándulásként éli meg, amit 
védett környezetben tehet meg. Szívesen válogat a szép 
színes termékek között. Leginkább azért szeret a szuper-
marketekbe járni, mert senki nem zavarja, és nem akar vele 
szóba állni, nem kérdezi senki, mit is szeretne. Végigtolja a 
kocsiját az áruházon és beledobálja magának a gazdasá-
gosabbnál gazdaságosabb termékeket. Zöldséget is prak-
tikusan csomagolva szeret vásárolni, azt észre se veszi, 
hogy ezek a termékek a világ számos pontjáról érkeztek az 
ő konyhájába. De valószínűleg nem is érdekelné…

Juci általában úgy szervezi napját, hogy legyen 
ideje eltekerni a piacra. Csak idényzöldségeket és 
-gyümölcsöket vásárol helyi termelőktől. Nem szereti 
a buborékos tömegitalokat, ezért a piacon vesz helyi 
termelők gyümölcseiből készült 100%-os gyümölcslét 
és szörpöt. Általában tejet is itt vásárol, ennek valóban 
tejíze van. Sokszor talál megfelelő felvágottakat és 
húsokat is a piac henteseinél. Azért is szereti ezeket 
az árusokat, mert itt van idő arra, hogy megkérje őket, 
hogy csontozzák ki, vagy szeleteljék fel a húsokat. 
Természetesen nem a kényelem a legfontosabb a 
számára, hanem hogy olyan termékeket vásárolhat, 
amelyek termelőjét ismeri. Ezeket nem kell tartó-
sítani, szállítani, így kevesebb a vegyszertartalmuk 
és a legfontosabb, hogy a környékbeli településekről 
érkeznek, ellentétben a multik termékeivel, amik sok-
szor a Föld másik feléről kerülnek a polcokra. 



Hát hol is pihenné ki magát Laci, ha 
nem az autójában? Az egyetemi fárad-
ságok után, elnyűtt testtel ül be a francia 
kagylóülésekbe és már indít is. Célja 
nincsen, elindul és egy nagy körben arra 
megy, amerre éppen a kedve tartja. Nem 
siet, lehúzott ablak mellett mustrálja a 
lányokat az utcán. Néha azért, mikor 
egyenesebb szakaszhoz ér, jól kihúzatja 
az autót, csak hogy érezze, mit bír a gép 
alatta. Átlagfogyasztása ezeken az uta-
kon 10 liter felett van, de nem érdekli. Nem 
hisz abban, amit a zöldek állítanak, hogy 
kimerülőben vannak az olajtartalékok. 
 Azt gondolja, hogy ez is csak egy hazug-
ság, amivel megpróbálják a hiszékeny 
embereket behülyíteni.

Juci szabadidejét általában barátaival, 
közösségben tölti. Sokszor vállal önkéntes 
munkát is helyi civil szervezeteknél, mert  
szívesen áll egy-egy jó ügy mellé. Jucinak  
fontos, hogy közösségben legyen és tudjon  
valakivel beszélgetni a napi eseményekről. Ma 
éppen barátnőivel együtt ült be az egyik helyi 
kávézó teraszára, hogy egy jó kávé, tea, sör 
mellett megbeszéljék a héten történteket. Már 
kevésbé környezettudatos barátnőit is sikerült 
meggyőznie egy-két dologról, így többnyire 
mindannyian kerékpárral jönnek a kávézóba. 
Sikerült arra is rá venni őket, hogy olyan helyre 
járjanak, ahol méltányos kereskedelemből szár-
mazó kávét vagy teát tudnak inni, és a tulajdo-
nos még arra is odafigyel, hogy az üdítőket is 
helyi, vagy magyar termelőktől szerezze be. 



Laci ugyan utálja a mosást, ezért ruháit 
sokszor hazaviszi, és az anyukájával mosatja 
ki. De néha, mikor hosszabb időre marad az  
albérletben, muszáj neki is mosnia. Sokszor csak 
1-2 pólót tesz a mosógépbe, és nem használja a 
felező gombot, mert nem érdekli: „víz van bőven, 
így biztos tiszta lesz a ruhám.” A világ vegyszer-
gyártóit átköltöztette magához a nagyáruházból, 
és szinte minden tévében reklámozott szer megta-
lálható nála. Nem is sajnálja a mosógépbe borítani 
a folyékony mosószert, vízlágyítót, öblítőket. Úgy 
gondolja, minél többet használ fel, annál biztosabb 
a hatás. Sokszor megesett már, hogy Laci reggel 
döbbent csak rá, hogy a mosógépben hagyta a 
ruháit és nincs mit felvennie. Ilyenkor gyors meg-
oldást használ, és a sütőt begyújtva szárítja meg 
azt, amire szüksége van. 

