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Havi rendszerességgel megjelené digi-
talis kiadvany, pdf formatumban. A Csak
Pozitivan Média Kft. fenntart minden, a
lap barmely részének barmilyen méd-
szerrel, technikaval t6rténé masolasaval
és terjesztésével kapcsolatos jogot. A
laphoz tartozé oldalak tartalmat és ki-
alakitasat nemzetkozi és magyar torvé-
nyek védik. A Csak Pozitivan Média Kft.
pontos és hiteles informaciok kozlésére
torekszik, de a tajékoztatasbél fakado
esetleges karokért felelsséget nem val-
lal. A cikkek és hirdetések tartalmaért a
szerzdk vallaljak a felelsséget.

Udvozlet az olvasonak!

K6széntéom Kedves Olvas6! Hamarosan itt van Halottak napja és Min-
denszentek Ginnepe, mikor halottainkrél emlékeziink.

A mindenszentek vagy mindenszentek napja (réviden mindszent; latinul
Festum Omnium Sanctorum) a keresztények Ginnepe, az Gdvozilt lelkek
emléknapja, melyet a katolikus keresztény vildg november 1-jén tart. Ek-
kléziolégiailag a megdicséult Egyhdz (latinul ecclesia triumphans) tn-
nepe. A még élék a ,kizdd egyhdzat”, a mdar meghalt és tisztitotlzben
blUnhéddék a ,szenvedd egyhdzat’, az udvédzlltek pedig a ,diadalmas
egyhdzat” képviselik. Az Gnnep 741-ben, lil. Gergely pdpa idején jelent
meg elészér a megemlékezés napjaként. Jdmbor Lajos frank csdszdr
835-ben IV. Gergely pdpa engedélyével mdr hivatalosan is elismerte az
dj unnepet. A hagyomdny szerint egyetemes Unneppé IV. Gergely pdpa
tette. A katolikus és az ortodox keresztény egyhdzak innepe Magyaror-
szdigon 2000-t4l Gjra munkaszineti nap.
Nem tévesztendd 6ssze a halottak napjdval, egyhdéztanilag a szenve-
dé6 Egyhdz (latinul ecclesia patiens) Gnnepével, amit 998 6ta tart meg
az egyhdz a kévetkezd napon, november 2-dn az elhunyt, de az Gdvés-
séget még el nem nyert, a tisztitétlzben szenvedd hivekért. Szent Odilé
clunyi bencés apdt 998-ban vezette be emléknapként. Késébb a ben-
cés renden kivul is Gnnepnappd vdlt, és a 14. szdzad elejétdl a katolikus
egyhdz egésze dtvette. Estéjét a halottak estéjének (halottak vigilidjc-
nak) is nevezik, ilyenkor sok helyen hosszan, akdr -2 érdn ét széinak a
harangok a halottak emlékezetére.
Az angolszdsz orszdgokban a Mindenszentek napjdt megeldzé este,
oktéber 31. a halloween tinnep (angolul all hallows’ evening = ,minden
szent estéje’). Az innepkért alaposan kérbejarjuk lapunkban.

P
Mint azt jeleztUk, honlapunk megujult: www.cspm.hu! Az Uj honlapon
blog és a magazinban nem publikdlt tartalmak, cikksorozatok is megje-
lennek, rendszeresen csdbitva olvasdsra Idtogatdinkat az életet atfogd
érdekes, hasznos témdkban. Informdlunk, edukdlunk.

% ok % % %k
Ne feledjék, magazinunkban a tartalom, a linkek és a hirdetések kat-
tinthatéak. Vegyék fel a kapcsolatot bdtran a lapunkban publikdld
szakértékkel, 6k Onokért dolgoznak a hétkdznapokban is. Kattintsanak
hirdetéseinkre és érjék el azonnal partnereink termékeit, szolgdltatdsait!
Varjuk feliileteinken! A tudatos emberek minket valasztanak!

% ok % % %k
Tartalmainkban maradunk elkételezettek a fenntarthaté jové, a kor-
nyezettudatossdg, kérnyezetvédelem, a kiimakatasztréfa enyhitése, a
mentdlis és fizikai egészség megdrzése, a tudatos élet, az dnismeret és
onfejlesztés, a tudatos és a koérnyezettel szimbidzisban mikdédd gazda-
sdg-ipar-kereskedelem dtalakitdsa, a békés egymds mellett élés, az el-
fogadds mellett. Természetesen a felsoroldst még sorolhatndnk.

£[6)in[®,

A média valtozik, és mi kezdtlik el!
J6 olvasdst kivénva a teljes szerkesztéség nevében! Csak POZITIVAN!
Czeczon Istvdn
Alapito, tulajdonos, fészerkesztd
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CZECZON 3

Az erdélyi magyarok 85%-anak
van internet-hozzaférése,

de csak 30% a digitalis ligyintéz6

Egy felmérés szerdan kozzétett eredményei szerint az erdélyi magyarok 85 szazalékanak
van internet-hozzaférése, de csak 30 szazalékuk rutinos digitalis ligyintézé. Az erdélyi magyar-
sagrol reprezentativ felmérést az Erdélystat.ro portal készitette és tette kdzzé, az adatokat a
Transylvania Inquiry cég gyiijtotte 2021 jaliusanak masodik felében.

A vélaszaddk 79 szézaléka ugy nyilatkozott,
hogy van otthoni internet-el&fizetése. Tovéabbi
hat szazalék vélaszolta azt, hogy bar nincs ottho-
ni internetje, de mobilinternettel is ellatott okos-
telefonnal rendelkezik. Az erdélyi magyarok 85
szazaléka fér hozzad a vilaghéldhoz, és tovabbi
két szazalékot tesz ki azok ardnya, akiknek bar
se otthoni, se telefonos internet-hozzaférésik
nincs, de van olyan tagja a haztartdsuknak, aki
rendelkezik internettel elldtott mobiltelefonnal.
A felmérés szerint a nagykoru erdélyi magyarok
hdromnegyede rendelkezik internetes hozzafé-

rést is biztositd telefonkésziilékkel. Az Erdélystat
azonban arra figyelmeztetett, hogy az erdélyi ma-
gyarsag tulnyomo tobbségének csupan technikai
értelemben valt lehetévé az internet hasznélata.
A digitalis Ggyintézés csak a kdzosség egy része
szamara valt gyakorlatta.

A felmérés szerint az erdélyi magyarok 30,7
szazaléka tekinthetd olyan digitélis Gigyintézének,
aki vasarlasra, fizetésre, banki Ggyek intézésére,
kérdgivek, Grlapok kitoltésére, vagy az elSbbiek
kozll legaldbb hdrom tevékenységre hasznal-
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ja a vilaghalot. Tovabbi 20,9 szazalék mindgsdl
részleges digitélis Ugyintézének, aki a felsorolt
tevékenységek kozil egyet vagy kettét végez az
interneten. A megkérdezettek 35,5 szazaléka va-
laszolta azt, hogy hozzafér az internethez, de nem
hasznélja Ugyintézésre, 12,9 szdzaléknak pedig
nincsen lehet8sége a vildghalohoz csatlakozasra.

A vélaszaddk tobbsége (57 szazalék) okostele-
font, negyven szézalékuk szamitégépet vagy lap-
topot, harom széazalékuk pedig tabletet hasznal
az internetes vasarlaskor.

Regionalis bontdsban Kolozs és Maros me-
gyében a legkedvezébb a digitalizaciés kép.
A digitalis tUgyintézék és részleges Ugyintézék
székelyfoldi aranya megfelel az atlagnak, a szor-
vanyban és a Partiumban viszont elmarad ettdl.
Az Erdélystat megallapitotta: az dtlagot a Partium
huzza lefelé, ahol 39 szézalékos azoknak az ara-
nya, akik hozzaférnek a vilaghélohoz, de digitélis
ugyintézési kompetencidkkal nem rendelkeznek.
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A felmérés kimutatta: a varosokban él6 erdélyi
magyarok 39 szazaléka tekinthetd digitélis Ugy-
intézének, ez a kozségekben él6k csupéan 22 sza-
zalékardl mondhatd el. Nagy az életkor szerinti
szoras is. Mig 35 éves kor alatt szinte mindenki
(99 szazalék) hozzafér a vildghaléhoz, és ebben a
korosztélyban csak 15 szazalék nem rendelkezik
digitélis kompetencidkkal, az 55 év felettiek 77
szazaléka fér hozza a vildghaldhoz, és 49 szézalé-
kuk él digitalis kompetencidk nélkal.

A felmérés arra is kitért, hogy a Facebook az
erdélyi magyarok korében leginkdbb elterjedt
kozosségi portal. A nagykord erdélyi magyarok
70 szazaléka regisztralt a Facebookon, tovabbi
két szazalék pedig mas profiljan keresztil szok-
ta hasznélni. Mintegy 6t szézalékot tesz ki azon-
ban azoknak az aradnya, akik regisztraltak, de nem
hasznaljék a platformot.



CZECZON 3

A felhasznal6k csaknem kétharmada
hasznalja online hivasra is a netet

A magyar internetezék 64 szazaléka hasznal valamilyen netes hang- vagy videéhivas-szol-
galtatast, de a cégek is elészeretettel alkalmazzak a technikat a Nemzeti Média- és Hirkézlési
Hatésag (NMHH) kutatasai alapjan. A 2020 masodik felében késziilt felmérések szerint nem fel-
tétleniil telefonal kevesebbet mobilrél az, aki online indit hivast.

e

Az NMHH kommunikaciés igazgatésaga-
nak kozleménye szerint a legtobben Messen-
gert (47 szazalék), Vibert és Skype-ot (19-19
szazalék) hasznalnak. A nék inkabb a Messen-
gert részesitik elényben, mig a férfiaknal a
Skype és a Teams népszeriibb az atlagnal.

A szolgaltatasok kiilonosen elterjedtek a
nék, a magasabb végzettségiiek, a 30 év alat-
tiak és a 60 év felettiek, valamint a budapesti-
ek korében - tették hozza.
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A mobilinternetet hasznalé online telefonéldk 47 sza-
zaléka olyan csomagra fizet el8, amely korlatlan mobilin-
ternetet tartalmaz vagy a videohivasok nem fogyasztjak
a rendelkezésre all6 adatkeretet. A felhasznélok 44 sza-
zaléka tapasztalt gyenge térerét vagy hidnyos lefedett-
séget, harmadukndl akadozott vagy torzult a hang, 27
szazalékuknak pedig az adatkeret kimerilése okozott
bosszusagot. Talan ennek is kdszénhetd, hogy az online
telefonaldk 60 szézalékanal nem csékkent a hagyoma-
nyos mobiltelefon hasznélata, s6t 7 szdzalékuknal még
nétt is.

Mindez egybecseng az NMHH mobilpiaci jelenté-
sében publikalt forgalmi adatokkal, amelyek szerint az
emberek 2020-ban - a jelentds ardnyu online telefonalas
ellenére - 14 szazalékkal tobbet beszéltek mobilon, mint
2019-ben. Ez részben annak a kévetkezménye, hogy a
szolgaltatok leginkdbb a magasabb el&fizetési diju, de
ingyenes beszélgetést lehetdvé tevd, ugynevezett ,flat”
tarifdkat ajanljak tgyfeleiknek.

A felmérés szerint a véllalatok is el&szeretettel alkal-
mazzak az internetalapd hangmegoldasokat: a legaldbb
tiz embert alkalmazé Uzleti véllalkozasok - korilbeltl 38
ezer ilyen van - 36 szadzalékénal minimum egy alkalma-
zott hasznal a munkdhoz online hang- vagy videotele-
fon-szolgéltatast a mobiltelefonjan.

A felhasznalék aradnya jelentésen magasabb a na-
gyobb, legaldbb 250 embert foglalkoztaté cégeknél - 44
szézalékuk hasznélja -, valamint az egymilliard forint fe-
letti bevétell és a szolgaltatdi szektorban tevékenykedd
vallalatoknal.

A koronavirus miatt a vallalkozadsok 41 szazaléka biz-
tositotta az otthoni munkavégzést dolgozdi legaldbb
egy részének, emiatt pedig online platformra kertlhet-
tek a megbeszélések, a konferencidk. Ahol a véllalat na-
gyobb része otthonrdl dolgozhatott, ott a munkatérsak
tébb mint fele telefonélt online.

Akozlemény szerint az emberek jelentds tobbségben
a Messengert hasznéljdk magantgyekben online hang-
vagy videdhivasra. Az uUzleti célbdl, mobilkésziléken
online telefonalék viszont csaknem azonos ardnyban ve-
szik leggyakrabban igénybe a Skype-ot (27 szazalék), a
Vibert (25 szazalék) és a Messengert (23 szazalék), vala-
mint sokan részesitik el6nyben a Teamset (16 szazalék).

A technolégidt hasznalé véllalkozésok vezetSinek
tébb mint fele - 52 szézalékuk - kifejezetten tdmogatja
a netes hang- és videohivasok hasznélatat, és csupan 4
szazalékuk ellenzi azt. Viszont csak a harmaduk gondol-
ja, hogy e szolgéltatasok teljesen megfelelnek a véllalati
igényeknek.

Az online telefonalas hatéséra a vallalkozésok 37 sza-
zalékanal csokkentek a céges mobilkiadasok, és 8 szaza-
|ék tapasztalt nagyon jelentds, 25 szazalék feletti kiadas-
csokkenést.
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VAN EGY KIS FOLDTERULETED, DE IGAZABOL SEMMIRE NEM HASZNALOD?

g
3

Akkor iiltess veliink erdét, és tegyél a globalis felmelegedés ellen! Az erd6k nagy mennyiségben kotik meg
a felmelegedésért felelds széndioxidot, a globalis felmelegedésnek pedig oka a foldi erd6k szdménak jelentds csokkenése.

AJANLD FEL A FOLDEDET A KOZOSSEGI ERDOKERT ALAPITVANYNAK,
CSINALJUNK EGYUTT MYFOREST KOZOSSEGI ERDOT!

Mi vallaljuk, hogy kdzosségi finanszirozéssal beerddsitjiik a teriiletedet. Neked csak annyit kell véllalnod, hogy 50 évig nem
vagod ki a fékat, a tobbi (a telepités, a gondozés) a mi dolgunk! Amennyiben foglalkoznal is az erdével, néhany év milva,
foldtulajdonosként, tamogatast is nyerhetsz az erd6ként valé fenntartasaért, igy akar anyagilag is megéri, akércsak, mintha
més haszonndvényt iltetnél. Mindekdzben pedig egy igazén nemes és fontos célt szolgalsz!

HA FELKELTETTUK AZ ERDEKLODESEDET, ES VAN EGY EGY HEKTARNAL NAGYOBB FOLDED, KERESS MINKET

A CIMEN!


https://www.myforest.hu/

g CZECZON

A magyarok tobbsége mar inkabb
online vasarol divatcikkeket

Az online vasarlas novekvé népszeriiségét
mutatja, hogy a fogyasztok 69 szazaléka mar
az online vasarlast valasztja, amennyiben a
keresett termék egy webaruhazban és a fizi-
kai Gizletben is rendelkezésre all - all a Glami,
a tobb mint 250 meghatarozé eurépai divat-
webaruhaz kinalatat osszesité kereséoldal
internetes adatfelvételen és értékesitési sta-
tisztikakon alapulé nemzetkézi kutatasaban.

A felmérés szerint a magyarok 86 szézaléka
fog divatcikkeket véasérolni az interneten az in-
nepeket megel6z8 kereskedelmi id&szakban. A
fogyasztok 57 szézaléka szinte csak webaruha-
zakbdl fog rendelni, 29 szézaléka vésarol majd
online és fizikai Uzletben egyarant, és csupan 4
szazalék azok aranya, akik csak hagyomanyos lz-
letben gondolkodnak.

Az online vésarlast elényben részesité fo-
gyasztok a webaruhazakbdl torténd rendelés leg-
fontosabb elényeiként a kényelmi szempontokat
(56 szazalék), a legkedvezdébb arajanlat gyors
megtaldldsédnak lehet8ségét (27 szazalék), a bolt-
ba jutdshoz szikséges idé megtakaritasat (35
szazalék) és a webdruhdzak oldalain sz(r&kkel
és kulcsszavakkal torténd keresés hatékonysagat
(27 szézalék) jelolték meg.

A bolti vaséarlast preferalé fogyasztok szamaéra
elsésorban a ruhak megtekintésének és felproba-
ldsdnak lehetésége (61 szazalék), az Uzletekben
torténd vasarlas élménye (25 szazalék), illetve az
arucikk azonnali atvételi lehetésége (6 szazalék)
teszi vonzébbé a véasarlds hagyomanyos madjat.
A koronavirustdl valé félelem ugyan mar nem
szerepel az online vasarlas mellett sz6l6 donté
érvként, de a virus hatésai tovabbra is érzékelhe-
ték: az online és bolti vasarlasat is tervezd vasar-
|6k 65 szézaléka mondta, hogy el fogja hagyni az
Uzletet, amennyiben az tulzsufoltté valik.
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Az online felmérés 12 orszagban (Csehorszag,
Szlovakia, Gorogorszag, Magyarorszag, Romania,
Horvatorszag, Szlovénia, Bulgaria, Lettorszag, Lit-
vénia, Esztorszag, Torékorszag) mintegy 19 ezer
- ezen belll Magyarorszagon 2500 - fogyasztd
megkérdezésével készilt szeptemberben.
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Gombafertézéseket vizsgalé kutatasi
program zarult le Szegeden

Kiilonb6z6 gombafertézések hatterét vizs-
galé és uj kezelési stratégiak alapjait megte-
remté kutatasi program zarult le a Szegedi
Tudomanyegyetemen és a Szegedi Bioldgiai
Kutatékoézpontban.

A program célja a kilonb6z8 betegcsoporto-
kat veszélyeztetd, opportunista és Ujonnan fel-
bukkand éleszté- és fonalasgomba-fertézések
bioldgiai hatterének megismerése volt egymast
kiegészité mikrobioldgiai, genomikai, immunolo-
giai és élettani-mikrobiolégiai eszkozokkel.

Az opportunista mikroorganizmusok elsésor-
ban csokkent immunitdsti szervezetekben ké-
pesek fertézést kialakitani, valamint a haldlozasi
aranyt névelni. Kilénésen magas a rizikéfaktor a
sulyos betegségekkel kiizddk, a szervatiltetésen
atesettek, az elhtzdédé kérhazi dpolasban vagy
hosszan tarté antibiotikum-kezelésben részesi-
I6knél. Az eukaridta mikrobak ellen hatékony,
ugyanakkor célzottan, csak a mikrobat karositéd
szerek szama korlatozott, ami slirgetévé teszi a
kilonbozé betegcsoportokat veszélyezteté gom-
bafertézések mechanizmusénak megértését és uj
kezelési stratégidk tervezését.

A szakemberek a gazda-patogén kdlcsénha-
tdsok vizsgélatara alkalmas modellrendszere-
ket dolgoztak ki, feltartdk a mikroorganizmusok
és az emberi gazdaszervezet kdzti kblcsdnhatés
mechanizmusait, azonositottdk és értékelték a
fert6z6képességet befolydsold tényezbket, ele-
mezték a gazdaszervezet immunreakcidjanak
mechanizmusait, vizsgaltdk a gombaellenes
szerekkel szembeni érzékenységet és a rezisz-
tencia kialakulasat, és terdpias stratégiakat dol-
goztak ki és teszteltek a fertézést okozé orga-
nizmusokkal szemben.

Miiholdfelvételek segitségével
szamoljak meg a rozmarokat

Populaciéjuk pontosabb felmérése érdeké-
ben miiholdfelvételek segitségével akarjak
megszamolni az atlanti rozmarokat. Az adatok
azért fontosak,
hogy a tudésok
meg tudjak jo-
solni, milyen ha-
tassal lehet a kli-
mavaltozas erre
a sarkvidéken
élé fajra. "

A rozmérok életmdédja nagymértékben fligg a
tengeri jégtdl, amely a globaélis felmelegedés mi-
att er8sen visszaszoruldban van. Ezek az agyaras
tengeri eml|8sok a jégtablakra huzddnak ki, hogy
ott pihenhessenek és nevelhessék fel kicsinyei-
ket, illetve hogy onnan induljanak taplalékszerzé
Utjukra. Mindezt megneheziti a szezonalis tengeri
jég olvadasa. Rod Downie, a Természetvédelmi
Vildgalap (WWF) vezet§ sarkvidéki tanadcsaddja
elmondta: a nyari tengeri jég mennyisége évtize-
denként 13 szédzalékkal csokken. Hozzétette: en-
nek koévetkeztében egyre tobb rozmar zsufolddik
Ossze a szarazfoldén, ami megndveli annak kocka-
zatat, hogy a rozmérborjakat eltiporjak, és a helyi
taplalékforrasok is kimeralnek.

A Természetvédelmi Vildgalap a sarki élet md-
holdas kovetésében jaratos Brit Antarktiszkutatd
Intézettel (BAS) egyttt inditotta el a Rozmarok az
lrbdl elnevezési projektet. A BAS régdta hasznal
miholdas felvételeket a pingvinek, fokak, albatro-
szok és balnak szamlélasara. Amiholdas felvételek
csak mostanédban lettek elég nagy felbontasuak
ahhoz, hogy a rozmarokat pontosan meg lehes-
sen szamolni. A rozméarok megszamlalasat onkén-
tesek végzik. A legaldbb 6t évig tartd felmérés az
atlanti alfajokra, valamint a Laptyev-tenger térsé-
gében él6 allatok egy némileg elszigetelt csoport-
jara osszpontosit. A becslések szerint mintegy 30
ezerre tehetd az atlanti rozmarok szama.

Jelenleg nincs tervben, hogy a projekt kere-
tében megprébaljdk megszdmolni a rozmarok
csendes-6cedni alfajat, amely mintegy 200 ezer
egyedbdl allhat. Downie elmondta, hogy az atlan-
ti rozmarok sokkal nagyobb terileten szérédnak
szét, ezért ebben a kutatdsban rajuk 6sszpontosi-
tanak, mas sarkvidéki kutatdécsoportok viszont a
csendes-6cedni alfajjal foglalkoznak majd.
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Az arckrémek utan a hajapolok
zold minésitését ellenorzik

Egyre tobb a kornyezet- és egészségtudatos
vasarlo, folyamatosan né a kereslet a kizarélag ter-
mészetes vagy Ujrahasznositott alapanyagokbdl
készllé termékek irdnt. A véllalkozdsok szamara
tehat kifizet6d& lehet, ha bio-, natir- vagy organi-
kus arukat kinalnak. Am ezt gyakran alaptalanul &l-
litjdk: egy kordbbi uniés felmérés szerint a zold alli-
tdsok 42 szazaléka tulzd, hamis vagy megtévesztd.

Az ITM kezdeményezésére lezajlott méajus-ju-
niusi ellendrzés tapasztalatai azt mutatjak, hogy
a hazai vallalkozdsok az arckrémek esetében
tisztességesen jarnak el. Az arucikkek természe-
tes Osszetevdire, kornyezetkiméls el&éllitasara
hivatkozd tdjékoztatdsok valdsnak bizonyultak.
Koézel nyolcvanféle kozmetikumbdl minddssze
egy gyartéja nem tudta hitelt érdeml&en igazol-
ni, hogy terméke tényleg zold - emlékeztetett a
minisztérium kézleménye.

Oktéberben a hajapoldk esnek at hasonld vizs-
galaton. A fogyasztévédelmi hatésdg drogéria-
vagy aruhazldncokban, gydgynovény-szakizletek-
ben, bioboltokban és webshopokban ellendrzi a
bio, natur vagy vegan jeldlésl termékeket. Bekérik
a mindsitd tanusitvanyt vagy egyéb igazold doku-
mentumot, attekintik a tanusitdék honlapjan kézzé-
tett informéacidkat. A gyartdkat indokolt esetben a
megtéveszté megnevezés pontositasara kotelez-
hetik. Az ellendrzés eredményét a tervek szerint
még novemberben kozzéteszi a tarca.

BIOKONTROLL

HUNGARIA

O ool

A ndéi kozmetikumokat termékbiztonsagi
szempontbdl is rendszeresen vizsgaélja az ITM
akkreditalt laboratériuma. Egy majusban lezérult
ellenérzés a folyékony alapozdk, szinezett arckré-
mek és henna hajfestékek mikrobiolégiai tiszta-
sagat, tartésitoszer- és nehézfémtartalmat mérte
fel. Hat hennafesték forgalmazasat megtiltottak,
mert joval tobb mikroba, példaul penészgomba
volt bennlk annél, mint amennyi a hasznéalatot
megel8z8 forrd vizes elkeverés miatt elpusztul.
Egy hajszinezét veszélyes Slomtartalma miatt a
vasarléktdl is visszahivtak.

Keszthelyi  Nikoletta fogyasztovédelemért
felelés helyettes allamtitkar elmondta: ,Az alta-
ldnosabb ellendrzéssorozatunkban ruhézati és
haztartasi-vegyipari cikkek esetében is vizsgaljuk
a kornyezetkiméld, fenntarthato jelleglkrél sz6lé
allitdsok valésagtartalmat. A kollégék szeptem-
ber végéig kutakodtak megtévesztd, tisztesség-
telen kereskedelmi gyakorlatok utén, elsésorban
a kornyezetbardt, Ujrahasznositott termékeket
arusité és csomagoldsmentes boltokban. A ta-
pasztalatokat a kozeljovében osszegezzik, var-
hatdan heteken belll nyilvdnossédgra hozzuk. A
hamis zold allitdsok felismerésének tdmogatésat
kiemelt tertiletként emeltiik be a Fogyasztdi tuda-
tossagra nevel6 iskola palyazatunk idei felhivasa-
bais” - idézte az ITM.
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* termelése ellendrzott koriilmények kozott \ - eléallitasa az 6koldgiai gazdalkodas sza- \
(6kologiai gazdalkodas szabalyai szerint) folyik balyainak megfeleléen torténik
+ eléallitasa soran kizart a mitragya, a szintetikus » a termek teljes élettartama alatt a kérnyezet-
és toxikus anyagok hasznalata l tudatossag és a kornyezetvédelem az iranyadé.
* illatositasara és szinezésére is kizarolag névényi I /

eredetl, természetes alapanyagokat hasznalnak.

- _
= gazdasagos a kiszerelése,

= kdrnyezetbarat a csomagolasa
+ és a szallitasa is. \

/7

« amennyiben megfelelnek a specialis
kritériumoknak, és ‘
* medfizetik a tanusitas dijat.

Ezért is annyira dragak ezek a termékek.

\,
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Szobanovényekkel
az elektroszmog ellen

Automatizalt vilagunk egyre noévekvé
szamu kellékei az elektromos késziilékek,
melyek elektromos, magneses, ill. elektro-
magneses sugarzasuk altal hatassal vannak
minden él6 szervezetre.

Szamos egyéb eszk6z mellett a mobilte-
lefon, a radiételefon, a televizié, a vezeték
nélkiili DECT telefon, a Wifi és a Bluetooth
késziilékek, ill. bébiérok felelések az elekt-
roszmog kialakulasaért.

o
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Milyen tiineteket, elvaltozasokat okozhat
az elektroszmog?

Az elektroszmog okozta betegségeket tobb
oldalon keresztil lehetne sorolni, de a leggyako-
ribb és leginkdbb szembetling az alvaszavar, fa-
radtsag, fejtéjas, ill. a depresszid.

A j6vében megndhet a gondosan apolt szo-
bandvények jelentésége az egészséges otthoni
kornyezet kialakitdsa szempontjabdl. Kilonos
tekintettel igaz ez az online, otthonrdl dolgozd
munkavallaldk, véllalkozék csoportjéra.
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szobapafrany

Levegétisztito tarsaink

A természetkedvel8k és a harmodniéra torek-
vk eddig is szivesen diszitették lakasukat, ha-
zukat mutatds szobanovényekkel, melyek leve-
gGtisztitd hatdsa mar hosszy ideje ismert. Taldn
meglepden hangzik, de szdmos hétkdznapi be-
rendezési targyunk, mint pl. a sz8nyegek, buto-
rok, falfestékek és ragaszték, formaldehidet, ben-
zolt és méas egyéb kémiai anyagot parologtatnak
ki magukbdl. Mindamelett, hogy az aranypalma,
a csokrosinda, a szeldelt szobapafrany és a vitor-
lavirag képes a levegében lévé kilonféle méreg-
anyagok kisz(irésére, a nedvesség és oxigéntartal-
mét is jelentésen megemeli.



Novényekkel az elektroszmog ellen.
Boszorkanysag? Humbug?

Az elektromagneses mezdének, ill. sugarzasnak
két fajtaja van: az ionizélé (magas frekvencidju),

és a nem ionizalé (alacsony frekvenciaju), melyek
kilonbozé hatast fejtenek ki az emberi testre.

aloe vera

Az ionizalé sugéarzas tartalmaz valamennyi UV
fénysugarat, rontgen-sugarat és gamma-suga-
rat. Ezek a sugarak karosithatjék a sejteket és a
DNS-t. Szerencsére a napsugarzastél eltekintve
ritkan talalkozik az ember nagy mennyiségd io-
nizalé sugarzassal.

A sugarzas 2/3- at viszont nem ionizald, azaz
alacsony frekvencidju sugarak alkotjdk, melyek
lehetnek természetesek (a Fold magneses ereje),
vagy ember éaltal elGidézett sugarak, mint pl. a ra-
diéhullam és a wifi.

Ezen belll létezik még egy extrém alacsony
sugdrzas, melyet a tavvezetékek és elektromos
szerelvények idéznek el8. Ez az a sugarzas, ami
tobbek kozott a NASA egyes tuddsait is aggasztja.

Az lrkutatd intézet tobb mint 30 éven at vizsgal-
ta Foldink novényeinek levegdtisztitd hatdsat, s
végul arra az eredményre jutott, hogy bizonyos
névények kifejezetten ajanlottak az elektroszmog
elleni védelemre.

Kilté-
ren pl. je-
lentdsen
észlelhets
a mobil-
telefonok
jelerds-
ségének
csokke-
nése az »
erdé&k, /
fas részek
kornyékén. A féldeltségen tul a fak magassaga
és mennyisége is nagymértékben meghatarozé
az elektromagneses sugarzas csékkentése szem-
pontjabdl. Kilonoésen alkalmasak erre az orok-
zold tllevellek és tujdk, amelyek lombkorondja
egész évben zoldell.

majomfa

Lassuk, milyen névényekkel érdemes
koriilvenni magunkat otthonunkban!

A szakérték szerint leginkdbb a népes kak-
tuszfélék, ill. a pozsgasok, mint pl. a majomfa,
valamint az aloe vera csaladjabdl érdemes va-
lasztanunk.

Forras: emf-risks.com, luftbewusst.de
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z KARASZI ALEXANDRA

A filter nélkdili
valoésag -

Mykonos

I
18 CsPM




Bevallom, kellemesen csalédtam.

Ma, az internet vilagaban sok mindent
fenntartasokkal kezeliink. Itt egy kis filter, ott
egy kis retus, és kész is a tokéletes foté egy
tajrol, egy arcrél, egy targyrol, lényegében
barmirél.

De vajon mi a valésag?

Mykonos kapcsan eléggé szkeptikus vol-
tam. Az Instagramot porgetve csodalatos ké-
pekbe futottam bele; a tékéletességbe, ami
szamomra gyanus volt. Nem igazan akartam
elhinni, hogy valéban nézhet igy ki sziget.
Amikor volt lehetéségem idén nyaron eljutni
Mykonosra, arcon csapott a valésag. Ugyanis
ez a sziget mindenféle korrigalas nélkiil ugy
néz ki, ahogy a fotok is mutatjak. Mykonos fil-
ter nélkiil is l1élegzetelallito.

A gorog szigetek kozil az egyik legfelkapot-
tabb lett az elmult években. Pezsgé éjszakai éle-
térdl is elhiresilt, amely vonzza a kikapcsolédni,
bulizni vagyé fiatalokat. Lany- és legénybucsuk
helyszineként szolgél, ahol a szérakozas szerelme-
sei garantéltan a paradicsomban érezhetik magu-
kat. Nappal viszont a finom homokos tengerpar-
toké és a festdi szépségl 6bloké a fészerep.

Rogton az elején esslink tul az egyetlen nega-
tivumon, ami mellett nem mehetek el. Ertem én,
hogy globalizacié van és a nagyvildgban ma mar
nem tudunk olyan helyre utazni, ahol a designer
termékek ne lennének megtalalhatdak, viszont
egy pillanatra megtorte az idilli képet a Gucci és
a Louis Vuitton kaliber( boltok sokasaga. Vélemé-
nyem szerint az ember egy ilyen szigeten az auten-
tikus hangulatra, élményekre vagyik, nem pedig
az emlitett tipusu termékekre. Az elmult években,
amikor igen komoly figyelem terel6d6tt Mykonos-
ra, n6tt a turistdk szdma, igy sok cég kapva kapott
az alkalmon és megvetette labat a gorog szigeten.

Ezt leszamitva Mykonos az a hely, amely tokéle-
tesen lefesti a gordg hangulatot, amikor Gordégor-
szag széba jon. Fehérre meszelt éplletek, jellegze-
tes kék haztetSk és ajtdk, kristalytiszta kék viz, kozel
300 napsutéses nap az évben, széval nem csoda,
hogy annyira népszer(i Gti cél az Egei-tengeren.
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Ha mar Gorogorszag, Mykonos szigete is le-
gendaékkal &titatott, ugyanis tobb torténet is kap-
csolédik hozza az dkori gordg mitoldgia szerint.
Egy mitosz gy tartja, hogy Hercules altal legyd-
z6tt ridsok laktak a szigetet, akik teste megkove-
sedett és a sziklak bel&luk alakultak ki. Egy méasik
legenda szerint pedig Apollén fiat hivtdk Myko-
nosnak, aki dicséséges hés volt, igy a tiszteletére
rola nevezték el a szigetet. Hogy valéjadban mi az
igazsag, azt nem tudhatjuk, de legyen barhogy,
Mykonos napjainkban az egyik top uti cél.

A latnivaldk kozll a szigeten az egyik legmeg-
hatédrozébb a Kis Velence negyed. A nevébdl is
lehet sejteni, hogy ez a rész Velencéhez nagyon
hasonld; sz(k utcak, a hazak stilusa teljes mérték-
ben megegyezik az olaszorszagival, és a hangulat
is hozza a velencei érzést. A szines hazak mellett
hulldmzik a viz, a kdvézdk és éttermek a parton
taldlhatok. Az éplilteteket a XVI. és a XVII. szédzad-
ban gazdag tengeri kereskeddk épitették. Ez a
negyed Chora nyugati szélén, az Alevkantra-ten-
gerpart mellett taldlhaté. Romantikus hangulata
miatt parok kedvenc helye, fest8i szépségéért
pedig mlvészek szazai latogatjak, hogy alkothas-
sanak a varézslatos naplementében.

20 CsPM

A Kis Velence északi részén, a Kastro kornyé-
kén a Panaga Paraportiani lenyligézé temploma
fedezhetd fel. Ezt a mlemléket a XV. és a XVII.
szazad kozott épitették.

&

A latvéanyossadgok kozil hiba lenne kihagyni a
szélmalmokat, azaz a Kato Mili-t. Ha valaki hajé-
val érkezik a szigetre, ahogy mi is tettlik, az elsé,
amivel szemben taldlja magat, az a hat fehér szél-
malom alkotta sor. A kikoté kozelében éplltek
azzal a céllal, hogy a hajok altal széllitott gabonat
6roljék, megkdnnyitve igy a széllitast. A malmok,
amelyekbdl 6sszesen 16-ot taldlunk Mykonoson,
a sziget jelképévé valtak. A XVI. szazadban épul-
tek velencei munkdsok keze &ltal, a XX. szdzad
kozepétdl pedig mar csak latvanyossagként szol-
gélnak a turistdk szdmara.

A szigetre vezet§ Uton szembeslltem a ténnyel,
hogy Mykonosnak volt egy sajat pelikanja, amelyre
a lakosok kabalaként tekintenek. Ez azért is furcsa,
mert a pelikdnok nem 8shonosak ebben a térség-
ben. Petroszt, a fehér pelikant érte az a megtisztelte-
tés, hogy a sziget kabaléjava valjon, miutan 1958-ban
egy haldsz megmentette a sérilt madarat. Amikor
Petrosz felépilt, nem hagyta el a szigetet, hanem ott
maradt és élvezte a helyiek szlintelen figyelmét. Go-
rogil a ,petro” szé kére vagy szikléara utal.



A madar 1985. december 2-an meghalt, miu-
tén elltotte egy autd, bar haldlanak kortdlményei
a ma napig nem tisztazottak. Elvesztését a helyiek
sokaig gyészoltak, mignem Jackie Kennedy, aki a
sziget rendszeres latogatdja volt, egy Irene nevl
pelikdnt adomanyozott a lakosoknak. A mai na-
pig Ossze lehet futni a szigeten Irene-nel és két
masik tarsaval; mindharman készségesen pdzol-
nak egy-egy jé fotd erejéig.

Jé voltlatni egy olyan gorog szigetet, ami tény-
leg a filtermentességrdl és a valdsagroél szol. Hoz-
zadteszem, aki pihenni vagyna, annak ne Mykonos
legyen az uti célja. A helyiek mar alkalmazkodtak
a hangos éjszakai élethez, ami meghatérozza a

sziget dinamikajat, de inkdbb a fiatalok és bulizni
vagydk utaznak ide. Osszességében viszont My-
konost egyszer igenis latni kell!

'/.._._. moo
&/

Lasd a vilagot
anélkil, hogy

milliomos lennél. : {
=N

Még tébb utazasi élmény és tipp:
https://in-my-backpack.com/
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£ LINA ROEDGER

K6z6sség/KozosEg

A Mérleg-Kos telihold napjan, kicsivel az elévalasztasok utan irom a cikkem.

Egy elég jelentés eseményen vagyunk tul - alig par napja -, az els6é El6valasztas megtértént
Magyarorszagon.

Ezzel kapcsolatban leginkabb az emberek egymasra hatasa és a k6z6sség fejlédése foglalkoz-
tat igazan.

Erdekel, hogy dssztarsadalmi szinten vajon vannak-e olyanok, akik szintén gondolkodnak er-
rél, vagy tudataban vannak, hogy milyen hatassal vagyunk egymasra. Hanyan és mennyire isme-
rik a kiilonb6z6 kapcsolédasok és egylittmiikodések szintjeit? Hanyan gondolkodhatunk errél
tudatosan, amikor dontéseinket meghozzuk és adott esetben szavazunk?

Szavazatunkkal, de természetesen egész lénylinkkel tarsadalomra kifejté hatast gyakorolunk,
akar tudjuk ezt, akar nem.

A masik oldalon rengetegen vannak, akik inkabb nem szavaznak, ezzel feltehetéen azt gon-
doljak, a passzivitas nem jelent semmit, mégis rengeteget jelent kollektiv szinten.
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A tarsadalom koznapi értelmezése a Wki-
pédia szerint: nagyobb embercsoportot jeldl,
akik egyfajta rend szerint egydtt élnek. Tagjai
tarsas hatas, befolyadsolas révén nyomast gyako-
rolhatnak az egyénre és ezen médon az egyén is
hatassal van tagjaira - gyakran a k6z6s érdekl&dé-
slik, ismertetSjegyeik, kultirajuk - megkllonbéz-
teti mds csoportok tagjaitol.

Fontos tisztdzni a tdrsadalom jelentését, hogy
k6zos nevezdre tudjunk jutni, vagyis mindenki
ugyanazt értse a definicié alatt. Az egész megfo-
galmazasbdl szeretném kiemelni: egyfajta rend
szerint egyitt élnek. Tagjai tarsas hatas, be-
folyasolas révén nyomast gyakorolhatnak az
egyénre és ezen médon az egyén is hatassal
van tagjaira.

Hogy miért fontos ez? A tarsas hatés és a nyo-
masgyakorlas, illetve befolyasolés...

Magyarra forditva, mindannyian hatassal va-
gyunk egymasra az altal, hogy egy tarsadalom-
ban éliink, tovabba a kultarank is meghataroz.

A tudomaény egy ugynevezett szociokiberne-
tikai modellel dbrazolja és irja le a tarsadalom
fejlédését egy 5 lépcsds modellben. Nagyon
egyszerlen felismerhetjik magunkban az abra
alapjan azt, ahogyan mi kapcsolédunk mésokkal:
ismerd&seinkkel, bardtainkkal, szomszédainkkal
vagy a csalddunkkal, embertarsainkkal.

A Szociokibernetikai Iények egyedi létiikben
leginkabb térsas viszonyaiktdl figgenek. A térsas
viszonyok pedig fézisosan fejlédnek az egymas
életére toré agressziv viszonytdl az egyluttm(ko-
dés viszonyai felé.

Tegytk fel, hogy egy vadon, torzsi kultdraban
élé ember vadaszat kdzben hirtelen észrevesz
egy idegent. A korilmények semmit nem arul-
nak el réla, igy annyit allapit meg magaban, hogy
masfajta az oltdzéke, az arcfestése, mint ahogy
sajat, illetve az altala ismert torzsekben szokas.
A j6- és rosszindulat ardnya lesz fontos és meg-
hatdrozé a kilonb6z8 kapcsolddasi szinteknél.
Szamoljunk gy, hogy minden tarsas viszonyban
a jO- és a rosszindulat 6sszege mindig 100 %. A
szélsé allapotban, amikor teljesen ellenségesek
vagyunk egymassal, a rosszindulat értéke kozel
100, a joindulat pedig 0 % koril mozog.

Egy ilyen helyzetben a vadasz tehat valdszinl-
leg 100 % rosszindulatot fog feltételezni a ma-
sikrél, azt, hogy ellenséggel taldlkozott, aki po-
tencialis életveszélyt jelent a szdméra, és ennek
megfelelGen alakitja majd a viselkedését. Hiszen
megszokhatta, hogy a legtdbszoér haborus vi-
szonyban allnak egymadssal. Tamogatésra, segit-
ségre csak azoktdl szamithat, akiket személyesen

A TarsadalomEvollcio transzformacioinalkdoRsZint e

Bilirokratikus
Tarsadalom

Eloirt viszony

A Tarsadalmildentitas fézisc:s-'ifﬁj lodesene o sZzint)e

Forras: Honti LaszIlé

Intelligens
Tarsadalom

Szuperintelligens
Tarsadalom

lalomInnovacioProgram

Egylttmikodo viszony
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ismer. A masik kezében ott a hegyes landzsa,
mellyel par méasodperc alatt elveheti az életét,
ahogy a két idegen kozétt gyakran eléfordul eb-
ben a kultirdban. Mi mast is feltételezhetne? Azt,
amit megszokott, ami az ilyen esetek tdlnyomé
részében torténik.

Tehét itt ezen a szinten az agresszid és a tulélés,
ami dominal.

szerinti emberi kapcsolatokban tehat az emberek
még mindig meglehetdsen tavol allnak egymastdl:
nincs személyes koziik a masikhoz. Az 6sszezordu-
lések gyakran torzsi jellegliek, mivel az emberek azt
feltételezik, hogy a mashogyan gondolkoddk, mas
szabdlyok szerint viselkedSk vagy mas kultarajaak
veszélyesek.