Másik hősünk ebben is a természetest 
választja. Lehet, hogy ez a lány egy UFO, 
amennyire mintaszerű életet él. Sokszor mon-
dogatja, mikor megvádolják ezzel, hogy: „Nem 
nagy megerőltetés környezettudatosan élni, 
nem több az egy kis odafigyelésnél, hogy a polc- 
ról melyik terméket veszem le.” Mosáshoz a 
mosódiót és a mosószódát választja, illetve 
az interneten rendelt környezetbarát öblítőt.  
Tagadja, hogy ez többe kerülne, hiszen átszá-
molva sokszor még olcsóbban jön ki, mint a 
vegyszerekkel. Juci összevár egy fél mosógép-
nyi ruhát, és csak akkor kapcsolja be a gépet. 
Ha sürgősen kell valamelyik, akkor egyet-egyet 
kézzel mos ki. Ruháit nyáron az ablakban 
szárítja, mert így sokkal jobb illatuk van még 
öblítő nélkül is. 



Az albérletében Laci még sosem 
gyújtotta meg a tűzhely rózsáját,  
a sütőt is csak szárításra használta.  
A főzés szerinte női munka. A vacsoráit 
általában megoldja hideg kajával, vagy 
gyorsétteremből hoz valamit, vagy  
pedig rendel. Ma sincs ez másképp.  
A kanapén kényelmesen elnyúlva ren-
deli meg a pizzáját telefonon. Gyors, 
kényelmes és finom, ez jellemzi a mai 
vacsoráját. Sokszor gondolkodott ezen, 
de rájött, hogy nincs is igénye másra: 
„Milyen hülyék az emberek, hogy 
összekoszolják a konyhát és órákig 
szeletelnek, sütnek, főznek, keverget-
nek, hogy megkapják azt, amit 40 perc 
alatt házhoz szállítanak melegen.” 

Természetesen Juci, amikor csak  
teheti, főz magának. Nem tartja fáradság-
nak, inkább egyfajta kikapcsolódás számára, 
hogy az egyetemen hallott sok elméleti  
dolog után végre valami készül a kezei alatt. 
Gyakran főz vacsorára tésztaféléket, mert 
egy nem bolti mártással készült tészta is 
kész van fél óra alatt. Szerinte ez az igazi 
„fast food”. Leveseket is szokott készíteni, de 
csak idényzöldségeket használ, így évszakról 
évszakra változatosak ezek. Mikor nincs ideje 
főzni, akkor sem a gyorséttermet választja, 
hanem kiváló vacsora számára egy vegyes 
tál a piacon vásárolt sonkából, kolbászból, 
sajtokból, zöldségekből, és ha még 1-2 tojást 
is főz mellé, akkor számára az már fejedelmi 
vacsora. 



Férfi hősünk számára nincsen 
annál megnyugtatóbb és kihagy-
hatatlanabb dolog a napjában, mint 
mikor megengedi magának a kád-
nyi fürdővizet, melybe beleönt egy 
jó adag vegyszeres, világmárka cég 
által forgalmazott tusfürdőt. Majd 
mikor jól megtelt a kád a habzó víz-
zel, belefekszik és megfeledkezik 
harminc percre a nap nehézségeiről. 
Mikor kezd hűlni a víz, kihúzza a 
dugót, leereszt a langyos vízből és 
forró vízzel pótolja az elfolyt vizet. 
Egy-egy nehezebb nap, vagy ZH 
után ezt háromszor-négyszer is 
megteszi, míg teljesen kiázik a bőre 
és ellazulnak megkínzott izmai.  

Juci viszont a gyors, de alapos 
zuhanyzást preferálja a fürdéssel 
szemben, mert tudja, hogy az tized-
annyi vízfogyasztással jár. Ez a víz-
számlájában is jól meglátszik. A zu- 
hanyzáshoz természetes anyagok-
ból készült tusfürdőt használ. Ezzel 
a bőrét is és a környezetét is kíméli. 
Persze ez nem jelenti azt, hogy néha 
nem esik neki is jól egy fürdés, de 
beéri heti egy alkalommal is, amivel 
jelentősen csökkenti a környezet- 
terhelést. Fontos számára ez, mert 
tudatában van annak, hogy a fürdés- 
kor az ivóvizünket pocsékoljuk el 
és szennyezzük be mindenféle  
vegyszerrel.