A ,,B"” szint az az agressziv viszont, amikor a do-
minans fél eréfolényhez jut, eszkdzoket és tarsa-
kat toboroz maga mellé, erkdlcsi norméakat szab,
amelyeket csoportosan betartat masokkal. Ha az (j
torvény szerint élnek, akkor olyan erés nemzet le-
hetnek, amely képes sajat biztonségét hosszutavon
fenntartani. A térvény, amelyre biztonsagukat épitik
akkor is fennmarad, ha alkotdi elpusztulnak, hiszen
orokli a kdvetkezd nemzedék. igy a szabélyrendszer
rendkivil stabilld valik. Ennek a fazisnak a fennma-
radasdhoz az is hozzétartozik, hogy legyen egy alap
mitosz, miszerint a tarsas viselkedésiink szabaélyai
valami nagy tekintély( embertdl, netdn egyenesen
Istentdl szarmaznak vagy egy nagyon erds és domi-
nans embertd|, igy az atlag embernek nincs lehe-
tésége a megvaltoztatasukra. A dominalt emberek
viselkedése arra iranyul, hogy védelmet kapjanak
és az elézs, , A" szint agressziv egyedeitd| bizton-
sagban legyenek. Ezen a szinten egy id6 utan a sok
szabalybdl adéddan mindenkinek rossz lesz a lelki-
ismerete, blintudata lesz, hiszen csak hibazni lehet
vagy athagni a szabalyokat. Ezen a szinten a szabaly
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A ,,C" szint: A Szerepek vagy nagyon lassan vagy
egyaltalan nem véltoznak. Nagy tarsadalmi rang és
kilonbség feszil emberek kozott. A felll [évékre a
blszkeség és parancsolgatas jellemzd, az alul Iévék
szolga lélekkel aldzatosan behddolnak. Minden-
ki tehetetlen, felel&tlen és titkoldzik, mert titokban
mindenki szabdlyszegd. A szabalyok merevek, igy
mar el8re lehet tudni, hogy milyen problémak hova
fognak vezetni, amikor még be sem vezették Sket.
Abban biznak a torvényhozdk, hogy az emberek ta-
lalékonyak, és hidba teszik lehetetlenné a létezést,
azért valahogy élni fognak a szabélyokat megszeg-
ve is. Ekkor a szabdlyok be nem tartdsaért zsarolds-
ban, fliggéségben és rossz lelkiismeretben lehet
tartani Sket. Aki valamilyen mdédon a torvényen
kivil helyezi magéat és nincs rossz lelkiismerete, azt
devidnsnak bélyegzik, és példat statualé mddon,
nyilvdnosan megblintetik. A tarsadalmi rendszer
alacsony hatasfokkal mdékodik.

A "B"szinthez képest azért sokkal pozitivabb a
helyzet, mert tobb a jéindulat is, tobbé nem jar élet-



veszéllyel az sem, ha akdr megszegi a torvényt. A
szabalyozd pozicié 16 eszkoze a pénz, melynek ép-
pen az a f6 funkcidja, hogy ne legyen elég beldle,
mivel ekkor tudja a jelenlegi cég szintl berendez-
kedést tovabbra is fenntartani.

Kolcsonds manipulativ kommunikacio, jatszma-
zas jellemzd ezen a szinten, csalddottsag, frusztra-
cid, a nyereség diadala, a veszteség szégyene. Né-
mileg hasonlit az ,,A" szint harcias kizdelmeihez,
de nem torliink a masik életére.

Az emberiség torténelme soran a ,C" szintnél
feljebb tarsadalom még nem éllt f6l a legjobb tu-
domasunk szerint.

Bardti és/vagy parkapcsolatainkban idélegesen
elérhetjik a kovetkezd fazisokat, és egymast tiszte-
|8, egyenrangl egyénként mikodhetlink bennik,
egészen addig, amig bele nem szdl a kilvilag, a
pénz és egyéb értékviszonyok.

Innen akkor léphetlink tovabb a ,D" szintre, ha
tulléplnk a sz(ikdsségtudaton, és elébb elhisszik,
majd megéljik, hogy minden szlkségletliink kielé-
gitésére bdségesen van lehetdséglink, hogy min-
den célunk megvalésitasdhoz eljuthatunk azokkal,
akikkel kolcsondsen optimalis vélasztas vagyunk
egymas szamara. A versengés vildgadban ambi-
valensek voltunk, kiszkédtink, de legalabb egyitt
voltunk, hiszen kb. egyforman gondoltuk magunkat
nyomorultnak.

Ha mar nem vagyunk tobbé kiszolgaltatott hely-
zetben, ha nem hisziink a szlkosségben, akkor
ugyan miért kovetnénk felsébb utasitdsokat, vagy
miért tartanank fenn kizdelmes, bosszantd, kény-
szeredett kapcsolatokat?

Miért ne mondhatnank meg az igazat arrdl, amit
érziink, gondolunk és akarunk?

A szlikdsség mitoszanak kidurranasa a szabad-
sag és flggetlenség kordbban nem ismert élmé-
nyét, a megnovekedett egyéni dontési lehetbsé-
gek boldog érzését hozhatja el kozénk.

A fejlédéstink soran igazan itt allunk széba egy-
maéssal hitelesen.

A magukat figgetlennek, szabadnak definiald
emberek 8szinték, az igazat és a fontosat mondjak,
egymassal tisztdn kommunikélnak. Nem azért be-
cslletesek, mert erkdlcsi normakhoz, szabalyokhoz
tartjdk magukat, hanem azért, mert belattdk, hogy
magasabb szintl etikdval hatékonyabban tudnak
egyutt élni.

A ,D" szint tarsadalmi mértékd megvaldsulasat
intelligens tarsadalomnak nevezzik, melyben az
emberi intelligencia, a tehetség és alkotdkedv soha
nem latott méretekben képes kivirdgozni. A jéindu-
lat n6vekedése markans.

Joléti tarsadalomnak azt a berendezkedést ne-
vezzlik, amikor az emberek minden alapszikségle-
te alanyi jogon ki van elégitve, mar nem kell azért
dolgozni. llyen helyzetben tudjuk csak attekinteni,
miben vagyunk igazén tehetségesek, mi a kilde-
téstink, célunk, miért dobog a sziviink. Ha ezekre a
kérdésekre épitjuk életutunkat, akkor olyan munkat
fogunk végezni, amire valddi belsé motivacionk
van, aminek messzemend kovetkezményei lesz-
nek az elSallitott termékekre és szolgaltatasokra
nézve. A jolét nem a fejl6dés végét jelenti, hiszen
az életmindség javitdsa, a kornyezetszennyezés
csokkentése, a természet torvényeinek mélyebb
megismerése stb. tovabbra is célunk marad, igy az
alkotéelménkre tovabbra is nagy sziikséglink lesz.

Az "E" szintrél csak roviden: Az egyéni célok fel-
oldddnak a kbzosségében, a kapcsolat megerdso-
dik, az igazi odafigyelés, empétia, j6indulat (100%)
és egyUttérzés valnak uralkodéva. Az én és te ki-
|6nallasdbdl megsziletik a “mi” egységélménye.
Mindannyian az egység tapasztalataval érkeziink,
hiszen megéltik azt anyank méhében, illetve az
igaz szerelem egységpillanataiban.

Mikor egy kapcsolat eléri a ,,D" szintet és ki-
teljesedik abban, akkor az egyén képessé valik a
tobbiekre is érdemben figyelni, torédni, egyitt
érezni, figyelmének fékusza 6nmagardl a kozos-
ségre terel&dik.

Megsz(inik az Onés érdek.

Forrés: Bér Rébert

Tehat a tudomany eléttiink van, a megvaldsi-
tas rank var.

Véleményem szerint az emberi tudat evollcids
fejl6dése sordn most léptiink abba a szakaszba,
amikor egy ,D" szintl tarsadalom megjelenése
megtorténhet.
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LINAROEDGER

LINA ROEDGER Integ rdl tandcsado,

THE SOUL ALCHEMIST

asztrozofus, [élekmentor

- Ha krizisben vagy elakadasban van az életed.

- Ha parkapcsolati nehézséged van, valtoztatnal.

- Haismétlédé élethelyzetekben talalod magad.

- Ha valamiért nem j6n &ssze amire mar nagyon rég varsz
és nem tudod min kéne valtoztatni hogy elérd.

- Ha épp elvesztettél valamit vagy valakit, aki fontos volt

és nem tudod, hogyan dolgozd fel.
- Hanem taldlod a ,sorsfeladatodat”.

- Ha a spiritualis fejlédés a célod, de elakadtal benne.

Keress bizalommal! Sok éves tapasztalatommal és szakmai
képzettségemmel segitek ralatni a helyzetedre, fogom a kezed

és segitek megtalalni belsé rejtett eréforrasaidat.

SZEMELYES
MARKAEPITES

A KOZOSSEGI .
MEDIAN

tevagyabrand.hu
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www.lina-roedger.de
https://tevagyabrand.hu/

,Ha az otthont harmdénia tlti be, rend lesz a nemzeten belil

Ha a nemzeten beliil rend uralkodik, béke lesz a vilagon.”
Sri Sathya Sai Baba

CsPM 27



g UJVARI GYORGY

A nyugdij kialakuladsa

A nyugdijrendszer tervezett

atalakitasa elkerul

a ,hogyan” egyelére bi

Az el6z6 irasomban vazoltam, hogyan fog ata-
lakulni a tarsadalmunk demografiaja a kévetkezé
években vagy évtizedben. Ne legyen illaziénk ar-
rél, hogy ez javulni fog. Hogy érzékelhetébb le-
gyen, egy par tényszerii adat...

2021 jualiusi foglalkoztatasi adat szerint hazank-
ban 4.704.000 ember dolgozott. Ugyanakkor eb-
ben a nyugdijas munkavallalék szama kérdéses,
nincs pontos adat. Van 2,6 millié nyugdijasunk.
Ehhez hozza kell gondolni a gyermekeket, a gyer-
mekkel otthonlévé sziiléket, a beteg, fogyatékos
embereket és mindazokat, akik nem a termelé
szféraban dolgoznak. Ok ugyanis nem befizeték a
koltségvetésbe.

A kormany asztalan t6bb javaslat is van a jelen-
legi nyugdijrendszer atalakitasara, nevezetesen:

e ajelenlegi nyugdijkorhatar emelése

e anyugdijak csokkentése

e afizetendd jarulékok emelése

e vagy a teljes nyugdijrendszer atalakitésa

Van példa mar arra, hogy pl. Danidban 2030-ra
68 évre, Németorszagban 65 év 10 honapra eme-
lik 2029-re az 1961-ben sziletettek nyugdijkorha-
tarat, és 67 év lesz. Majd, mert 2024-t4l felgyorsul
a folyamat... Ha a csokkenésben gondolkodunk,
akkor egy most 30 éves allampolgér, aki jelenleg
nettd 250 ezer forintot keres és visz haza havonta,
kb. 113 ezer forintot kaphat kézhez nyugdijas ko-
raban a jelenlegi szdmitas alapjan. Itt alljunk meg
egy kicsit. Matek.
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hetetlen,

zonytalan

Ha valakinek az életszinvonala egy tervezhe-
t6 bevételhez alakult ki, akkor ebben a példaban
a 250 ezer-113 ezer forint kilonbsége, azaz 137
ezer forint hidnyzik havonta a megszokott életvi-
tel fenntartdsadhoz 1991 6ta a véarhatd élettartam
10-15 évvel nétt attdl figgden, hogy férfi vagy né
az érintett. Ha a mai rendszerbdl indulunk ki - 65
év a nyugdijkorhatar, akkor ennek a hidnyzé 137
ezer forintnak a pétladséra 10 évre 16.440.000, 15
évre 24.660.000 forintot kell &sszegydijteni, hogy
ugyanaz a bevétel legyen. A kérdés az, hogy mi
van akkor, ha a foldi 1ét hosszabb id&t tervezett az
egyén szamara, mint a statisztikai szam? Mas sz6-
val a biztonsag érdekében ennél tobbet kell(ene)
félre tenni egy megszokott életszinvonal megtar-
tédsdhoz a nyugdijas évekre.



A fizetendd nyugdijjarulék emelésének kérdé-
sét egy egyénre meghatarozott, a felnevelt gyer-
mekek szamatdl fliggs pontrendszer alapjan hatéa-
rozndk meg. Nem irigylem a jogalkotét...

A gondolat logikaja viszont érthetd. Egy gyer-
mek felnevelése a szlletésétdl az egyetemi ta-
nulmanyok befejezéséig, annak végsé finansziro-
zasaig 30-50 millio forintba kerul egy csalddnak.
Ebben az 6sszegben nincs benne az extra juttatas
(lakas vasarlas, autd vagy hasonlé luxusnak nevez-
hetd tobblet juttatas). Igaz, hogy ez a becslés 5-10
évvel ezel6tt készilt id&szak araira vonatkozik és
arra szamitottak ki, a mai helyzetben ez nagysag-

renddel tobb lehet.

A teljes atalakitasrdl nincs informéaciéom. Barmi
elképzelhetd, hiszen jelenleg a korméany a GDP
8,3 szazalékét forditja nyugdijak és nyugdijszerd
ellatéasok kifizetésére. Ha ehhez csak az idei kifi-
zetés  tobbletét
is  figyelembe
vesszlk (nyugdij-
prémium, nyug-
dijkorrekcio, kor-
rekcids kifizetés),
akkor ez akar a
10%-ot is elérhe-
ti. Ez az idei év
kiugré gazdasa-
gi teljesitésének
eredménye. Kér-
dés, hogy megis-

métlédik-e ez a teljesitmény. Vélhetéen nem. Mint
minden az életben, egyszer fent, egyszer lent. Ha
gyengébb lesz a jovében a gazdasag teljesitmé-
nye, akkor a szézalékos arany megugrik. Es elju-
tottunk megint arra a pontra, hogy a nyugdijak
readlértéke folyamatosan csdkken. Ennek egyik
oka, hogy az Ugynevezett svajci indexalasi rend-
szert a csak inflacidkdvetd mddszer valtotta fel, és
ez nem veszi figyelembe a piaci béremelkedések
mértékét. A nyugdijak a folyamatos béremelések
miatt egyre tavolabb keriilnek a dolgozdk atlag-
bérétdl, a két tdbor kozti kilonbség tovabb né.

A tudatos pénzlgyi tervezés, kilondsen a ma
20-30 éves korosztdlynak szinte kotelezd. Lehet
mast gondolni természetesen...

Olyan nincs, hogy nem lesznek vératlan helyze-
tek, amik pénzbe kertlnek. Valami meghibasodik,
tonkre megy, ,erre nem szamitottam”, és sorolhat-
nank. Ezek az azonnali pénzbe kerll§ kiadasok,
L,0romok”. Aztan vannak a kozéptavu tervek (autd,
lakds...) és a hosszutava tervek (gyermek, csalad,
karrier és a nyugdjj).

Es akkor az egészségrél nem is beszéltiink, pe-
dig errél lehetne.

A legnagyobb forgatékonyvird az élet.

A 6 hir, hogy minden élethelyzetre van meg-
oldas.
Ez lesz a kdvetkezd irds témdja. ..
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g CZECZON

Micsoda cirkusz
lesz itt!

Decemberben, és ez év elején - amikor beszél-
tiink - aktivan festettél, otthon edzettél a covid-id6-
szak zartsagaban. Hogyan telt az az id6szak és az-
6ta a feloldas utani szakasz?

A hazkoruli gyaloglds hozott 1000 kilométert, és
elvitt parezer kaldriat. Aztan valtottam: OTO chilin
térdelek, hasizmot és mas izmokat erGsitve, 4 kilds
sulyzéimmal kondizok, és az Osszes iziiletet ropogta-
té egyméteres, két gdmbben végz&ds eszkdzommel
mozgatom magam. Kézben a Netrdl lementett tudo-
sok el6adéasait nézem, vagy filmeket, nagyinterjikat,
széval a fizikdlis mellett a szellemi kondizas is folyik.
Fitt test, fitt agy.

Mikor jutott id6d a festésre?

Nyér elejéig napkdzben, volt, hogy estébe nyuldan.
A nyarat kihagytam, az olvasasra hagytam még tobb
id&t, kdzben természetesen irtam is. F8ként verseket,
hisz tavaly aprilistél idén juniusig csindltuk a Bando és
Gvendolin a vers-sarokban cimen futott, Facebookra
és Youtubera posztolt 6tperces csokrokba szedett ver-
seléseinket. A képeimet a www.bando.hu oldalamon
lathatjak a kivancsiak, és amig nem taladlkozunk a kial-
litdsaimon, itt taldlnak rdm a nem |étezé mecénasok.

Lesz esetleg kiallitas, tarlat a képeidbél?

Sopronkdvesden volt az elsé. Most Pécsre is készi-
I8k, jov6 majusban pedig Orflin, a Faluhdzban lesz.
Hogy kdzben még mi torténik, tudhatatlan.

A téled megszokott kozéleti jelenlét, publicisz-
tikak, megszélalasok is varhatok?

Mondjuk Ggy, hogy lélekben félhangosodtam,
azaz izgatottd és néha bosszlsséa tett egy rakas tor-
ténés és megszodlalas, de aktivitdsban elcsondestl-
tem, mert Ugy lattam, s l[dtom ma is, hogy akkora fa-
lat, cinikus pajzsot tart maga elétt a hatalom, melyrdl
nemcsak a ,rdhanyt borsd”, de a j6 szavak és logikus,
érthetd érvek is gy pattognak le, mint golydallé mel-
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lényrél a kamikaze szinyogok. Az irodalom me-
nedékhazaban ezerszer tébb opcid kinédlkozik.
Amikor kérdeztek, megfogalmaztam a karakte-
res véleményem, de pillanatemberekre és hatal-
mi pénzmanidkusokra nem pazarolom az egyre
dragébb idémet.

Paratlan paros

Milyen valtozasokat latsz a tarsadalomban?
Tanultunk ebbél a covid-idészak alatt?

Az érdekembereket a véltozatlansag gyonyor-
kodteti, ebbdl profitdlnak, tehetség és tudas, koc-
kdzat és fantdzia nélkul valnak milliomosséa, milli-
ardossd, és ami a legdriletesebb: a nyoméba se
lépnek (se labuk, se agyuk hozzd) a Legnagyobb
Magyarnak, aki a jovedelmébdl Akadémiat és
hidat épittetett. Es minél kitdmottebbek, annal
inkdbb vesztik el a szolidaritas képességét, mely
talan elStte sem volt meg bennik. Volt mar, hogy
elképzeltem, mire forditandm egy lottd 6tds nye-
reményét, pedig az téredéke egy gazszerels (ba-
ratjanak) a ,jovedelmének”, és eszembe se jutott,
hogy rézsadombi kastélyt vegyek vagy épitsek.
Tudod, abbdl a magassagbdl, ahova a pancél-
szekrényt beemelS daruskocsi is csak nehezen
jut fol, nem latni azokat, akik nagyon lent élnek.

Hogy érzed, megrengette az emberek bi-
zalmat osszességében a nagy tudasban, a
szakértgi tudasban, az orvosi, akadémikus bol-
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csességben ez a félretajékoztatasoktél sem
mentes, ellentmondasokba iitk6z6, sokszor
érdekeket kiszolgal6 informacié-cunami, ami a
lezarasok idején érte 6ket? Esetleg segitette ez
a kritikus gondolkodas megerésodését?

Amikor még az is hazugsaglabirintusban téve-
lyeg, aki a tutit mondhatna, hogy taldljon ki egy
egyenes, sotét alagutbdl az, aki rd hagyatkozik?
Harmincezernél is tdbb halottunk, és ebbdl ko-
vetkez8en, saccom szerint minimum haromszaz-
ezer gyaszolénk volt. Tizezernél dobtam fél: kéne
egy gyasznap, egy kis szerény, harangkondula-
sos megemlékezés. Semmi sem lett beldle, és a
harmincezernél tobb covidadldozat utdn sem. Hat
érdemes itt a jot akarni? Mas sem tortént, csak
idéjaraseldSrejelzés-szerlien mondogatta az ajta-
tos Mamo, hogy hany halott varhatd holnapra, és
mennyi volt ma. Ennyit ér egy kisvarosnyi emberi
eréforréas.

Kettesben a vers-sarokban

Akik a vers-sarkot keresik a Facebook profi-
lon, nem talalnak Gjabb videés anyagokat. El-
mondod, hogy miért allitottad le, és hogy ké-
s6bb lesz-e folytatas barmilyen médon?

Tavaly aprilistél idén juniusig 70 alkalommal
posztoltunk ki Ot-hatperces verscsokrokat, ez
uszkve hétéranyi gyermekirodalom, oromszer-



zésre szakosodva. Maradt még elmondatlan
versem, de a karanténmentes nyarat lazdbban
akartuk megélni. Szeptembertél mar otodikes
Gvendolin, mas a tanulds tempdja, mellette a
megkezdett roplabdézés heti haromszor, ugy
gondoltuk, egyelSre ennyi volt, pont. Viszont:
akik megnézik és -hallgatjdk a ,régieket”, Ujra
élhetik ezt az id8szakot, akik pedig eddig nem
nézték meg, mindegyiket megtaléljdk a Bando és
Gvendolin a vers-sarokban cim( oldalunkon. En
se mondom soha, hogy soha, hatha egyszer, ha
masképp is, de folytatjuk.

Beszélgettiink korabban arrdél,
hogy a felkérések - természetesen
indokoltan - elmaradtak az elmult
masfél évben. Mozdul a kulturalis
piac, érkeznek felkérések hozzad
fellépésre, interjukra?

Tavaly minddssze hat follépés
volt, de nem panaszkodtam, mint a
garazskoncertekért hajté popzené-
szek, ez van, ennyi volt, kész. Amit
sajnalok: hogy az aprilis elsé nap-
jaiig hdromszor el6adott Meglepem
e kavéhazi szegleten ciml verses
estem, benne Babits Mihaly Jénas
konyvével és klasszikusaink imadott
verseivel nem juthatott el a szerve-
z8d& turnéig, és ahogy nézem, a ma
népmdveldi nem is erre toborozzak
a telepuléseik népét, hanem a baro-
mi dragdn megszerezhetd slagero-
z6nre, meg az 6von alul nagyon Gtdés
feltérekvs, ugynevezett ,humoris-
takra”. (A Bddd&cs és K&halmi névre
hallgaté igazi utédokrdl majd kilén
mondok &szinte dicséretet.)

Es veled milyen rendezvénye-
ken talalkozhatnak?

Jobbdara egész estét betdltd, talk-
show jellegl esteket vallalok, ahol
széba elegyedhetek a kozonséggel,
eszmét cserélhetlink, kérdés-felele-
tet jatszhatunk, és kozben el&kap-
hatom azokat az irdsaimat, kabarészdmaimat,
melyek mindmaig aktudlisak maradtak. Termé-
szetesen drommel vallalok kabaréesteket is, az
Egyeddl &llok cim{ mlsorom az adott 4-5 6rés
Jkészletembd!” kerUl szinre, némi aktudlis toltet-
tel spékelve. Azt prébalom elérni, hogy ne egy

NAGY BANDO ANDRAS * HITSUNN RSN

/

viccel6désre odadobott betét-program legyek,
hanem jot és értéket is adé humoros el6adé.

Szamithatunk mostanaban ujabb Bandé
kotetre?

Beszélgetéslink napjaiban, oktéber derekan
mar nyomjak a Micsoda cirkusz! cim( gyermek-
konyvemet, melyben a cirkuszmuvészeket muta-
tom be végtelenil kedves és derls versekben, s
hogy teljes legyen a kép, a zard blokkban a cir-
kusz torténetét is elmesélem préozaban. A kotetet
Bodrogi Eva grafikusm(ivész illusztrélta, s bizom
benne, hogy a cirkusz baratainak kedvence lesz.

Karacsonyig 30%-os akciéban a weboldalon:

www.bando.hu (vasarlasért klikk a linkre)

Es mit kapunk téled mi, felnéttek? Tudom,
hogy jovore egy szép, még nem kerek, am
annal is méltésagteljesebb életkort toltesz
be: 75 éves leszel. Szerintem nem te lennél,
ha mar nem gondoltal volna ki valami na-
gyon személyeset, amit magadbél adhatsz
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a téged szereté embereknek. J6l gondolom,
hogy van ilyen terved?

Két éve irédnak az egyoldalasaim, mindegyik
pontosan 25-soros, immar agy 450 kész. Ez egy-
részt a Biblia teremtéstorténetére, masrészt a
Darwin-féle fejlédéstorténetre épulé ,minden-
ség-0sszegzés”, mozaikokbdl egybeflizott ,vilag-
kép”, melybe beleillesztédik az én torténetem,
benne azokkal, akik valtoztattak az életemen,
hozzétettek a tuddsomhoz, meg akiken én segi-
tettem, és akiknek adhattam magambdl valamit.
Ezen folul még négy tétel lesz olvashaté: sorsom-
hoz kapcsolédd verseim, egy oriasi csokor haiku,
egy prozai fejezet, és a zaré blokk, egy versben
megfogalmazott, morbid és szarkasztikus humor-
ral megirt sorstorténet. Nem életrajz és mégis az,
nem életm(izard, de 75 évet lezard ,beszélgetés”
egy ismeretlennel.

Akik a Te korosztalyod, 47-esek, hogyan
élhetik meg jol és bolcsen azt a vilagot, ami
korulottiink jelenleg van? Természetesen min-

den generacié masként teszi, de mit tanacsol-
nal, milyen tippeket adnal?

Tanacsot? Legfonnebb a tapasztaldsaimbdl
egy picurit. Els6ként: banjanak évatosan minden
perclikkel, egyet sem vesztegethetnek el. Aztan:
kovessék a ,jé papot”: tanuljanak, vagy ,ezentdl
is”, vagy ,folytassak tovabb, ha eddig is igy tették”.
Amig jol latnak, olvassanak minél tobbet, ez szelle-
mi frissességet ad, és értékes élményeket. Es még:
legyen fontos szamukra a sajat testlk is, sok mulik
azon, hogy edzettek és egészségesek tudnak-e
maradni. TGzzenek ki célokat, még ha aprokat is,
melyeket adott idére akarnak teljesiteni és/vagy
elérni. Toltsenek minél tobb id 6t szeretteikkel, leg-
féképp a kisebbekkel, ifiabbakkal, egyrészt, hogy
tanuljanak téluk, masrészt, hogy nyomot hagyja-
nak bennik - magukbdl. Azt az id8t, amit orvosnal,
kérhdzban vagy klinikan kéne eltdltenilk, toltsék
inkdbb a szabadban, erdében, patakparton, me-
z8n, hegyi dsvényeken. Végezetll pedig ne valja-
nak fésvénnyé, zsugoriva, mert az utolsé dsvényre
ugyis csak Ures zsebbel indulhatnak.
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Talan elfért volna egy kis bemelegités, de
ugy dontéttem, rogton egy fajsalyos regény-
nyel kezdek, mivel még mindig a hatasa alatt
allok. Eletem elsé olyan kényve, melyet egy-
mas utan haromszor olvastam végig, és bar
nem szeretnék talozni, de legszivesebben éle-
tem végéig olvasnam, hogy a benne fellelhe-
t6 megszamlalhatatlanul sok réteget sorra fel-
fejtsem magamnak. Mint minden esszencialis
m(, ez is olyan, mintha mindig épp a kotetet
olvaséhoz szélna, az 6 épp aktualis élethely-
zetének megfeleléen. A regényt olvasva talan
ezért is tapasztalhatnak az olvasék egyfajta
bizserget6 ludborzést. S bar rendkiviil nehéz
errél a konyvrél irni, azt meg végképp nehéz
megfogalmazni, hogy mirél szél. Réviden ugy
mondanam, a foldi létrél. Még rovidebben:
mindenrél. Most azonban teszek egy probat,
és korvonalazom, mire is szamithat, aki gy
dont, alameriil a konyv vilagaba.

A mult szdzadban élt, magyar szdrmazasu
Elisabeth Haich konyve sok gondolkodd szel-
lem szédmara jelent Utmutatast. Amikor az iréné
jogastudidjat a kormany Magyarorszagon be-
zaratta, Svéjcba, Zlrichbe koltozott, és ott ala-
pitott j6gaiskolat.

A regény cselekménye torténet a torténetben.
A szerz$ onéletrajzi keretbe foglalja egy degyip-
tomi beavatds torténetét, amelyrél Elisabeth
Haich egyik tanitvanyanak tolmécsoldsa révén
értestlhetnek az olvasék. A nét szellemi és fizikai
sikon torténd utazasai soran tudasvagya hajtotta
mind elérébb, rendiletlen: “Tudni szeretném, mi
az élet értelme a Foldon. Latni szeretném annak
értelmét, hogy megsziletink, sok nehézség aran
gyerekbdl felnétté valunk, meghazasodunk, gye-
rekeink sziletnek, akik épp annyi megproébalta-
tasnak lesznek kitéve a felnétté érés soran, szintén
hazassagra lépnek, Ujbdl gyerekeket nemzenek,
majd megodregedvén elvesztik nagy faradsaggal
elsajatitott tudasukat, és meghalnak.”

Rendkivil izgalmas, ahogy a torténet mesélé-
se soran az dlombdl valdsag, a valdésagbdl dlom
kerekedik, és ha ugy tetszik, minden a mostban

DE A\/IATAC

OEGYIPTOMI MISZTERIUMOK

zajlik, legyen szd6 akéar egy &si vagy egy jelenkori
eseményrdl. Mindezt a fiatal papné-jeldlt beava-
tasa teszi lehetévé, ami a m egyik {6 tartopillére.
“Csak és kizarélag a beavatéasra vagyom, semmi
mas nem érdekel... Csak az tesz boldoggd, ami
bennem van, ami azonos velem, és nem rajtam
kival all. Ez pedig csak belsé élmény lehet, ame-
lyen keresztil a foldi burkom ellenére megismer-
hetem a végsé igazsagokat.”

A regényben az egyiptomi kultdradn tdl nem-
csak a reinkarnéacié sordn megtapasztalt életek-
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be, korokba nyerhetiink betekintést, de képet
kapunk kilonféle szellemi gyakorlatok, mint pl. a
meditacio elvégzésének mdodjardl és jelentdsé-
gérél. Az iréné életrajzi eseményeit feltdrva meg-
mutatja a kulonféle jelenségek eltéré sikokon
torténd megnyilvanuldsat, ugy, ahogy mindezt
megtapasztalta. Ezen kiviul konkrét, gyakorlati ut-
mutatast is ad az dnismeret, a személyiségfejlesz-
tés mikéntjéhez azaltal, hogy részletesen végigki-
sérhetjuk a fiatal, leendd egyiptomi papnd testi,
lelki, szellemi felkészlilését a beavatasra. "Hosz-
szas gyakorlds utdn az ember réébred, allandé-
an csak beképzelte maganak, hogy oka van arra,
hogy “szomoru”, "“vidam”, “lehangolt” vagy éppen
"hajrd hangulaty” legyen... Ugyanaz az esemény
valakit nevetésre, egy masik embert sirdsra kész-
tet, mig egy harmadikat teljesen kézémbdsen
hagy. Ugyanis mindenki a sajat belsé hozzaalla-
sat képezi le a kilsé korilményeire, és csak ez a
belsé hozzaallas valt ki belélink valamilyen han-
gulatot, nem a kilsé torténések.”

Mindemellett konnyen érthet6 mdédon még
a szakralis geometria szdmos Osszefliggését is
megismerhetjik. Fény deril a ,vardzspalca” és a
Jrigyladda” titkara, s réébredhetiink tdbbek kézott
arrais, miért érziink ismerds szimpéatiat vagy adott
esetben kifejezett antipatidt egy-egy szadmunkra
teljesen ismeretlen emberrel kapcsolatban.

A regény egyik 6 széla annak fontossdgéra
hivja fel a figyelmet, hogy a foldi tapasztalatok
teljes skaldjat megéljik. Ha nem visziink magun-
kon végig egy adott tapasztalast, nem engedjik
bele magunkat mélyen, akkor hidba gondoljuk,
hogy mar nem hat rank, hogy felil tudunk rajta
kerekedni, hiszen amig nem masztunk meg min-
den lépcsét, nem hagyhatjuk magunk mogott.
Az ebbdl az energidbdl szarmazdé énkontroll, 6n-
megtartoztatds csak holmi elméleti dologként
jelenhet meg, hiszen nincs mogotte mélység,
nincs sulya.

Szamomra rengeteg tanulsdggal szolgalt ez
a konyy, s itt most csak néhanyat emlitenék meg
kozuluk. Megerdsitett abban, hogy a benntink élé
isteni er6t nemhogy mindannyian tudjuk hasznal-
ni, de életlink egyik legfontosabb feladata, hogy
éljink ezzel a lehet8séggel. Tudatunkkal, szelle-
munkkel sokkal tébbre vagyunk képesek, mint
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Elisabeth Haich

gondolnank. Az id& csak a foldi sikon létezik, itt
van csupan jelentésége. Soha nem vagyunk
egyedul. Egyikiink sem azonos sem a testével,
sem az érzelmeivel, sem pedig a gondolataival.
Minden 6sszefigg mindennel, még ha a jelen
pillanatban nem is vagyunk képesek ezen 6ssze-
fliggések meglatasara. Epp ezért életiink minden
torténésének helye van a kozmikus egészben. A
prébak kiallasa Ujabb és Ujabb probakhoz vezet,
egészen addig, mig végul célt nem ériink. S hogy
mi a cél? Hagyom, hogy ezt a kérdést mindenki
maga valaszolja meg dnmaga szdmara.

Lehetink szkeptikusak a regény igazsagtar-
talmat illetéen, hiszen nem tudni, vajon tényleg
megtortént-e mindez, vagy csupan hangzatos ki-
talacié. Ez azonban szerintem teljesen lényegte-
len, hiszen ahogy Pablo Picasso is megfogalmaz-
ta, “a mlvészet hazugsag, amely segit felismerni
az igazsagot.” A kényv rengeteg témat olel fel, s
bar vannak kénnyebben, ill. nehezebben emészt-
hetd részei, de barki, aki hivast érez e kotet elol-
vasasara, az egészen biztosan szamtalan kincset
fog benne talédlni, melyet jelenlegi, foldi Gtja so-
ran barmikor segitségul hivhat.



RONAI KATALIN

Kezek szerelme

Viszonylag koran megjelentek a kézfejemen a majfoltok. Anyu azt mond-
ta, 6rokoltem, és mivel még az 6tven évemet sem értem el, ez nem volt meg-
nyugtato. Irigyen figyeltem az idésebb hélgyek kezét a jarmiiveken, ha nem
volt rajtuk egy folt sem.

Ugyanakkor rendkiviil megddbbentem, amikor a szeptemberi tank
rusitas kapcsan iskolankba kilatogaté RTV hiradé tva
vizio képernyéjén keresztiil felismerte a keze ott a
latszott. '

enil a kezeim mindig ontos test
rt, mert 22 évig altalan echnikatana
kézmtives alkoté. Sokszor elcsoo i mindenre
néha magam sem értettem, hog ltak meg
szlletett 6tleteim.

Lam, most is, ahogy ez et irom, rac az ujjaimra
rugalmasak, milyen frissek, milyen tudato a billentytike
laljak a helyiiket, mintha szemiik lenne, ,, " a klaviatu
szavak kerekednek a monitoron, alkotja a mondato
nap este 6ta zakatolnak bennem.

Ez pedig a kezek szerelme.

Volt egy fiatal fii az ismeréseim kozt, - még alig multam husz éves, ami-
kor egy buliban talalkoztunk, - aki megismerkedéstink ,hajnalan” kifejtette,
kezei alapjan itéli meg a lanyokat, és ha elhanyagoltak a kérmeik, akkor a
tovabbiakban nem kapcsolédik veliik. Hat bizony sikeriilt bennem kisebbsé-
gi érzést keltenie, mert a kérmeimet édesapam kérmei formajara alkotta a
természet, és sosem tudtam olyan szép néies kormoket néveszteni, mint so-
kan az ismeréseim koziil. Igaz, a kezeket tényleg szebbé teszi a szép kérom,
de a természet ezt adta nekem, hat ezzel élek. Sét, a viszonylag lagy, kény-
nyen toré és formatlan kérmeimre ratettem még egy lapattal, amikor a kilo-
go csavarokat latni nem birvan a kérmeimmel prébaltam Sket becsavarni,
hogy bizonyos helyiségek kilincsei le ne essenek. Ezutan a miikérém latszott
az egyetlen megoldasnak, de a testemnek nem tetszett, el6bb leugraltak,
majd gombas lett az eredeti k6rmém a miikrmok alatt. A testem azt Gizente,
fogadd el, ez van, ilyen a kezed, majfoltos, ilyen a korméd, formatlan, de cso-
dakra képes, olyanokra, amelyekre csak te vagy predesztinalva.

Ezért mar mashogy nézek a kezeimre.
Latom benniik azt, hogy valami csoda minden porcikajuk, minden alkat-

résziik, minden, ami lathatd, és minden, ami beliil mindezt iranyitja, mozgat-
ja, lazava, barsonyossa teszi az érintést, keménnyé az (itést, erGssé a fogast.

¢,
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A masodperc tort része alatt reagalét, amikor el kell kapni a labdat vagy egy
targyat, amely lefelé indul el a gravitacié nyoman.

Mindaz csodalatos, amit tudatosan vagy tudattalanul tesziink velik.
zeink megadjak nekiink a varazslat lehetéségét, nem kell varazspalcak
- kezeink maguk azok, - hogy érintslink, simogassunk, kapcsolédju
keljiik vilagunk targyait.

A kezek szerelme pedig az, amikor belefeledkezem sajat
gének, létezésének jelen pillanataba, s elinditok egy mozdul,
nyoman egy masik kézzel talalkozom, annak a masik ké
is mély szeretet-kapcsol6dast sugaroznak felém, majd
karjaim altal kibontakozik az az aramlas, amely szava
minket az Univerzum végtelen szeretete altal ko
Egy végtelen csodalatos érzéssel, azzal, hogy E

Tancolunk. Szabadtanc, egyénenként mind hogy él an-
azt a zenét. A lassu ritmusra magaba mélyed térdelve hulj , las-
su kering6vel kering a teremben, maga elé lve partnerét vag VEZALE
haztermet, ahol 6 a szinpadon teszi ugy; Minflenki a saj§ gaban,
a lassu és gyors szamok valtakozasana éreframlik. Né ézek a
szemhéjaim mogiil, majd ujra behunyt mel Wssu lélegz eledke-
zem bele a lehetéségbe, hogy vagyok, y megigott lehe ol meg-
valésulhatok testi-lelki mivoltomban, a reté kozosségekb etenként
a lassu szamok utan jonnek a porgds zefi@k azért, hogy kirazz iengedjiik
a g6zt, majd ujra lelassulunk, lelkiinkbef@pitjiik a zene csengé dallamait.

Es akkor meglatok egy kezet, amelyZnegszélit, arra ,kér”, hogy kapcso-
I6djak hozza azért, hogy kezeipk I, finom érintéssel talalkozzanak, hol
az ég felé, hol a talaj irag ol egymasnak hattal, de 6sszekapcsoléd-
va létezziink, elves Ssemmiben, amelyben csak mi vagyunk kezeink
altal. Legyiink g amely a szépségrél szél, a tancrél, az érintés gyo-
nyoriiségég 0 oromrdl, a lagy szerelem energiajardl, az emberrél, s
mindarré Btt abban a pillanat sziilethetik, mindek6zben ahogy
kanyara avarodik a két kar, vibra

NN €zeinket, nem gyé cdodami, mert ilyenkor szerelmes vagyok
lily- agamba P @roe, mindenkibe s mindenbe, ami koriilvesz.

rintésem lagy, meleg, szeretetteljes, atadja lényem, lelkem lizeneteit, at-
eszi a partnerem sugallatait. Szerelem ez a javabol, olyan szerelem, mint
ahogy a napot szeretjik, amikor atjar és felt6lt, olyan, mint amikor atfaj a szél
a hegycsucson, ahogy ott allunk kitart karral, olyan, mint az érias lehelet, a
maratoni futas végén, ez maga az élet szeretete.

Kezeim 6nall6 életet élnek, boldogok és boldogga tesznek, feltéltédnek
a masik érintése altal. Aztan suhanok tovabb azért, hogy a legkozelebbi part-
neremnek tovabbadhassam e kapcsolédasok csodait és szerelmes kezeim
érintését.




KOVACS BRIGITTA EFI 3

Kotelezové tették
a new yorki férfi vécékben
a babapelenkazét

Az Egyesiilt Allamok New York &llaméban
a US Today és a CNN kozlése szerint idén
egy olyan torvény lépett életbe, amely eld-
irja, hogy az (j és a feldjitott éplletek nyil-
vanos mosddiban ezentul kotelezé mind a
nék, mind pedig a férfiak szamara babape-
lenkazd kialakitasa.

A szabélyozéds az éttermekre, Uzletekre,
mozikra és allami intézményekre egyarant

vonatkozik. Az illemhelyeknek altaldnos ér-
vénnyel, legkésébb juliustél nemtdl figget-
lenil egyformén babapelenkazéval ellatott-
nak kell lennitk.

New York varosdban a férfi vécékben ko-
telezé babapelenkdzé mara méar mindenna-
pos dolog, hiszen itt néhany éve érvénybe
|épett egy, a mostanihoz hasonld torvény.

Forras: watson.ch
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Elérkeztiink a Kékes Rékaval, szo-
mato-szexualis fejlesztével készitett
interjusorozat negyedik, befejezé
részéhez.

Az el626 beszélgetésben sz6 esett
arrél, hogy milyen jelentésége van a
szexualitasunkat, gyonyorszervein-
ket megjel6lé szavak megvalaszta-
sanak és hogy hogyan alkothatjuk
Gjra gyonyorteli 6nmagunkat.

Ebben a részben olvashattok a sze-
xualitasban megjelené kompromisz-
szumokroél, hazugsagokrél és a kis-
gyermekes parok szexualitasarél is.

Mit gondolsz a szexben, a parkapcso-
latban hozott kompromisszumokrol?

Rovidtdvon hasznos lehet, hosszu-
tdvon viszont inkdbb karos. A kompro-
misszum arrdl szol, hogy nincs vélaszta-
si lehet8séged, és ahhoz, hogy valamit
nyerj, valamit veszitened is kell. Részese
lehetsz annak, hogy hatést gyakorolj, de
valdjdban fel kell dldoznod valamelyik
részedet. Ha viszont felédldozod valame-
lyik részedet, akkor mindent feldldozol.

Nézzik meg a korallok mikodését!
Hatalmas terlletet feldlelve élnek szim-
bidzisban, ami kivalé példa lehet arra,
hogy mit jelent kapcsolatban, parkap-
csolatban jél mikodni. Kalondsen egy
olyan monogém jellegekkel rendelkezé
egyUttélés szintjén, amiben a partnerek
egymas baratai, szeretdi, szellemi part-
nerei, élettarsai, szul&tarsai szeretnének
lenni. Ez nagyon sok intim réteget és
témat foglal magéba, és ha ennyire sok
szinten részt akarunk venni egymas éle-
tében, akkor az egész vilag, a teljes élet-
identitasunk a kapcsolatunkhoz fiz&dik.
Ha ott valami borul, akkor minden borul.

KOVACS BRIGITTA EFI 3

Pont, mint a koralloknal, ahol sok mil-
lio egyed nd Ossze. Ha valamelyik korall
talnovi a tarsait, akkor kipusztul korilot-
te a tobbi. De mivel nagyon érzékenyek,
igy nemcsak a tarsak, hanem az emlitett
korall is elpusztul.

Azt gondolom, hogy a kompromisz-
szum is errdl sz6l. Ha kompromisszumot
kotsz, azzal nemcsak énmagadat, de a
masikat is elpusztitod. Abban a pillanat-
ban, amikor mar nem tudod felvallalni
valédi énedet, eredendd vagyteredet,
szlkségleti teredet, onnantdl kezdve
nem fogsz tudni tisztan kilonbséget ten-
ni, hogy mi az, ami neked, ott, abban a
pillanatban j6 vagy rossz.

Mondok egy példat, egy kliensemet
idézve. "Még nem voltam teljesen feliz-
gulva, de a kedvesem mar annyira szere-
tett volna szexelni, hogy megengedtem
neki, hogy belém hatoljon. A kovetkezd
alkalommal méar nem is igazén tudtam
megallapitani, hogy hol van az a pillanat,
amikor behatolhatna és Ujra belemen-
tem a szexbe. Eltelt fél év, és mar olyan
szaraz volt a hivelyem, hogy egyaltalan
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nem tudtam vele szexelni. Azéta eltelt 3 év. Most
mar vaginizmusom van. Nem tudom beengedni
a partneremet, mert gorcsbe randul a hivelyem.”

Ezt okozza a kompromisszum. Milliméterrél mil-
liméterre pusztit el minket, gy, hogy nem vesszik
észre, és utdna nagyon nehéz visszatalalni.

Mintha - hibasan - a szexben meghozott komp-
romisszumot egyfajta odaadd, pozitiv dologként
értelmeznénk.

lgazabdl azt adod a masiknak, hogy mar nem
vagy jelen vele, mert 5nmagadbdl egy részt meg
kellett tagadnod. Mint amikor kardcsonykor egy
Ures dobozt adsz ajandékba.

Egyfajta hazugsag.
Pontosan.