Kényelmes gyerek ez a Laci.  
A nappaliban, a fotelben elfogyasztott 
vacsora után már nem mozdul. Következik 
az esti szórakozás. Bekapcsolja a tévét, 
maga mellé veszi a laptopot és már is jól  
indul az este. Általában a valóságshowkat  
szereti nézni, közben pedig böngészik,  
focieredményeket keres, illetve face-
bookol. Néha beesik egy jó meccs is, 
ilyenkor sem tesz másképp, csak maga 
mellé készít egy üveg Bacardit egy kis  
kólával.  Rettentően fel tudja bosszantani, 
hogy azok a szerencsétlen senkik, akik a 
kaput sem találják el, ennyi pénzt zsebel-
nek a klubtól. Így telik el Laci estéje szép 
lassan úgy, hogy lényegében semmit nem 
csinál. De ez neki jó így. 

Jucinak nincsen tévéje az albér-
letben, így más szórakozás után kell 
néznie estére. Nyári napokon gyakran 
eljár sétálni, futni esténként, illetve a 
barátaival beszélgetni, sörözni. Mikor 
már semmi aktív dologhoz nincs 
kedve, leül és előveszi a könyvét. Egy 
kis lámpa fénye mellett szinte min-
dennap olvas elalvás előtt. Általában 
a világirodalom nagy neveiből válogat. 
Nagy kedvence Chuck Palahniuk, 
aki mindig megmutatja neki, hogy az 
amerikai álom hogyan válhat amcsi 
rémálommá. Természetesen neki is 
van laptopja és internet-hozzáférése, 
de csak akkor kapcsolja be, mikor 
használja is.  



Jaj, hát már megint milyen 
szépen alszik Laci, öröm nézni!  
A duruzsoló, szép színesen villogó 
tévétől leragadt hősünk szeme, és  
ilyenkor nincs mit tenni, aludni kell. 
Sokszor megesik, hogy Laci úgy alszik 
el, hogy ég egy lámpa, megy a tévé és 
még a laptopja is bekapcsolva marad. 
Ilyenkor egészen hajnalig alszik a  
fotelben és csak utána kínlódja át 
magát az ágyba. Jó gyerek ez a Laci, 
mert ilyenkor többórás üresjárat után 
azért kikapcsolja a tévét és a laptopot,  
és leoltja a villanyt. Hát így telik egy 
napja egy átlagembernek, aki nagy 
dolgokra hivatott. Tökéletes nap  
tökéletes befejezése…

Juci tudatos lány, elalvás előtt 
minden műszaki cikket lekapcsol, 
sőt kapcsolós hosszabbítók van-
nak a szobájában, így készenlétben 
sem maradnak a gépek. Így Juci el 
tud merülni a vak sötétségben, amit 
nem zavarnak meg világító, színes 
fények és halk trafóbúgások. Elalvás 
előtt még egyszer végiggondolja a 
napját, majd megpróbál felkészülni 
arra, hogy mi várja másnap. Ilyenkor 
estéről estére jóleső érzés számára, 
hogy érdemes tudatosan élni, mert jó 
lelkiismerettel alhat el, hiszen mindent 
megtett a Földért és az emberekért, 
ami tőle telik.  





Kiadja a Gaja Környezetvédő Egyesület.

Szerkesztő • Silye Zoltán 

Munkatársak
Gárdonyi László•	
Gelencsér János•	
Vajgerné Böhm Erika•	

Modellek
Futterer Judit•	
Glász László•	

Design, kiadványszerkesztés
Fotó • Kovács Milán

A szerkesztőség címe
8000 Székesfehérvár Petőfi utca 5.
Telefon • +36 22 503-428
E-mail • iroda@gajaegyesulet.hu
Web • www.gajaegyesulet.hu

A kiadványban megjelent cikkeket, fotókat csak a Gaja Környezetvédő  
Egyesület hozzájárulásával lehet más fórumokon felhasználni.

A kiadványt 100%-ban újrahasznosított papírra nyomták.



Gaja Környezetvédő Egyesület

8000 Székesfehérvár, Petőfi u. 5. 
+36 22 503-428, +36 22 503-429
iroda@gajaegyesulet.hu
www.gajaegyesulet.hu

Csalán környezet- és 
természetvédő egyesület

+36 88 578-390

nők a balatonért egyesület

+36 85 360-976

Esztergomi környezetkultúra 
Egyesület

+36 33 400-150