Mik a leggyakoribb, elfogadottnak tartott ha-
zugsagok a szexualitas terén?

Nagyon sok hazugsag jelenik meg a szexben.
Azt mondanam, hogy szinte itt van a legtobb ha-
zugsag. Szerintem ezeket mindenki ismeri: eljat-
szom az orgazmusomat, elhazudom, hogy jarok
erotikus massz&rhoz, szeretém van. Sorolhatnék
még millié dolgot, de amirdl nem beszélink, és
a legnagyobb hazugsdg: hogy NEM VAGYBOL
SZEXELUNK.
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Mi minden masbél szexeliink, ha nem vagybdl?

Szexellink, mert szombat van, mert pont le-
fekldtek a gyerekek, szexelliink azért, mert ha
szexellnk, akkor az azt jelenti, hogy nagyon jo
a kapcsolatunk. Szexellink, hogy megmentsik a
kapcsolatunkat, szexellink, mert frusztraltak va-
gyunk a munkankban, és igy le tudjuk vezetni a
fesziltséget. Szexellink, hogy boldogga tegyiik a
partneriinket, szexellink, mert azt tanitottak, hogy
a szex fontos és egészséges. Szexellnk stressz-
bdl, elképzelésekbdl, elvarasokbdl, vagy mert a
szexen keresztll akarjuk jelentdségtelivé tenni
magunkat, ill. a kapcsolatunkat felmagasztalni. A
manipulacié millionyi eszkdzét hasznalhatjuk. Ha
szexelek vele, akkor megveszi azt a gyr(t, kifize-
ti a csekket, vagy lakhatok néla. A végtelenségig
sorolhatndm még, hiszen a szex dridsi hatalom.
Tabusitva van, de épp ebbdl fakaddan, ha tabuk
kozott bar, de van szex, akkor az azt jelenti, hogy
az egy nagyon kilonleges dolog. Ezéltal hatalmat
ad, és ha hatalmat ad, akkor mindenki élni fog
vele, még ha ezt tudattalanul teszi is.

Ez tragikus. Hogyan lehet elérni, hogy &szin-
tén, valéban vagybdl szexeljiink?

A szexualis energia kihat az egész életlinkre.
Ha vitélisan, erotikusan vagy jelen a testedben,
akkor az azt jelenti, hogy “szexin” vagy jelen min-
denben, a munkaddban, a gyereknevelésben, a
sportban stb., mert gyénydrteliségedet nem te-
szed fliggévé egy partnertSl. Egyszerlen csak
vibréléan, nyitottan és potencialisan vagy jelen az
életedben. Ebbél fakaddan rendkiviil erételjesen
tudsz hatni az életedre, és az életed mélyen meg-
érint. Mintha szeretkeznél a léttel.

Ha ezt a megtermékenyité létéllapotodat ki tu-
dod terjeszteni az 6nismeretedre, és az életedet
arra hasznalod, hogy felismerd, hogyan mikodsz,
akkor ezt fel fogod ismerni a szexualitdsodban is,
mert ott is ugyanazokat a mikddéseket jelenited
meg. Ha meg akarsz felelni a munkadban, akkor
valdszinlileg a szexedben is meg akarsz felelni.

Vagy pont ellenkezéleg, tudat alatt ldzadsz az
életed ellen és mondjuk annak kompenzélaséra
épited a szexedet. Pl. egy BDSM (olyan szexualis
viselkedésformak gy(jténeve, ahol a szexualis él-
vezet keltését célzd szerepjatékban szélsGsége-
sen elvélik az irdnyitd és alarendelt szerep -szerk.,
forrés: Wikipédia) taldlkozén, amikor a férfi, aki
vezetSként folyamatosan mindenkit kontrollal a

munkdjaban, nagyon vagyik arra, hogy legyen
egy kis szelete az életének - példaul a szex - ahol
végre kiadhatja a kezébdl az irdnyitast. Vagy egy
nem ennyire szélséséges dinamikara épulé hely-
zetben, amikor apuka folyamatosan dolgozik - a
fé&ndk, ill. anyuci altal elnyomott szerepben van -
és fantaziaképekbe meritkezve, maszturbaciéban
prébalja megélni az erds férfi szerepét.

Ha egyszer elindulunk az &nismereti dton,
akkor, ahogy véltozunk az &nismeretiink altal,
ugy fog véltozni és felszabadulni a szexhez valé
hozzaallasunk. Forditva is igy van: ahogy valto-
zunk a szexualitadsunkban, egyre tobb csatornat
nyitunk meg a mindennapokban, a kapcsola-
tainkban, az érzelmeinkben is. A napi szinten,
tudatosan végzett 6ngyénydr-adason keresztil
folyamatosan taplélhatjuk testiinket a gydnyor
energidjaval, melynek sordn egyre vitalisabbak
lesziink. Ezaltal testiinkben felébredve és érzé-
keinkben megnyilva életlink egyéb teriiletein is
magabiztosabba valunk.
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Hogyan lehet ezt az egészet a gyakorlatban
csaladdal, gyerekekkel kivitelezni?

Sokszor ez a téma is nagyon erds itéleteket, in-
dulatokat valt ki az emberekbdl, amikor kifejtem
nézSpontjaimat. Vannak klienseim, akik azért sé-
riltek a szexualitdsukban, mert hallottdk a szulei-
ket szexelni. A gyerekeikkel kapcsolatban ezt a hi-
bat azonban el akarjak kertlni, ezért inkdbb nem
szeretkeznek, ami konfliktust szUl bennik. De mi
van akkor, ha valdjdban a szex és az erotika termé-
szetes, csak a szUl8k sze-
xe elfojtott, kompenzald,
mert a gyonyoriket a
térsadalmi nyomas miatt
csak a halészoban belil
tudjdk megélni? Mi van,
ha frusztraltak a munka-
juk miatt, a folyamatos
szeretetmegvonas, in-
timitdskontroll miatt, és
ezért a szexben akarjak
a felhalmozott feszilt-
séget és frusztraltsdgot
kivezetni? El&fordulhat,
hogy ilyenkor hangosan
kiabalnak, feljon a fe-
szliltséguk - mert ebben
a helyzetben mar nem
tudjak uralni - és ez sok-
kolé lesz a gyerek sza-
mara, féleg, ha ezt az al-
lapotot mas helyzetben
nem latja a szil&kon, mert az teljesen elfojtott,
lehasitott. Mindezt a gyermek tényleg nem tud-
ja feldolgozni. "Apuci és anyuci mindig nagyon
.cuki, aranyos, csendes, j6l nevelt”, de akkor most
mi torténik a szobaban, miért ,0lik” egymast?
Meg fognak halni?!”

Szll8kéntviszont aztis nagyon nehézlenne fel-
véllalni a mai tarsadalmi keretrendszerben, hogy
felszabadultan flortélnek, csékoldznak a gyerek
elétt, és a kicsi - a legtisztabb artatlanségaban - az
6vodaban megrajzolja, hogy apu anyuval mezte-
lentl puszilézott a kddban, vagy meztelenul f6z-
tek és jatszottak a gyerekkel egyitt. Hiszen neki
természetes lenne, hogy ezt latja, és addig nem
is okozna problémat, amig az 6vénék emiatt nem
kezdenék presszionadlni a szllSket vagy rosszé
tenni a gyereket. Nehéz kérdések sorozatat idé-
zi el§ az, hogy nem csak abban a kontextusban
kell tekinteni a csalddra, hogy van apa, anya és
a gyerekek, és &k rendben és jol vannak a sajat
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torvényeik kozott. Arra is kell gondolni, hogy ha
ez a tarsadalom elé kikerl, akkor lehet, hogy a
gyereket olyan szinten meghurcoljak, hogy ezal-
tal sértlni fog.

llyenkor azt javaslom mindenkinek, latva a va-
|6sédgat annak, ahol a tarsadalom tart, hogy min-
den sziil6 vegye figyelembe ennek a kettsségét,
és taldljon ugy konszenzust ebben a helyzetben,
hogy ne kelljen lemondani, elfojtani, elhazud-
ni semmit, de ne is legyen banté azokra nézve,
akik ezt a felszabadult
hozzaallast nem tudjak
toleralni. Ami nekem
szliléként bevalt, hogy
energetikailag, a flort és
jaték szintjén, a csok és
vibrélds szintjén éltem
meg és tartottam fenn
a szexuélis kapcsolatot.
Lehet, hogy nem fogok
a gyerekeim elétt sze-
xelni, mint ahogy te-
szik ezt a bonobdk (egy
emberszabasid majom-
faj - szerk.) az utdédaik
mellett, de mindenkép-
pen tudatosan fenntart-
hatom azt az erotikus
teret a partneremmel,
amiben egy gyermek
egészségesen tud fej-
[8dni, mert természetes
modon latja, hogy ez az energia jelen van, inten-
ziven aramlik. Igy ezt felnétt korara mar a csele-
kedetei szintjén is meg fogja tudni valdsitani, a
szexualis jelenlét nem lesz szdméara tabu. Talén ez
a legjobb megoldas.

Lehetséges, hogy még mindig alantas dolog-
ként, lealacsonyitéan beszéliink tarsadalmi szin-
ten a szexrél?

Persze. Egyszerre van felmagasztalva és leala-
csonyitva.

Hogyan lehetséges ez?

Kinyitsz barmilyen magazint, és nem lesz olyan,
ahol valamelyik né ne pucsitana, ne nyomna fol a
cicijét. Oriasplakatokon hirdetik az erotikus test
fontossagat, kozben meg a valdsag szintjén még-
is tagadjak, mert a gyerekem mondjuk nem me-
het lakkozott korommel az iskolaba.



Ez az ellentmondas komoly fesziiltséget okozhat.

A tarsadalom azt engedi meg, hogy a fantézia
szintjén elképzeljik, hogy mi is lehetiink azok a do6-
g0s ndk ott a plakaton, akire mindenki vagyik. Az-
tdn hazamegytink, és tovabbra is melegitében éljik
otthon a kis haziasszony életlinket, vdgyva a nagy
6t. Es ahelyett, hogy a férfink jol megszeretkezne
minket, a porndt lesi, és & is a fejében éli a szexét
a dogos szexivel. Nemcsak a partnerek kézott, ha-
nem a fej és a test szintjén, valamint tarsadalmi szin-
ten is jelentkezik egyfajta széthasitottsag.

A valdsag persze ter-
mészetszerileg az len-
ne - és akkor nem volna
szlikség  driasplakatok-
ra sem - ha a nék és a
férfiak egyszeriden csak
gyényérben élnék meg
a testliket minden aldott
nap és odraban, és ezt
ki is mernék fejezni az
elfojtasaik helyett. Kije-
lenthetem, hogy akkor
nem lenne testi vagy
nemi erészak, csak egy
folyamatosan aramlé és
kiegyensulyozott erotikus jelenlét.

Ha valaki egyediilalléként vagy parkapcsolat-
ban szeretné fejleszteni a szexualis megtapasz-
talasait, hogyan kezdjen hozza?

Amit elsé kérdésként érdemes feltenni ma-
gunknak, ha elindulunk a szexuélis fejlesztés
izgalmas Osvényén, hogy képesek vagyunk-e
a parkapcsolatunkban elengedni azt, hogy
nekliink ezt mindenaron a partnertinkkel kell
megtenni. Hiszen a szexualis 6nismeret egy 6n-
alléan bejarhatd ut, senki mas nem kell hozz3,
csak mi egyedil. Ahhoz, hogy egy szimféni-
at masokkal kozosen eljatsszunk, 6ssze tudjuk
velik hangolni a hangszereinket, elébb meg
kell tanulnunk a sajat hangszereinken jatszani.
A szexualis fejlesztés egy szuverén Ut, melyben
el6bb 6nmagunkat kell felfedezniink. Csak ezu-
téan véalhatunk képessé verbdlis és non-verbalis
szinten dnazonos médon kommunikalni 6nma-
gunkrdl - hogy kik is vagyunk valéjaban a szex-
ben - megfelelések és szerepek nélkil. Kizaré-
lag ezt kovetSen lesz megfelels alapunk ahhoz,
hogy kapcsolédni tudjunk.

Kezdetben mindenkinek egyéni utat javaslok,
legyen az egy online szexudlis dnismereti kurzus,
mint pl. az Orgazmusakadémia Online programom,
vagy egy egyéni konzultacié egy szexualis fejleszté-
vel, akitdmogat a fejlédésben. De lehet ez akar egy
hosszabb, csoportos képzés, mint pl. Az intimitastdl
a szexualitasig éves, sajatélmény( csoport a Szex-
pozitiv Egyestlet szervezésében. A Karezza progra-
munk - ami kifejezetten paroknak szélé tanfolyam
- is arra tanit, hogy bar egymas mellett fejlédunk,
kozbsen nézziik a videdkat, kozdsen gyakorlunk, a
fokuszt helyezziik mégis mindig dnmagunkra! Epp
azért, hogy mindezt vé-
gul meg tudjuk osztani a
partneriinkkel és végre
ne csak a masik fényében
lassuk  magunkat, mint
szexualis lényt.

Keresstiink olyan ko-
z0sségeket, akik  mar
felvallaljgk a szexpozitiv
szemléletet! Fontos azt
érezniink, hogy van olyan
koz6sség (akar a szocialis
média feluletén), ill. sze-
mélyek korulottink, akik
nem elitélnek, hanem
megtartanak minket, akik ezeket a |épéseket mar
megtették, és teljesen elfogadd, itéletmentes, biz-
tonsagos teret nyuUjtanak szdmunkra. Aztan pedig
lehet tovdbb haladni azon az Uton, ahol mar valé-
ban fejlesztjik magunkat 6nélléan, megerésédve.

Mindez pedig elvezethet minket egy tarsadal-
mi valtozdshoz, ha nagyon fennkélten akarok fo-
galmazni. (nevetek)

Vezet is! Olyan ez, mintha cseppeket csepeg-
tetnél a tengerbe. Pontosan latom és érzékelem
a sajat b6romaon, hogy 6t évvel ezelétt milyen so-
kan olvastédk a posztjaimat, mennyire sokan irtak
nekem, de senki nem lajkolt, nem osztotta meg a
bejegyzéseket, nem jeldlte be az oldalamat. Mos-
tanra ez pozitiv irdnyba véltozott. Még ha nagyon
lathatatlan mdédon is, de fejlédésnek indult a tar-
sadalmunk, ami egyre inkabb érzékelhets. Mind-
ez mar abban is megmutatkozik, hogy igény van
olyan szakmai képzésekre, mint a szomato-sze-
xualis fejleszté és bodyworker, illetve az erotikus-
massz8r-képzés. Ez egy fantasztikus folyamat kez-
dete itthon, mert végre ezen szakmak is kilépnek
a tabuk és a sotétség vilagabdl.

Kékes Réka weboldala
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E BODOGH GABRIELLA

Sporttal
a lelki egészségiinkért
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A sport hatassal van nemcsak testi, hanem lelki folyamata-
inkra. Elkezdeni nehéz, de ha mar megvan az elhatarozas, egy
jo edzé segit az elindulasban, mellyel kénnyebben veszed
az akadalyokat. A sporttal kapcsolatos célokrél, motivaciorél
Paule Timea edzét kérdeztiik meg.

-

SPARTA

Milyen lépésekkel lehet legy6zni a kifogasok hegyét, ami-
ért valaki nem megy el edzeni?

Nalam bérletes rendszer mikodik. Ez az egyik f6 motivacié
ugyanis, ha mar kiad valaki ennyi pénzt edzésre és tenni akar ma-
géért valamit, akkor tobbségében el is jon. A mésik, hogy nalam
j6 a csapat, nincsenek md, kirakat emberek. Atlagos hétkdznapi j6
fej vendégeim vannak, igy aki jon, rogton otthon és jol érzi magét.
Sokat beszélgetlink, motivaljadk egymast a vendégek, igy szivesen
jarnak edzeni. En azt vallom, hogy akit nagyon gy&zkddni kell,
hogy jarjon és tegyen valamit onmagaéért, abba én nem allok bele.
Az elhatdrozésnak fejben kell meglennie, tudatosulnia kell, hogy
ez j6, hasznos az egészségem a tét! En ezen nem tudok valtoz-
tatni, vagyis igen, mert meggyézém, de sajnos ezek a vendégek
hamar feladjak, mert még nem érettek meg a komoly valtozas-



ra. Ma mar a sportot nem lehet sajnos hobbiként
kezelni. Be kell épiteni a mindennapi életlinkbe,
mint a fogmosast vagy a reggeli kavét.

Milyen buktatok lehetnek az Gton?

Elkezdeni (akinek komoly célja és elhataroza-
sa) nem nehéz. Kitartds az mas. A mai vildgban
mindenki azonnali véltozast akar. Akar, és nem
szeretne. Nehéz megértetni, hogy ez ugy nem
megy, ha hazamegy és kieszi a h(itét. Komoly
gondok vannak egyébként még mindig az ét-
kezéssel is. Széval el6fordul, hogy sokaig nincs
véltozas pl. sulyban, de a ruhan érez valamit vagy
pl. a kondija jobb lett, mert lihegés nélkdl fel tud
menni a lépcsén. Sokaknal a mérlegen mutatott
suly nagyon fontos. En mindig azt figyelem utol-
jara. Aki nem latja magan a pozitiv valtozasokat,
sokszor feladja. Pedig pont akkor kell tovabb kiiz-
deni. Ezért vagyok ott, hogy segitsek ezen étlen-
dilni.

Mindenképpen el kell jarni edzéterembe
vagy otthon is lehet gyakorlatokat végezni?

Nem, egyaltaldn nem kell edz&terem, vagyis
az edzés miatt ne, de pl. a tarsasdg a kikapcso-
|6das miatt szerintem nagyon j6 és fontos hely.
Nem szabad egyfolytdban otthon légni nem
egészséges. Del Ha méasképp nem megoldhaté
pl. covid miatt, akkor kifejezetten j6 az otthoni
edzés! Kiemelném, hogy nem csak ugy, durr bele
a kézepébe mindenféle ,SZAKMAI” - ez fontos -
segitség nélkil a YouTube-rdl letsltott videdkkal
kell edzeni... komoly sériléseket lehet szerezni.

Hogyan hat a testmozgas lelki egészsé-
glinkre?

A kémiai hatteret most nem részletezem, bar
onnan indul ki az egész. Sajat tapasztalatombol

tudom, hogy nagyon sok stresszt, fesziltséget
tud megoldani. Nekem sport kézben kikapcsol
az edz8i vénadm, a haziasszony és az anyatigris
is. Csak én vagyok és az eszkdzeim. Rengeteg j6
otlet jut eszembe ilyenkor. Futaskor teljesen ki-
kapcsolok, terepen futok erdében, fantasztikusan
fel tud tolteni. Ugy érzem magam utana, mintha
kicserélnének. A vendégeken is ezt latom. Eljon-
nek tele fesziltséggel, amit latok és lattam a co-
vid alatt az online edzéseken is, de a végére kisi-
mulnak és jokedviek lesznek. Szdmomra ez egy
nagyon jé visszacsatolas.

“lex

Most, hogy jon a rosszabb idé és egyre jobban
beszorulunk a lakdsba, milyen otthoni mozgés-
formak vannak, amivel edzésben lehet maradni?

Nézzik azt, amit kint lehet azért még Gzni. A
futds ilyen, csak jol be kell 6ltozni és fokozatosan
kell hozzdszoktatni magunkat a hlvosebbhez.
Nagyon jé kis turakat lehet talalni az orszagban,
hosszabbakat-rovidebbeket is. Nagyon szeretem
Sket. Otthon pedig rengeteg lehetdség van. Csak
kell hozzé egy j6 edzét talédlni, aki segit a kezde-
tekben, de egy TRX pl. hasznos eszkdz.

Van olyan torténet, ami emlékezetes sza-
modra? Nehéz indulas utan valédi csoda tor-
tént a masik személlyel az edzések hatasara?

Igen. Volt egy agydaganatos vendégem, aki
a gyogyszerek hatdsara nagyon hizott. Sikerult
elérni, hogy stagnaljuk a sulyat, valamint pozitiv
irdnyba terelni az életét. Sokat turazott a javasla-
tomra. Ma mar megm(itotték és szuperdl van.
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£ DR. BAGI GABRIELLA

Az immunrendszer fontossaga

a téli idoszakban

Hogyan keriiljiik el a kiil6nb6z6 felsé lég-
uti problémakat?

Mit tudunk tenni annak érdekében, hogy
minél jobban miikédjon a szervezetiink és
legyézze a fert6zéseket?

Az immunrendszer 70-80%-a a bélrendszer-
ben taldlhatd, igy az emésztérendszer mikodése
nagyban befolyadsolja immunrendszerink miiko-
dését.

Sajnos rengeteg ember kizd kilonbozé
emésztérendszeri problémaval, puffadassal, sze-
lesedéssel, hasmenéssel vagy éppen székreke-
déssel. Ezen probléméak mind-mind jelzik, hogy
valami nagyon nincsen rendben, és igen fontos,
hogy idében rendbe tegytk.

Miért is fontos ez?

Els8sorban azért, mert az emésztérendszeri
problémak nagyon kellemetlenek, és a minden-
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napi életlinkre is teljesen rdnyomhatjdk a bélye-
gluket, masrészrél viszont komoly kovetkezmé-
nyekkel is jarhatnak.

Komoly betegségek alakulhatnak ki, ha a bél-
mikrobiom felborul, nemcsak bélgyulladés ala-
kulhat ki, hanem a nem megfelel§ felszivodas
kovetkeztében akar neuroldgiai (idegredszeri),
akar endokrin (hormondlis) problémak is kiala-
kulhatnak.

Sok depresszio jellegl tlinet mogott emészts-
rendszeri probléma all. llyen emésztérendszeri
elvéltozas lehet pl. a hisztamin intolerancia, amely



a vékonybél nem megfelel miikédése és a DAO
enzim csokkenése kovetkeztében alakul ki. A hisz-
tamin intolerancidnak nevezett tlnetképz&dés
hatterében sok esetben a masztocitak, magyarul
hizosejtek tulzott aktivitésa all. Tovabbi okok lehet-
nek egy gyulladt bélfal, mikrotdpanyag-hiany vagy
genetikai hatter( diamin oxidaz (DAO) enzimhiany
is, a Hisztamin-N-metiltranszferdz (HNMT) enzim
mutécid, vagy alulmetildltsag is, akar B12, folsav
és egyéb, a metilacidhoz fontos mikrotapanyagok,
vitaminok hidnyanak kovetkeztében.

Tipikus hisztamin intolerancias tiinetek:

Gasztrointesztinalis tiinetek:

e Gyomorgodresok, IBS

e Hanyinger, hanyas

Puffadéas

Reflux, savasodés érzés

Hasmenés, ritkdbban székrekedés

Nyéaktermelés

*  Morbus Crohn betegeknél is gyakran all
fenn

Bérgyégyaszati problémak:

e CsaldnkiUtés, ekcéma,
neurodermitisz

e Lokalis 6déma (pl. szaj kornyékén)

Sziv-érrendszeri tiinetek:

e Szapora szivverés, extraszisztolék

e Vérnyomasesés, esetenként magas vagy
ingadozd vérnyomas

e Szédllés, 4julas

e Odémaéasodas

Pszichés, pszichiatriai tiinetek:

e Elpirulds, szorongés, panikroham

e Furcsa érzések, Uresség érzése,
deperszonalizacid, derealizacido

Allergolégiai, immunolégiai tiinetek:

e Torokfajas, kohécselés, gyakori
torokkoszorilés

e Bedugult orr, orrfolyés, orrpolipok,
kronikus mellékireggyulladés

e Aszthma bronchiale (exogén, tehat

HISZTAMINT TARTALMAZO ETELEK
ES ITALOK
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pollen, allatszér, penészgomba altal
kivaltott, vagy endogén, tehat ismert ok
nélkuli, de bor, sajt vagy tonhal
fogyasztasat kovetve)

e  Gydgyszerallergia egyes esetei

* Avéraramba keril8 hisztamin
anafilaxids sokkot is okozhat, példaul
razkddas hataséra

Négyogyaszati tiinetek:
*  Menstruacids fajdalmak, goresok

Egyéb:
e Fejfajas, migrén
e Alsé szemhéj duzzanata

Hisztamin intollerancia kapcsédn az emész-
t&szervrendszer helyredllitasa a cél, megfelels di-
éta mellett, mely igen hosszu folyamat, eltarthat
6-24 hénapig is akar.

Fontos tudni, hogy ilyen esetben mindig sze-
mélyre szabott funkcionalis taplalkozas beallitasa
ajanlott, hiszen a tlinetek mellett lehet még egyéb
fennallé problémais, pl. kérokozok jelenléte (Can-
dida gomba, Helico bacter, Ecoli, ...) kazein, tojas-
fehérje -, gluténallergia vagy intolerancia.

Sajnos egyre tobb reklamban a média azt su-
gallja, hogy elég, ha a tinetekre bevesziink va-
lamit, de nem a tlineteket kell megsziintetni, ha-
nem a valds problémat, ami a tiinetek mogott all.

Az immunrendszer m(kodése a mikrobiom
Osszetételétdl is fligg, a mikrobiom pedig egye-
di, mint az ujjlenyomat, nincsen két egyformal

A baktériumok valtozatossdganak, sokszind-
ségének (diverzitdsanak) csokkenése szoros kap-
csolatot mutat a funkcionélis bélbetegségekkel,
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az elhizéssal, a 2-es tipusu diabetesszel és a car-
diovascularis betegségekkel, valamint sok au-
toimmun megbetegedéssel. A székletgenomikai
teszt soran a bélflorat alkotd fajok pontos iden-
tifikdlasa és filogenetikai azonositédsa révén meg-
hatdrozhatd a diverzitds valtozasa, illetve azono-
sithaté bizonyos bélbaktériumok tdlnovekedése.
Praehypertonids, hypertonids egyénekben a Fir-
micutes torzshoz tartozd baktériumok elszapo-
rodasa, mig a Bacteroidetes torzsek csokkenése
gyakrabban volt kimutathaté, mint normotonia
esetén, mindemellett az egyes baktériumtorzsek
fizioldgiai ardnya kevésbé volt kiegyenlitett.

Ahhoz, hogy a torzsek megfeleléen elosztot-
tak legyenek, fontos a megfelel§ taplalkozas,
a megfelel6 vitamin- és &svanyanyag-, illetve
nyomelempdtlas.

Az immunrendszer er@sitése kapcsan, illetve
harmonizéldsa kapcsén fontos a D-vitaminpétlés,
amely testsuly kilonként 80 Ne mennyiségben
ajanlott, de a minimum ajanlott bevitel most Ma-
gyarorszagon 4000Ne/nap. Szelén 200 mikrog-
ramm/nap és Cink 15 Mg/nap, emellett a C vita-
min is mehet nagyobb dézisban, 2000-3000mg
flavonoidokkal, hogy ne okozzon vesekédvet.

Fontos a Jod bevitel is, amely igen megosz-
to kis hazankban, de errél majd kévetkezé cik-
kemben irok inkabb hosszasan.

Atéplalkozéas kapcséan altaldnosan azt
mondhatjuk el, hogy kertlni kell a gyors
felszivdédasu ételeket nagy mennyiség-
ben, a cukor bevitelt a minimumra kell
csokkenteni, a lagositd ételek fogyasz-
tésat kell elStérbe helyezni, magasabb
rosttartalmu ételeket és tébb fermentalt
élelmiszert ajanlott fogyasztani!

Am emésztérendszeri panaszok ese-
tén érdemes szakemberhez fordulni, és
funkcionélisan bedllitani a személyre
szabott étrendet.

Kovetkezd cikkemben irok majd né-

hany hasznos alapanyagrél, melyeket

ha beépitlink az étkezéslinkbe, mar sokat tettlink
az egészséglinkért!

Dr. Bagi Gabriella

Funkcionalis taplalkozas-tanacsadd,
Holisztikus taplalkozasi tandcsadd,
Hormonterapeuta



PALI PATRICIA 3

Dare to be the best!
Epitsd tudatosan 6nmagadat!
Epitsd tudatosan palyafutasodat!

- Az E”- kérdés - az esport kiilonleges
pszichés hatterének nyomaban

Amikor a menny és a pokol kapui 6sszeérnek - esportolé parjanak lenni nem focistafele-
ség-statusz.

Szép ruhak, presztizsértékii megjelenések a VIP paholyban, pezsgé social élet a meccsek ko-
zo6tti szabad pillanatokban, szuper klubok, fancy utazasok, highlife a legfelsé kategériaba cso-
magolva. Ha azt a fogalmat halljuk, hogy ,focistafeleség”, szerintem régtén ez a kép ugrik be
mindenkinek. De mi a helyzet, ha a sport e, azaz, ha esportrél beszéliink?
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Egy agyban az ellenséggel.

Ez az egyszerl mondat irja le legjobban mind-
azt az Osszetett dinamikat, ami az esportot jel-
lemzi, amit8l olyan masképp kell megkdzeliteni a
pszichés hatterét az ezen a terlleten avidtorkodd
embereknek.

Hogy az esportnak van egy nagyon sajatos
pszichés hattere, ami markansan kulonbdzik a
tradicionalis sportolok esetén tapasztalt pszi-
choldgiai dinamikatdl, hogy az esportnak talan a
tehetséges emberek altal megélt pszichés jelleg-
zetességektdl is eltérd mintdzata van, azt én sajat
pszicholdgiai praxisomban el&szor online pdker-
jatékosokon keresztil tapasztaltam meg.

Pontosabban az online pdkerjatékosok parjai
altal kezdtem megismerni ezt a vildgot, akik ne-
mes egyszerlséggel az ,él6 pokol” jelzével irtak
le a kozos életliket a pokerjatékos parjukkal.

ElS pokol, ahol a mennybdl tényleg csak a po-
kolba vezet kdzvetlen Ut, és ahol a foldon tényleg
nincsen kiszallds. Ahol az élet a két végpont - a
felhangolt 6rom és a mélyen hiazé robbanasig
feszllt pokol kozott ugral. Ahol mintegy diffaz
massza keveredik munka és maganélet, ahol a
maganélet zart meghittségébe, mint atomrob-
banés tor be a professzionalis 1ét minden nylge.
Ahol nem marad kiiszobon kivil a szakmai dol-
gokon valé gondolkodas, ahol a fotel és a konyha
kozotti tav hol a civil vacsora Utvonala, hol pedig
a verseny el6tti felvezetd szakasz, vagy a bukott
meccs utani indulatos dihével végigjart Gtvonal.

Intenziv érzelmi halmozat, mely alapvibralas
él6 és luktetén pulzald csatatérré valtoztatja az
online pdkerjatékos és kérnyezete minden pilla-
natdt. Egy végtelenségig 6sszegabalyodott fo-
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Dare to be the
best

nalgombolyag, ahol mar esély sincs kibogozni,
hogy mi mibél indult ki, hogy hol az eleje és hol a
vége, az oka és okozata az 6sszegabalyodasnak.
Hogy melyik csomé kottetett a mennyben, s me-
lyiket csomdzta Gssze a pokol sotét bugyranak
égetd fajdalma. Azt mar nem lehet tisztéan kilon-
valasztani, hiszen minden ugyanabba a pontba
koncentralédik, elvéve a tiszta hatarok meghu-
zdsanak lehetdségét, igy marad egy konstans fe-
szllt, talhuzott rezgés, ami mentélisan, fizikalisan
és pszichésen is megterheli az ebbe a helyzetbe
bezart embereket. Mert a tiszta hatérok hianya, a
pontosan nem definidlhaté élettertletek egybe-
mosddasa okozza az esportolénak és kornyeze-
tének a legnagyobb megterhelést. Mint a zipzar
fogai, 6sszezdrnak a maganélet és professzionalis
élet lancszemei - egybefolyik az id§, tagolatlanna
valnak az életterlletek, az érzelmek sz(irés nélkul
zudulnak a nem illetékes alanyokra, duplikélod-
nak a szerepek, és nem engednek.

Az esportoléi léttel egyltt kapjak az esport-
versenyz8k ezt az Osszetett csomagot. Minden
egy helyen, minden sokszorositott szerepben.
Ugyanaz a fotel a versenyz8i székem és a pihend
fotelem civil életemben, ugyanazon az Gton sé-
télok el a versenyasztalomtdl a versenyek kozotti
frissité allomésig, amely Utvonal egy az egyben
ugyanaz, csak civilként a dolgozdasztalom és a
konyha kozotti jaratnak hivom. Ugyanabban a
térben lettem én az esport hése és parom civil
szeret$ tarsa. A hds, a civil, a versenyre felké-
szUl6é leendd bajnok, a konyhat lelkes amatdr
szakacsként hasznalé kétbalkezes, botladozd,
mind-mind én vagyok egy személyben. Egy test-
ben, de milyen egységben?

Az esportoldi |ét sajatos pszicholdgiai hatte-
rét, azt a fokozott figyelmet és tudatos felkészi-
lést kivanod részét legjobban Schachter és Sin-
ger kétfaktoru érzelemelmélete mentén tudnam
elmagyaréazni. Azt a fokozott és a teljesitményt
markénsan befolydsold tényt, amit én érzelmi



beragadéasnak hivok. Az érzelmi beragadas, az
adott helyzet altal indukalt érzelmi helyzetbe valé
beragadas tobb ponton is veszélyes egy espor-
told életében. Amikor minden egy életteriletre
koncentralédik, amikor ugyanazon tér egyben a
privatélet terllete és az edzések helyszine, akkor
érthetd, hogy az esportolé és kornyezete fokozott
veszélynek van kitéve.

Schachter és Singer kétfaktord érzelemelmé-
lete arrdl szdl, hogy az érzelmek mind fizioldgiai,
mind kognitiv folyamatok eredményei. Nagyon le-
egyszerlsitve ezen elmélet |ényege a kovetkezd.

Azt, hogy hevesen ver a szivem és a pulzusom
az egekben jar, az adott helyzet fliggvényében
mas- mas modon fogom értelmezni és eltérd ér-
telemmel fogom végul cimkézni.

Ha a f6nokdom éppen leszdlta a nagy gond-
dal készitett prezentdciomat, akkor a magas
pulzusszdmot és heves szivdobogast dihként
fogom megélni.

Ha éppen a reptér felé tartok nagyon vart uta-
zasom megkezdése céljabdl, akkor 6romteljes iz-
galomként fogom ezt az allapotot megélni.

De ha éppen az edz8terembdl kijovet tapasz-
talom, hogy magas a pulzusom és hevesen ver
a szivem, akkor nyugtdzom, hogy egy kemény
edzésen vagyok tul.

[gy eshet meg, hogy egy elvesztett meccs utén
a dih egészen tartésan fenn tud maradni, hiszen
barmerre is megy esportoldnk kérbe a lakasba,
minden inger ezt fogja triggerelni. Elsé korben
dihos lesz a kérnyezetében 1évé emberekre, akik
amugy lehet, hogy a legjobb szandékkal érdek-
|&dnek a versenyeredmények irant, és ezzel a di-
hos lendilettel megy tovabb a lakdsban esporto-
lonk, igy tovdbbragasztva ezt a negativ hangulatot

mindenre, amerre jar. [gy alakul ki egy 6rdégi kor.
Esportolénk diihe, amivel megbantotta a kdrnye-
zetét, visszatukrozédik ra, és igy elindul egy vég-
telen adok-kapok, beszorulva a negativ érzelem
csapdéjaba, amihez a kornyezethez kapcsolt friss
negativ élmények is tarsulnak. Bonyolult dinami-
ka ez. Konstans érzelmi magasfesziltség ez, ami-
vel nagyon tudatosan foglalkozni kell.

Alljon itt 5 esportspecifikus tény, 5 specifikus
ok, ami miatt kilon érdemes az esport pszichés
hatterével foglalkozni.

1) Pixelekbe zarva

Hogyan is fogalmazzam meg sportoldi identi-
tdsomat, ha igazdbdl az arcomhoz nem lehet kot-
ni, ha valédi ,énemhez” nem lehet igazabdl kotni
engem?

Ki vagyok én, és hogyan alakitsam ki egyéni
esportoldi stilusomat, ha egy programozasi felu-
letre vagyok beszoritva?

Ha sportoléként, esportoléként pixelekbe va-
gyok zarva, ha pusztdn csak egy mesterségesen
generalt és leprogramozott entitds vagyok, akkor
hogyan éljem meg és épitsem be énképembe
sportoléi mivoltomat?

Enmarkaépités az esport vilaigaban?

Nem biztos, hogy fel tudom sorolni Serena
Williams Osszes grand slam gyézelmét, de a va-
ditd titls ruha csodéja vagy a catwomant idézé
szettje azonnal megjelenik lelki szemeim elétt. Es
Usain Bolt alig 10 méasodperces villdmlasa utén
a gydézelmet Unneplé showja nélkilozhetetlen
brand-elem, ami hozzé kapcsolddik.

Ahogy a hus-vér ember létezik, gesztikuldl,
jelen van és hat mindenkire a kornyezetében,
ahogy mozdulatai ikonikussa valnak, ahogy sza-
vai szalldigévé lesznek, ugy épll a sportold én-
markaja, ami egybeforr nevével, [ényével, és elki-
séri sport utani életében.

De hogy épitsen egy esportolé énmarkat, ha
sajat avidtora mogé bujva, egy mesterségesen
kredlt vildg kizdd&terein mérkézik meg? Mivé
lesz az esportold, ha virtudlis énjét maga mogott
kell hagynia aktiv esportoldi palyafutasat lezar-
va? Aki hés a versenypalyan, az mivé lesz a vald
életben? Hogyan lesz egyedi és megismételhe-
tetlen a golérom csapat ujjongdsa? Hogy lesz
emberi - és egyUtt érezhetd - a bukés fajdalma,

CsPM 55



a gy6zelem heroikus akardsa, az izmok akaratlan
rezdilésébe életre kel§ emberi torténet a sikerért
folytatott kiizdelemért?

Mert tudjuk, hogy sirnia csak a gy&ztesnek sza-
bad, de hogyan lesz sés kdnnycseppé a semle-
ges algoritmus? Mert hogy fog a pixeleken atitni
a valédi egyéniség?

Programozdi igényekhez alkalmazkodva kell
|étezni. Szezononként “Ujra kell tanulni jatszani”,
megtanulni az aktudlis szezon jellegzetességeit, ki-
ismerni a programozasi kiskapukat, amelyek érté-
kes pontokat és helyezéseket érhetnek, Gjra és Ujra
modositani kell a jatékstilust, ami egy folyamatos
torés az esportoldi képességek fejlédésében. Mint
a fast fashion - ami az egyik szezonban mené volt,
azt gyorsan el kell felejteni a kdvetkezdre.

Ennek kdszonhetSen nincs igazan egy folya-
matos ive az esportoldi fejlédésnek, nincs egy az
idével elmélyuls és a sok gyakorlas altal tokéle-
tesedd képességtar, hanem sokkal inkdbb egy
gyorsan felépitett és ugyanilyen sebességgel
Ujrairt képességek folyamatosan valtozd tarhaza
a jellemzd, mely folyamatos tanul-torél éllapot je-
lent&sen hozzéjarul a kiégés és motivacidvesztett
allapot kialakuldsédhoz.

Es akkor még nem is beszéltiink arrél, hogy
nem art jéba lenni Fortunaval, mert a mazli fak-
tornak, pont a programozasi jellegzetességekbdl
addddan taldn nagyobb és jelentésebb szerepe
van, mint a ,tradiciondlis” sportban.

2) Celebritas vagy professzionalitas

A kotelezd kozdsségimédia-jelenlét és kdzos-
ségimédia-épités pedig rogton elvezet a kovet-
kezd specialis esportjelenséghez, amit a celebri-
tas vs professzionalitds cimkével illettem.

Esportoloként ugyanis két nagyon kiilonbozé
identitast kell egyszerre felépiteni és begyakorolni.

A kozdsségimédia-platformok egy latvanyos
és konnyen emészthetd tartalmat kovetelnek
meg, ami sokkal inkdbb szdl a latvanyrdl, mint a
szakmaisagroél, ami sokkal inkdbb szdl a kozonség
szorakoztatasardl, mint a szakmai mélységekrdl.

Ahogy esportold focistaktdl hallani és tudni
lehet - csak hogy egy konkrét példan keresztl
érzékeltessem ezen helyezet jellegét és sulyat - a
kozonség a szakmailag gyengébb, de latvanyos
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jatékot szereti, amivel talan tobb rajongdt és ko-
vetSt lehet szerezni, de nem segiti a szakmai fej-
|&dést, nem azt a magasabb szakmai szinvonalat
képviseli, amit az adott tehetség jatszani tudna.

22-es csapdaja helyzet ez, hiszen a kovetdk
kellenek, 6k fogjak a virtudlis rajongdtabort al-
kotni adott esportolé mogott. Ok tudnak a mér-
k&zések soran az esportold mellett lenni, és mint
virtudlis pajzs, tdmogatd bazis jelen lenni, ezért
kell “nekik tetszé médon jatszani”. De kdzben ott
feszil a belsé ellentmondés, hogy “én, mint te-
hetséges sportolé ennél sokkal tobbre vagyok
képes, ennél az én szakmai tudasom sokkal tobb
és komplexebb”.

Nekem errél a helyzetrél mindig a mikorcso-
lydzok jutnak az eszembe, akik a galamUsor ke-
retében a dobogds helyezések utan kapnak egy
jutalomjatékot, egy 6romkorcsolyazast levezetés-
képpen.

Felkésziltek a kirre, begyakoroltdk, és utana
szabadon csuszhatnak egyet. Esportolék eseté-
ben ezek az ardnyok borulnak fel és keril a ko-
z6nség szamara vald jaték a téthelyzetre valé fel-
készlilés kozotti menetrendbe.

Hogy lehet igy begyakorolni és elmélyilni egy
jatékstilusban? Hogy lehet igy tokélyre fejleszteni
professzionalis énlinket, ha kézben folyamatosan
vissza kell [épni egy “showman” szerepbe?

Mentalisan és érzelmileg is egy folyamatos bil-
legés és értékkonfliktus ez az esportolék szamara.

Kilonosen igaz ez, hogy valaki minél els-
kel&bb helyen all a ranglistan, annél stabilabb ko-
z6sségimédia-jelenléttel kell birnia, annal kiter-



jedtebb rajongétabort kell maga mogott tudnia
- hiszen ezéltal lesz a szponzorok szaméara érté-
kes, j6l eladhaté brand.

Az esport gyorsan forgd vildgadban, ahol
pillanatok jutnak csak a csicson, ahol nagyon
gyorsan jon a kiégés és a csillogasbdl djra a
lathatatlansagba vald visszasillyedés, a brand-
épités, az én, mint sportolé énmarka felépitése
egy nagyon fontos kérdés, hiszen ez lehet egy
kapaszkodd, egy kovetkezd életperiddus egy
aktiv esportoldi palyafutds utdn. Megtalélni a
helyes arédnyt a celebritds és professzionalitas
kozott egy hatalmas feladat az élsportoldi pa-
lyafutés alatt.

3) Amatér szemben a profival -
a szakmai sziirke zéna

Jatéknak indult.

Nagyon sok esportolé esetén elmondhatd, hogy
egyszer( jatéknak indult az esportoldi karrierje.

Elkezdett kedvtelésbdl jatszani és kider(lt, hogy
van hozza tehetsége, hogy nem taldl legy&zére
baratai kozott, de taldn szélesebb kdérben sem.

Ez taldn még annyira nem is specifikus esport-
jellemzd, hiszen a tradicionalis sportoldk is ezen
az uton emelkednek ki a hobbisportolék kozdl.
Azonban, mig a tradiciondlis sportolok esetén
két markansan elkilonilé és nem atjarhatd cso-
portot fognak a "hobbista” és a “profi”, leigazolt
sportoldk alkotni, Ggy az esport esetén megma-
rad egy érdekes szlirke zéna, ami egy kovetkezd
nehézséget jelent az esport vildgban.

Vannak olyan versenyek, ahol profi és amatér
versenyzd is egyarant jelen lehet, ahol barki ver-
senybe széllhat. Es ha még “csak” gyakorlasénak
is fogja fel a profi sportolé az ezen a platformon
megvivott meccseit, akkor is egy pszichésen sok-
kal nagyobb teher itt vereséget szenvedni. Nem
lehet nem versenytétet érezni és egy sokkal na-
gyobb nyomés alatt jelen lenni és versenyezni.
Nem lehet nem bekapcsolni a versenyszellemet
még akkor sem, ha a gyakorlas fékuszéaval és cél-
javal lt le az esportolé a gépe elé. Es le kell l-
nie, mert sokszor edz8partnerek hidnyaban ez az
egyik megoldas, ahol edzeni lehet.

De az edzés valddi lényege - a technika ki-
gyakorldsa, a gyengébb terlletekre valé tudatos
fékuszu fejlédés - hogyan tudna tisztdn megvalo-
sulni, ha a versenyhelyzet adta korilmények valé-
sulnak meg? Alapvetéen sehogy! Ha Osszecsusz-

nak a tiszta hatdrok amatdr és profi lét kozott,
akkor ott lesz a folyamatos teljesitménykényszer
és a vereség okozta extra onértékelési instabil kép.

4) Kotelez6 kozosségimédia-épités
és - jelenlét

Mikor ismeri meg szélesebb k6zonség egy-
egy sportolé nevét?

Amikor nagyon sok év munkaja utén elér vala-
milyen jelent8sebb sportsikert. De addig a vilag
szamara ismeretlen. Van ideje egy ,tradiciondlis
sportolonak” a - téle telhetd - tokélyre fejleszteni
tudasat, és ezzel a kidolgozott tudassal kilépni és
eljutni az igazdn nagy nyilvanossagot kapé ver-
senyekig, az igazén nagy figyelmet kapé esemé-
nyekig.

Ott vannak a csak a felkészllésre koncentralé
évek, amikor a tehetség kibontakoztatédsan van a
hangsuly, és az a kérnyezeti nyomas még tavol
van, hogy kiélljon a nagykézdnség elé.

Mert a fékuszban lenni, minden nap lathato-
nak lenni és megélni a kdrnyezet visszajelzéseit,
minden nap megmérettetni a kdrnyezet szemé-
ben egy hatalmas érzelmi teher, amely érzelmi
teher alatt konnyen elcstszik a fékusz a megfele-
lés irdnyédba, energiat elvéve a valds feladattdl, a
tehetség kibontakoztatdsara szant munkarél.

Biztos, hogy minden napunkat dokumentalni
szeretnénk és a nagyvildg szadmara lathatéva tenni?

Biztos, hogy szeretnénk, hogy a még bizony-
talan labakon allé bontakozo és botladozé tehet-
séglnket kitegylk orszag-vilag elé, kiszolgaltatva
magunkat ezzel a kommentek dradatanak?

Biztos, hogy ,egy félkész” mivet nyilvanossag-
ra szeretnél hozni?

Esportolék esetén nem vélasztds, hanem
mondhatjuk egy kotelezé elem, hogy mér a kez-
detek kezdetén egy tudatos kézosségimédia-je-
lenlétet kezdjenek el felépiteni, ezéltal folyama-
tosan épitve és megmutatva magukat egy ilyen
online platformon.

Egy amugy is épuléfélben 1évé sportoldi iden-
titds hogyan tudja kezelni, feldolgozni és elviselni
a folyamatos figyelmet és az onnan jové kom-
menteket?

Egy instabil és még kibontakozé félben Iévé
tehetség hogyan tudja megszilarditani tehetsé-
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gét, az dnmagardl, mint tehetségrdl alkotott ké-
pét, ha ,6nként” a fokuszba kell Gnmagat tolnia?

Hogyan lehet megtartani az egyensulyt és
megtartani a fékuszt a fejlédésen és a fejlédés
sordn tapasztalt nehézségek tokéletesitésén, a
hibak és gyengeségek tudatos javitasan és fej-
lesztésén, ha kdzben kint kell lenni az emberek
szeme el6tt, akiknek egy hatarozott és stabil ké-
pet kellene mutatni - ezéltal eltolva a hangsulyt a
kérnyezetnek valé megfelelésre, hattérbe szorit-
va az egyéni fejlédés diktalta szlikségleteket.

ElStérben lenni, folyamatosan jelen lenni a ko-
z6sségi média vildgaban egy pszichésen megter-

helé dolog, amely még nagyobb sulyt jelent, ha
az életlinket jelentd tehetséginkrdl van szd, az
amugy is igen torékeny tehetségrél.

5)Allin

.Mint hitémagnes a h(it§ ajtajara, ugy tapad-
nak az érzelmek 6ssze a targyakkal.”

A targyak torténeteket mesélnek el korilot-
tink. A targyak emlékeket hoznak el és ezen ke-
resztll érzéseket hoznak felszinre.

Van olyan targy az életedben, amit el kellett
tenned, mert nem birtad latni, mert olyan fajdal-
mas emlékeket hozott felszinre?

Van olyan targy, amit legszivesebben egész

@;ZMAZSFILMET, REKLAMFILMET,
ESKUVOI FILMET, EGYEDI FILMET -
SZERETNE ELERHETO ARON, ROVID HATARIDOVEL?

MOST AKCIOK: ES EGYEDI ARAJANLATOK!

CINEMAT EC K PNGIEEEL =F LS H D 4K FELBONT_AS

ELERHETOSEG: 0620-2877263
~ SAXON.DAVE@GMAIL.COM
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nap elnézegetnél, mert annyira megtelik puszta
latvanyatdl a szived drommel?

Es mi torténik, ha egy targyban egyesiil ez a
szélséséges érzelmi viszonyulas, ez a szélséséges
érzelmi rezdiilés?

Hogy lehet feloldani ezt az ambivalens viszo-
nyuldst és megtalalni a valés érzelmi viszonyula-
sunkat az adott dologhoz?

Hogyan lehet gyorsan visszarendezddni egy
szélséséges érzelmi viszonyulds utan az alapér-
telmezett érzelmi minéséghez?

Nehezen! Vagy taldn egy ponton tul mar sehogy.

Esportolék esetén talan ez alegnehezebb pont,
amivel foglalkoznunk kell az esportolék és kornye-
zetlik érdekében. Ha rosszul sikeriil egy verseny, és
feldllva a székembdl egy 1épés alatt “hazaérkezve”
a kérnyezetem kapja meg telibe a verseny okoz-
ta duhomet, akkor hogy lehet megmenteni ezt a
helyzetet? Es mint versenyzé lehet, hogy gyorsan
kiviharzom magambdl a dihdmet és készen allok
"visszatérni” lenyugodva “normal” életembe, de
a seb, amit versenyzéként ejtettem kornyezete-
men, ott marad, és nem mulik el, nem illan el civil

lenyugodott énem “visszatérésével”, ott marad, és
tovabb gy(rizik. A megsebzett fél - még ha meg
is érti - versenyzdi helyzetem megsebzettségének
fajdalman ilyen gyorsan tullépni nem tud, és f4j-
dalméanak feldolgozasat kezdi meg.

[gy marad bent és szorul be a verseny hangu-
lata a privat térbe. Igy lengi kérbe a mindenna-
pokat egy kiszdmithatatlan fesziltség, amikor egy
dolgot lehet tudni “Barmikor robbanasig juthat a
helyzet”. Soha nem tudja az esportold kérnyeze-
te, hogy mire érnek haza. Ez egy folyamatos pszi-
chés terhelés mindenkinek.

Es ott a pszichés teher az esportoléknak, hogy
hogyan 0ljon le tiszta fékusszal ugyanarra a hely-
re, ami el6z8 nap fajdalmas vereségének szinte-
re volt. Hogyan lehet tiszta fokusszal a kdvetkezé
versenynek nekikezdeni, ha pillanatokkal azel&tt
a vereség lesujtoé terhe zuhant ram?

Az esportoldi lét talan legnehezebb része a fo-
lyamatos egyensulyi helyzet visszaallitésa - a vere-
ség utan a csalddottsag és diih lehangoltsagabdl
a higgadt versenystratégidhoz vald visszatalalas
visszanyugodni és teljes higgadtsdggal az Uj ver-
senynek nekikezdeni. Hogyan lehet a tegnapi
érzelmekkel tulfltott versenyhelyszinre ma, mint
“semleges” gyakorld terepre tekinteni? Hogyan
lehet érezni a hely irdnt, ami egyszerre “egyszer(
butordarab” és tehetségem megmérettetésének
szintere?

Ambivalensen.

A gaming house koncepcid is ezért alakult at
a gaming office koncepciéba, hiszen pont a fo-
lyamatos és az életteriiletek hatarvonalak nélki-
li 6sszefolydsabdl jottek elé azok a problémak,
amelyek a koncepcid Ujragondolasat kovetelték
meg és az életterlileteket jobban szétvalasztd
gaming office koncepciét valdsitottak meg.

Az esporté a jovo, az esportban rejlé poten-
cial most kezd igazan kibontakozni.

Egy nagyon dinamikusan fejl6dé vilag, ahol
hasonlé lendulettel sziiletnek meg és tlinnek el
az esport csillagai. Ahol sokkal révidebb, de an-
nal dinamikusabb sportoldi palyafutdsokkal kell
tudatosan szdmolni és ezen rovid és dinamikus
id&szakon belil kell még tudatosabban épiteni a
siker két pilléres elméletét. Az ,,Epl’tsd tudatosan
énmagadat” Epitsd tudatosan palyafutdsodat”
szemlélet mentén, hiszen lehet, hogy par évre pi-
xelekbe zar a vilag, de mifog torténni a pixeleken
tali létben?

Esportolénak lenni egy érzelmi magasfeszlt-
ség, egy rovid és dinamikus szakasz az esportban
tehetséges emberek életében, ahol még na-
gyobb hangsullyal esik latba az a kérdés, hogy mi
lesz az esportoldi karrier utéan, mi torténik, amikor
aviator énuink levetk&zése utan visszatériink a va-
|6s, pixeleken tuli vildgba.

Az esportnak van egy nagyon specialis
mentalis és érzelmi hattere, amivel szerintem
kiilonés odafigyeléssel foglalkozni kell.
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desanyam hangja
a multbal tanit

Miiller Pétert nem kell bemutatnom az olvaséknak. Személye, palyaja, miivei mindenki sza-
mara ismertek. Nem kell bemutatnom, mégis megteszem. Kossuth- és J6zsef Attila-dijas magyar
dramairé, iré, dramaturg, forgatokonyviré, eléadé. Gérégorszagban 1997-ben Lugosi cimii dra-
majaért stvehette az Onasszisz dijat. 1997-ben megkapta A Magyar Kéztarsasagi Erdemrend tisz-
tikeresztjét. A magyar ,spiritualis” irodalom egyik legismertebb ir6-el6adéja. Miért is volt fontos
mindez? Mert egy ilyen palyaivvel rendelkezé embert is ér meglepetés és iréi kihivas. Mégpedig
akkor, amikor 83 évesen megtalalja az édesanyja altal 50 évvel ezel6tt magnészalagra mondott
torténeteket és eldonti, a vilagirodalomban el6sz6r kézosen ir konyvet elhunyt édesanyjaval.
Micsoda lehetéség egy ir6 ember szamara, és micsoda lehetéség ez nekiink, olvaséknak!

A megjelenés napjan, oktéber 13-an beszélgetiink, lent a kis hazban tornyosulnak a kényvek.
Péterrel a hangulatos emeleti dolgozészobajaban iiliink, 6 ragyijt elektromos cigarettajara és
kényelmesen megtamaszkodik a parnazott szék karfajan, én eléredélok, hogy minden idegsza-
lammal figyelni tudjam 6t. Témank a frissen megjelent konyv és még megannyi mas, ami ezzel

kapcsolatban felmeriil. Belekezdiink.

Rengeteg iré irt az édesanyjardl, a csaladja-
rol, apjardl. Ez egy hatalmas mifaja az irodalom-
nak, mivel nagy lenyomata az életnek, az ird sajat
megfejtéséhez is kell, de & dlmodja meg, taldlja
ki és az emlékeibdl dolgozik. De az, hogy egy
oreg ir6 50 év utdn megtaldlja az ,AZ"-t, amit az
anyukdja valéban gondolt, érzett, a legintimebb
pillanatoktél kezdve, mikor én még nem is vol-
tam a vildgon. Ezzel szembesilni... A szalagokon
anekdotazik, torténeteket mesél. Ezeknek a tor-
téneteknek a zo6mét nem ismertem, nem ismer-
tem anyukdmat, nem tudtam, mik torténtek vele.
Egy Uzenet a masvilagrél. Zokogva hallgattam és
aztan hideg fejjel dolgoztam rajta, mert miutén a
hosszd monoldg sort legépeltik, rendezni akar-
tam az anyagot. Példatlan az, hogy egy iré a rég
eltdvozott édesanyjaval koprodukciét csinal. Azt
hiszem, az irodalomtorténetben nem volt még -
kezdett mesélni Péter.

Erzelmi hulldmvasdt volt a kazettdk meghall-
gatdsa utani sirégorcs és a kbnyvvé valas kozotti
id&szak?
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Azt tudtam, hogy konyvet készitek beldle és
azt is tudtam, hogy az érzelmeimnek semmi koze
nincs a konyvhoz. Amikor odaléptem a pulpi-
tusra, mint karmester, ott dsszeszedettségre volt
sziikségem. Egy karmester nem bd&g a szép ze-
nén, még ha az apukdja szerezte is. Az egy mas
tudatéllapot, egy ratekintés, szinte személytelen.
Kisirtam magam el&tte és iréva valtam.

Atjétt a hanganyagokon az & érzelmi téltete,
allapota, ahogy az egyes térténetekre visszaem-
lékezett? Az 6 megélését is ki lehetett hallani a
szalagokrdl?

Persze. Még megprobalt énekelni is, de mar el-
ment a hangja. Csodalatosan énekelt, Azucena-t,
ragyogo operaénekesnd lehetett volna és szinész-
né. Ami azutdn lett is, csak a megsziletésem utan
kénytelen volt ottmaradni velem, aztan jott a habo-
rd. igy aztdn amatdr szinésznd lett, jarta az orsza-
got. Volt, hogy egyiitt [éptiink fel. O egy hisztérikus
vénlanyt jatszott, nekem kellett az apukajat alakita-
nom. Olyan maszkot csindltam magamnak, mint a
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vén Tolsztoj. A darab sordn meg kellett pofoznom a
hisztérikus lanyomat. Megtitottem &t és azt mond-
ta, nem j6, én ett8l nem éllok le, én most nem az
anyukad vagyok, tessék rendesen megutni. Meg-
tanitott arra, hogy kilépjek a sajat szerepszemélyi-
ségembdl, hogy én egy hisztérikus vénlanyt lassak
magam el6tt, ne az anyukdmat. Ott kellett hagyni
a személyiségemet, ehhez ki kell 1épni, tobb mint
a komfortzénébdl, a személyiséget kell otthagyni.
Azz3 kellett védlnom és ezt az azza valast hadd ma-
gyaradzzam el. Nem azt jelenti, hogy beleélem ma-
gam, hanem kiélem magamat magambadl. Nem én
vagyok, onnantél nem én vagyok.

&
.
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allapbt of
nem baj,
haazemk
meghal

8
Ezek a tapasztalatok a késébbiek soran is segi-
tették a belsé fejlédésed?

Istvan, ez vagyok én. Igy élek. It ilok, és azt
mondom neked, nem vagyok egészen Miller Pé-
ter. Tudok nem Miller Péter lenni.

Ez azonosuldsmentesség vagy egy uj latészog?

Ez egy szabadsag. Ilyen médon tudok én visz-
szalatni el6z6 inkarnaciémra, ahol egész mas vol-
tam, még akkor is, ha lelki rokonsagot fel tudok
fedezni a régi életeimbdl. Hisz az mind én voltam




egykoron. Ez olyan szabadséagot jelent...
Maganak a lélektani fogalomnak, hogy
azonosulas kilonbozd szintekig, magikus
szintekig megy az értelmezése. Altaldban
az emberek 99 szézaléka azonosul azzal a
szereppel, amit az életben jatszik. Nem ké-
pes ra, hogy ezt az azonossagot barmilyen
mddon levesse.

Egy szerepteremtd irénak képesnek kell
lennie ra, hogy egy masik életbe beledlmod-
ja magat, atéljen mas sorsokat, &m ez nem csak
a mUvészek sajatossdga. Ez minden |élektani
problémanak a megoldasat is jelentheti. Ha va-
laki képes arra, hogy ne azonosuljon a szenvedé-
lyével, a rogeszméivel, azzal, amirél a bizonyossa-
gig hiszi, hogy az az 6vé. Elmondok egy példat.

Innen péar utcéval arrébb volt a hazunk. 44-et
irunk, hdbord van. Nem abban a hdzban laktunk,
hanem menekilében voltunk egy kis mosdkony-
hédban a vasut soron. Mikor haza lehetett jonni,
ott taldltunk egy tokéletesen porrd bombazott
semmit. Romok, a kis jatékaim, hintalovam, pici
jatékautdm ott hevertek a romhalmazban. 8 éves
voltam, anyukdm fogta a kezem és azt mondta:
.Most gondoljuk azt, hogy nem is volt a miénk.".

Tudod, mi tortént? Ez leszakadt rélam és lett
belSlem egy teljesen mas ember. Bandaztam
haverokkal, éheztlink, betorni jartam, bunydzni
kezdtem, egy vagany csibész lett belélem. Ha
nincs hazunk, legaldbb meleg legyen, feltortik
a szenes pincéket, faskamrakat. Ha harcba keve-
redtem, leélltam bunydzni. Addig egy szerény,
széfogado, tapasztalatlan, naiv kisfid voltam, aki
csodalva fliggott a szilein és érezte, hogy a biz-
tonséag beldlik arad. Ez megszint és lett beld-
lem egy masik ember, ma is bennem él, ma is
sportolok.

Ezt értelmezziik a masik végletként vagy a min-
denaron vald tulélési &sztén bukkant fel?

Is-is. Nyilvanvald. Ez egy katarzis volt és itt ta-
nultam meg, hogy egy katarzisbdl hogy lehet
szépen kijonni. A szil6i otthonom szilint meg, ezt
robbantotta szét a torténelem. Ott abban a pil-
lanatban... Mit csinalsz? Ugyanigy szembesll az
ember, ha nem az otthona véalik semmivé, hanem
meghal az anyukdja. Abban a pillanatban neki
egy masik emberré kell valnia, nem az anyuka
gyermekévé, hanem szuverén emberré, aki tudja,
hogy az anyukdja nem elpusztult, hanem tovabb-
ment. Innentdl mar egy masik darabot jatszik,
masik személyiséget él, ez a relacid, ami benne
oroknek vélt volt, az megszlint.
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Ez az anyai bélcsesség végigkisért, tamogatott
minden katarzishelyzetben? Nagy tanitd mester
volt 6 az életedben?

Fantasztikus. A bolcsességének két csodalatos
mellékize volt. Az egyik a szlintelen derl, humor
és kedély. O tudta, hogy hogyan lehet a pokol-
ban is viddman és derlsen élni. Ez volt az 6 f5-f6
tanitdsa és én ezt magamba szivtam. Nem okta-
tott engem, hanem a személyiségének a kozelsé-
gében atéltem azt, hogy milyen csodalatos az, ha
nemcsak egy anyukdm van, hanem a legjobb ba-
ratom is. A legintimebb dolgainkat is megosztot-
tuk egymaéssal, amit anya és fia egyébként nem
szokott.

A 40-50-60-as években jellemzé volt ez a faj-
ta nyitottsag és vilaglatas, amivel anyukad ren-
delkezett?

Egyik pokolbdl a masikba kertltink. Amikor
jott a felszabadité hadsereg, rogtéon meg akartak
er8szakolni anyadmat, ott az orrom elétt. Erre vala-
mennyire emlékeztem, mint rémiletre. Bejott egy
hatalmas szakallas vadbarom, leteperi anyamat,
feltépi a ruhdjat. Anyam elkezdett vele oroszul
beszélni és azt lattam, hogy az az ember kap egy
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sirégoresot. Elkezdett b&gni és raborult a mellére.
Valami olyasmit mondott neki, hogy: Engem nem
kell megerdszakolni, én a tiéd leszek, nem szive-
sen, de ha akarod, de mi van veled, ember? Erre
elmondta, hogy a bosszid dolgozott benne, mert
Ukrajndban az egész csalddjat megolték a magyar
katonék. Erre anydm azt mondta neki: Te ugyan-
olyan szemét akarsz lenni, mint a gyilkosaid? Ez
a férfi beleszeretett anydmba, régton elrohant,
rabolt nekem tortdt. Németorszagban, mikor to-
vabbmentek, kifosztott egy bdrgyarat és egy rakat
bdr cipbtalpat borittatott az udvarunkra a szerelme
jeléll. Berlinnél azutdn meghalt, azt megtudtuk.

A szénak nem abban az értelmében volt bdlcs,
ahogy mi latjuk a bolcseket egy komor, meditativ
allapotban. Derds, jatékos, vidam volt.

Tudom, hogy ezt az dllapotot nem lehet tanita-
ni. Mégis létezik valamiféle masolddas, példamu-
tatds, ami megtanithatja a tarsadalom széles réte-
geit erre az attitlidre? A szeretetet lehet tanitani?

Megfogalmazom neked. En addig akarok dol-
gozni, mig eré van bennem és valédi derd. Ha ezt
nem érzem, azonnal abbahagyom. Ha el6adast
tartok, az kell, hogy egybe legyek magammal és
semmi mast ne sugarozzak, csak ezt a szivem-
bél jové derlt (ami nem felvett der(). Ez anyu-
kédm szellemisége. Ha Osszeveted, amit az el6bb
mondtam, hogy hogyan nézek magamra az azo-
nosulas kapcsén, akkor eza magammal valé azo-
nosulés akkor olddédik fel - és szép magyar szé
erre -, amikor 6nfeledt vagyok. Az 6nfeledtség az
orom és a boldogsag szinonimaja. Meg kell fe-
ledkeznem arrdl, hogy ide vagyok itélve, kotve,
beteg leszek, meghalok. Az 6nfeledtség éllapota-
ban tancolok, szallok, repllok. Abban a pillanat-
ban ezek az azonossagi szalak elszakadnak, és a
léggomb repll. Elveszti azt a sulyos kosarat, ami-
ben ott vannak a terhek, a rogeszmék, a bajok,
a szerencsétlenségek és ott a halal is. Onfeledt
allapotban nem baj, ha az ember meghal, nem is
tudja, mert nincs ,6n".

Ez a kénnyedség kénnyen megtarthaté volt,
amikor megtaléltad ezeket a hanganyagokat?

Ez az dllapot, az 6nfeledtség az ember jé pilla-
nataiban visszajon. A meditaciénak is ez a lénye-
ge, hogy elérje az ember az 6nfeledtséget, ne a
lelkében turkaljon. A meditacié elhozza, hogy jé
lenni és erre minden ember képes. A legmélyebb
emberi tudas, a Sanatana Dharma, az igazi 6rok
toérvény azt mondja, hogy az emberi [ény hét sik-

bdl tevédik 6ssze. Az elsé a taplaléktest, a fizikai
testlink, azutdn jOn az energetikai rész, az éteri
test és a tobbi. Az utolsd stacid, ami megeldzi azt,
hogy eljuss a benned laké Istenhez, az az Anand-
amaya Kosha, a boldogséagtest. Ebben az allapot-
ban ott idézik az ember, még nem az Istennél, az
orom az Isten el8szobdja. A szenvedés a legna-
gyobb tanitémester, nincs nagyobb 6rém, mint

mikor az ember megszabadul a szenvedéstél.
Otthagyja a szenvedd testét, lelkét, szall és repdl.
A hétkdznapi élet sorén ezek aldott pillanatok.

Megtartani nem nagyon lehet, visszazuhansz,
azutdn kiemelkedsz. Ha tudod, hogy ki lehet
emelkedni, az mér egy ¢driasi dolog. Felismerhe-
t8, ha boldogtalan, szerencsétlen vagy, nem vagy
a helyeden.

Ez megismétlédik a szilés pillanatdban az
anyéban, a gyerekben nem. Erdekes médon az
ember az egyetlen a vildgban, aki zokogva, bég-
ve, Uvoltve sziletik. Mintha tudnd, hogy ez egy
nehéz meccs lesz.

Az 56-os forradalom sorén megsériiltél. Az
akkor atélt élmények vagy mar a gyermekkori ta-
pasztalasaid vittek egy 6nismereti, segitdi és spi-
ritudlis dtra?

A kérdésben benne van a vélasz is. Természe-
tesen az egy nagy megrazkddtatésa volt az éle-
temnek és nem lettem egy masik ember, hanem
egy ébreszté hatalmas tanulsdgsorozatba kerdl-
tem bele. De én azt csindltam, amit hoztam ma-
gammal. Az elsé pillanatban, amikor eszméltem,
abban benne volt, akivé lettem. Az ember hoz
magaval egy sorsot és minden katarzis erre esz-
mélteti rd, hogy miért nincs megcsinalva.
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Erre az életre, amit most magad mdégott tudsz
és még elétted all, itt a f6ldi Iétben, van bizonyos-
ségod? Ez most meglesz? Igy lesz tokéletes?

A meccs még tart. Annyit tudok mondani, hogy
az az érzésem, hogy nyerésre allok. Nyilvan azért
vagyok még, mert ezt még meg kell csindlnom.
Soha nem lehet tudni. Olyan, mint a bokszmeccs,
valaki végig nyerésre all, majd az utolsé masod-
percekben kiltik ko-val.

Ebbél kbvetkezik aztan az, hogy egyaltalan fon-
tos ezt tudni? Hogy kiszedtiink-e mindent a ha-
tizsakunkbol, hogy ugy éltiik le az életiink, hogy
a legtébbet tettiik meg? Vagy egyszeriien csak él-
jik végig boldogan, énfeledten és lesz, ami lesz.
Mennyire kell, hogy nyomasszon ennek a felels-
sége? Sok nézépont van...

Nyilvan az enyém egy a sok kozil. Egyik cso-
déja az életemnek az, hogy elmult életeimbe és
bizonyos esetekben méasok életeibe is belela-
tok. Latom a folyamatot, a sorozatot, hogy hany
szerepet kellett neki végigélni. Az inkarnacidk
kore, a Svadharma, az 6rok torvénybdl mindenki
annyit hoz le, ami ehhez az élethez szlikséges.
A nagy egész egy pardnyi részét. Azért kell sok
életet élni minden verziéban, mert ez nem ugy
van, ahogy a reinkarnaciét nem ismerd vallasok
hirdetik, hogy vagy tdvozilsz, vagy elkarhozol.
Tehat egyetlen esélyed van, hogy vagy vissza-
térsz, vagy mész a lecsodba.

Ahol befejezed és elvagjak a centit, a kbvetkezd
életed a kovetkezd centinél folytatodik. Van, amit
az ember ebben az életében meg tud oldani, mert
belefér, és van, ami sok tovabbi szerepre marad,
leszel Lear kirdly, Otello. Meg kell tanulnia félté-
kenynek lenni, gy(ldlni, haragudni, egyetlen sze-
repbe nem lehet belezsifolni a szinhaztorténetet.

Ha ismered ezeket a miikddéseket, hallatlan
érdekes, hogy dolgok hogy ttnek at életeken. Ab-
ban a szerencsés helyzetben vagyok, hogy el§z6
életembdl rengeteg hagyatékolt anyag maradt,
ugy, mint ahogy anydm napldja megmaradt. In-
tim, onfeltaré napldk maradtak meg régrél. Visz-
sza tudom olvasni. Szamtalan olyan mondat van
bennltk, amit mintha most irtam volna. Tudom,
hogy én irtam Sket, pedig nem is magyar voltam
és nem is itt éltem. Egészen mas ember voltam.

Nincs tokéletességre vald torekvés egy életen
belll, hacsak nem az ,utolsd élete” az embernek.
A miénk nem az.
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Ez is adhat egyfajta szabadsagérzést.

Ez abszolut.

Igy lesz tétje barminek is?

Igen.

De csak bizonyos életszegmensekben?

Elmondok valamit, amit most méar béatran el-
mondhatok. A sziletésem pillanatdban a nap
delelt, ami szimbolikusan azt jelenti, hogy egy
hirneves, kiemelkedd élet all el&ttem. Ismerni
fognak az emberek. A legnagyobb kihivasa egy
ilyen életnek, ha az ember azonosul ezzel, mert
bekapcsolddik a hitsag, a nagyravégyas. Tudtam,
hogy ez az én f6 kisértésem. Gorogorszagban
megkaptam az Onasszisz dijat és tudtam, ez egy
nagy kisértés. A gorog koztarsasagi elndk adta
at a dijat, mégottem zenekar a szinpadon, mel-
lettem atomfizikusok, politikusok, tobbek kozott
a Shevardnadze is. Egy j6gét csindltam a szinpa-



don, hogy ezt nem mellre szivni. Mindenki kapott
egy dijat, mindenkivel kezet fogtak, a zenekar
mindenkinek jatszott és kdozben mégikus dnkont-
rollom miatt leblokkoltam a hallatlanul profi koz-
térsasagi elnokot és elfelejtette nekem étadni a
dijat. K6szond beszédbe kezdett, mikor a kbzon-
ség futytlni kezdett, hogy ott még all egy ember.
Bocsénatot kért és dtadta a szobrocskat.

A kérdésedre a valasz, hogy a meccs nagy-
részt mar le van futva és hatra tudtam Iépni ebbdl,
hogy én vagyok a Muller Péter. Ott van, szeressék,
olvassak, hasznaljak fel a sajat lelkik épulésére.
De az, hogy ennyi dijat kaptam, bizonyos vagyok
benne és érzem is, hogy a sorsomnak ezt a részét
meg tudtam oldani. Ezt 20 évvel ezel&tt nem tud-
tam volna neked elmondani.

Akkor spiritualis létez6ként és mdivészként is
teljesen masképpen tudtad helyén kezelni a Kos-
suth dijat, mint ahogyan mas mdvészek teszik?
Sokan hajtanak egy-egy dijra, mert jar nekik, vagy
mérgesek, mert nem kapték meg. Ett6l tesznek
fliggévé dolgokat. Rajtad nem érzédik, hogy ez
lenne egy elsé szamu szempont.

Abszolit. De hazudnék, ha azt mondandm,
hogy nem esik j6l. Latni a nevem mellett a dijakat
lefrva olyan, mint az a tdbornok, aki nem azt nézi,
hogy hany kitlintetés van a mellén, hanem, hogy
6 kicsoda és milyen csatat nyert meg. Nagyon jol
esik, mert teljesen meglepetésként ért. Nekem
ez egy svadharmam volt, amire nagyon koran fel-
hivta a tanitomesterem a figyelmem, hogy erre
nagyon vigyazzak. Azt érzem, ezt meg tudtam ol-
dani. Az, hogy én adok, és hogy mennyi szerete-
tet kapok vissza az olvaséktdl, az azért van, mert
orommel adom. Ez gy mikodik, mint az dlelés.
Kolcsonds. Ha eljatszod, vagy nem tudod befo-
gadni, nem lesz az igazi.

Volt terhes a szamodra a hirnév, a népszerliség
vagy a szeretetaradat az olvasoktol? Valt farasztéva?

Ha 6rombdl csindlom, addig j6. Ha faradt va-
gyok, akkor farasztd, ha birom erével, akkor megy
minden. Ha kotelességbdl csindlom, abban a pil-
lanatban mar nem vagyok benne. Az olyan, mint
a rossz szex.

Ha a sajat életedre és tapasztalati utadra nézel,
akkor ennek a hanganyagnak a megtalalasa a leg-
jobbkor jott, helyre tett még ez valamit?

Két dolgot. El&szor is tudatosult bennem a sa-
jat személyiségemnek a valédi értéke, hogy én
is olyan vagyok, mint az anyukdm. (nevet) Sokat
adott az dnmegismerésemhez. Nagyon vagany
csaj volt az anyukdm és magamban ezt a tulaj-
donsdgot nem nagyon tudtam helyre tenni.

Masrészt ebben a félelemmel és szorongassal
teli mai korban abszolut id&szerGen jott. Ebbdl a
konyvbdél meg lehet tanulni, hogy lehet viszonyul-
ni egy ilyen helyzethez, hogy lehet félelemben,
szorongasban boldogan élni.

Megvildgositd szik mondatokban is beszél
anyukam arrél, hogy mia jé és mia nehézség. Azt
mondja: ,Tudod, Péter, én szeretem az embere-
ket, csak idegileg nem birom ki ket.” (nevetlink)
Es még azt is mondta: ,Ha az ember szeret, ak-
kor minden meg van oldva. Ha nem szeret, akkor
nincs megoldva semmi.”

Azok a felismerések, amelyekbdl a kényvek sz-
letnek, azok egy egyszeri ismeretanyaghoz, tudas-
hoz kapcsolédasbdl jénnek, vagy a te életedben is
szakaszonként teljesiilt, ismerédétt fel? Tehat egy-
szerre ontétt el az informacié vagy cseppenként
kaptad meg? Vagy csak egyszerlien meritesz egy
hatalmas ismeretanyagbdl, amihez kapcsolédsz?



Induljunk ki a sz Gzenetébdl. Felfedezni akkor
tudunk valamit, ha az le volt fedve és levesszik
réla a fedét. Tehat az ismeret mar ott volt a fedd
alatt, nem akkor kertlt bele. Az ember csak olyas-
mit tud meg, amit méar valahol tudott. A tapasz-
talatok mindig Uj évgydrit huztak kérém, Uj és (j
szembestiléseket jelentettek és ezek érleltek.

Tudtam olyan dolgokat, amik jéval késébb tor-
téntek meg. Mikor meglattam 20 évesen 56-ban
Agit (Péter felesége), tudtam, hogy vele fogom
leélni az életem. Anydmnak ki is mondtam.

Ezek bizonyossagok voltak?

A hit azt jelenti, a nem lathaté dolgok valdsa-
ga. Egy elbre vételezett bizonyossag a hit. Nyil-
vanvald, hogy nem volt a film leforgatva, de a for-
gatdokonyvet ismertem.

Ezt az 50-es években nem tekintették egy or-
dégtél valé dolognak? Ha valaki ennyire belela-
tott a sajat forgatokényvébe és errél beszélt is?

Nézd. Ez egy torténelmi-politikai kérdés. Az
ebben az életemben megélt torténelem sorén a
valédi metafizikai érzékenységet - nem spirituali-
tasnak és ezotéridnak mondom, mert tele vannak
gagyival - mindig fenntartassal kezelték. Kivéve,
ha olyan m(fajban jelent meg, ahol ha j6, azon-
nal elfogadtédk, pl. a kdltészetben. Ott a politikai
részeket nem szerették. A valédi metafizikai érzé-
kenységgel szemben mindig volt egy ellenéllas.
Ezért intenek a beavatott bolcsek dvatossagra. A
kézeg nem befogadé.

A transzcendenshez kapcsolddast, 6nfeledtsé-
get, szeretetet hogyan lehetett megélni, ha nem
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volt meg a nyitottsag abban a kézegben? A ma-
ganéletben, sz(ik kbrben?

Nem éltél azokban az id6kben és rétegek-
ben, amin én végigmentem. Mondok ra példat.
irtam egy darabot, a cime: Szemenszedett igaz-
sag. Blnlgyi komédia, amiben egy kiralyi rend-
fenntarté egy vélt gyilkossdg nyomozésa alatt
mindenkit megdl, mert mindenkiben megtalal-
ja a bilnt. A végén kidertl, gyilkossag sem tor-
tént. A végén megdril, mert rdébred arra, hogy
6 volt az oka mindennek. Amikor bemutattuk
a Madach szinhazban, a prébak soran kiderdilt,
hogy politikailag nem egy egyszer( dolog lesz.
Akkoriban a Kadar jobb keze, Aczél elvtérs volt
a kulturdlis f6guru. Egy szuper mvelt ember
volt. Kijott a prébak soran a szinhazba és oril-
tem, hogy végre egy értelmes ember, kapok a
darabomrdl egy képet, egy biradlatot. Ott dlt és
azt mondta: Mondja, miért akar maga kib@ni a
Kadar elvtarssal? (nevet) ElImondta, hogy elsza-
moltatasi viszonyban vannak, és ha ilyet bemu-
tatunk, abbdl milyen bajok lehetnek. Eszembe
sem jutott K&dar a darab irdsa soran.

Ez végigmegy az egész torténelmink soréan,
hogy leforditédik az ember legorokebbnek vélt
mondata is az aktudlpolitika szintjére. Ott beso-
roljdk és abban a pillanatban meghal az tgy.

Van a kényvben egy gyonyord torténet errdl.
Anydm Ugy tudott ezeken a hatarokon atlépni,
neki nem volt ott fal, ahol nekiink lenne. llyen
volt az egyik nagyanyém is. Zsid6 volt és Hanuka
Unnep alkalmabdl ment a zsinagdégaba, de ak-
kor még elére le kellett foglalni a helyeket, hogy
beférjenek. Az 6r megallitotta és mondta, hogy
sajnos mar nincs hely, Glnek a helyén, telthaz van.
Azt vélaszolta: Igen? Akkor mondja meg a férab-
binak, hogy én atmentem a rémai katolikus bazi-
likdba, és ezentul oda fogok jarni. Atment és ott
imadkozott Jézus Krisztushoz. Megsértédott és
attért. Ez egy bonyolult folyamat lett volna szer-
tartésilag is, de 6 megoldotta és onnantdl oda
jart. Azt mondta: Jézus is egy zsido gyerek volt.
Itt nincsenek falak. (nevet) Nem létezd falak van-
nak. Nem veszélytelen a falakon belil maradni és
atlépni sem.

Magunknak allitjuk ezeket a falakat?

Amikrél most beszélgetiink, azokat a vildg al-
litja elénk.

Korldtozottan mehetiink at ezeken a falakon?



Nézd, anydm nem volt korldtozva ezektdl a fa-
laktdl. Ebbe beletartoznak a morélis elvarasok, eti-
ka, a rendnek valé megfelelés. Anydmnak azokban
az idékben operettet nem volt szabad énekelni,
mert azt mondték, ezek a szentimentalis operett
dalok (értsd Lehar, Kdlman Imre) a burzsoazia sze-
kerét toljak. Anyam Ugy oldotta meg a fellépésein,
hogy beidézte, mint ahogy Lukédcs Gyorgy elvtars
helyesen mondta, ezek ilyen meg ilyen dalok. Most
bemutatok 6ndknek egy ilyen dalt. Majd gyonyo-
rGen elénekelte nagy sikerrel és igy politikailag is
korrekt volt. A kozonség ezeket a dalokat varta,
nem érdekelte Sket a politikai duma.

Akkor, hogy valaki ennyire at tudjon menni a
falakon és képviselni tudja a szeretetet, erre szU-
letni kell?

Szabadda kell tennie magat a léleknek.

Kideriilt szamodra, hogy & hogy tudott ilyen
szabadda valni?

Csaladi tradicié. Nagyanyadm is szabad volt.
Szabad emberek voltak és belSlem is azt csinal-
tak. Kell egy kis jozan ész és megfontolés, hogy az
ember valéban szabad legyen és ne hilye.

Olvastam valahol, hogy a szabadsaghoz valo ra-
gaszkodas épp olyan probléma, mintha barmi mas-
hoz ragaszkodnank. Ez egy t6bb rétegl kérdés.

Legujabb korunk nagy baja az, hogy elvesztet-
tuk a szavak igazi értelmét. Nem azt gondoljuk,
amit az a sz6 jelent, hanem azokat a rdgeszmé-
ket és aljelentéseket, amik hozzatapadnak a fo-
galomhoz. Azért nehéz irni és beszélni réla, mert
amit kimondasz, arrél mindenkinek az agyaban
mas jelenik meg.

A szabadsdg soha nem lehet rokona a szaba-
dossagnak. Az utcan nem pofozhatok meg vala-
kit, csak mert azt gondolom, megtehetem és ki-
vilrélis gy latszik. Azt mondja Jozsef Attila: ,Jojj
el szabadsag, te szilj nekem rendet”. Az igazi
szabadsag rendet szll. A kdosznak, zlrzavarnak
semmi koze a szabadsaghoz. Ha lefosztod errél a
szent szérdl a mellékjelentéseket, amiket az em-
ber beleképzel, akkor megjelenik vegytisztan.

Ossze lehet foglalni, hogy ez a vegytisztasag
mit takar, amit az életben tudunk hasznositani?

Nem. Nem lehet. Elvontan azt tudom mon-
dani neked, hogy szabad az ember akkor, ha a
sajat utjat koveti. Ha nem azt kdveted, Utvesztés
van - és a mai vildgban bizony sokan vannak igy
-,nem a Tao-ban élsz, abban a pillanatban az mar
nem szabadsag. De a sajat utam az egyetlen Gt és
nem azért jarok rajta, mert muszaj, hanem mert
j6 nekem, hogy azon megyek. Ezen kell mennem
és orommel tolt el. Ha megtaldlom a sajat utam,
azon Onfeledt vagyok és rendben vagyok.
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Ezt dgy fogalmaztam meg a kdnyvemben,
hogy aminek helye van itt a valésagban, akéré
kéré rendezédik minden.

Errél van szé. Ha van benned egy érzékeny-
ség, hogy annak meg kell jelenni és meg tudod
jeleniteni, akkor szabad vagy. Amikor irok, a leg-
szebb pillanataimban szabad vagyok. Ki vagyok
szolgaéltatva a nyelvtannak, a szavaknak, a mon-
datoknak, de azt soha nem érzem, hogy kotott
lennék. Mint a tanc. Lehet gépies térsas tancot
téancolni, vagy 6nfeledten, boldogan, mikor dgy
igazan tancol valaki. Mikor elkapja &t a zene, ak-
kor & maga valik a zenévé, szabad lesz. Kivilrél
nézve eszel8snek tlinhet a tancold. Tegnap este
a Sammy Davist hallgattam és elb6gtem magam,
olyan szabad az az ember. Azt csinél, amit akar
és kozben egy szdzad méasodpercet nem téved.
Mert 6 mar AZ.

Még ha utdpisztikusnak is hat, de megkérde-
zem. Szerinted meg tud valdsulni tarsadalmunk-
ban ez a harmdnia, szabadsag? Hiszen a térténel-
miinkben szinte ismétlédnek a korszakok. Lehet
olyan id&szak, amikor mar nem vagyjuk a békét,
harméniat, hanem éljik?

Globdlisan azt ldtom, hogy az eddig felépi-
tett vildgunk egy végss cséd felé halad. A totélis
cs6dbdl szilethet valami, ami j, tiszta és szép.
Ezt, igy ahogy van, nem lehet megmenteni és en-
nek sok tényszer( alapja is van. Hiszen hogy le-
hetne harmdniat teremteni, akar tizember kozott,
hogyha a fejikben nincs harménia. Harméniat
csakis harmonikus ember tud maga koré vara-
zsolni. Olyan katartikus allapotban van az emberi
lélek, messze-messze attdl, hogy magadban meg
tudja teremteni ezeket a csodélatos fogalmakat,
mint a szabadsag, boldogsdg. Még az egyensulyt
is nehéz, nemhogy a harmdniat. Pontosan meg-
értem, hogy a kis egyéni életiinkben miért lesz
emberiségméretl a probléma. Sose volt az. Ez
megjelent Ggy, mint szilé-gyerek, parkapcsolat.
Diszharmoniadban élink, egyénileg érzi azt az em-
ber, hogy katartikus allapotba kerilt az emberi
faj, azt, hogy az én bajom nem csak az enyém. En
élem meg, az enyém, de mintha mindenkié len-
ne. Ez az embereket tavolitja, nem &sszehozza. A
pandémia nevl maszk tokéletesen dbrazolja azt,
hogy nem lathatjuk egymas arcéat. Csodalatos al-
lapot, hogy most lathatjuk egymast.

Egyénileg viszont azt tudom mondani, hogy ez
az Ut megtalédlhatd, de ebben benne kell lennie
anyukam azon bolcsességének, hogy tudomasul
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kell venni azokat a korlatokat és &riletes vilag-
korszakokat, amiket az embernek végig kell élni.
Lehet ebben barmiféle borzalom. Végigéltem a
masodik vildghaborat és tudom, milyen az, mikor
elfajul valami és manifesztalédik.

Latsz erre most is esélyt?

Minden barmelyik pillanatban tovabb fajulhat.
Ahol én a beldthatd veszedelmet ldtom, mar az
unokaimnaél is, az a technikai forradalom, a digitélis
vildg. Ez egyre inkdbb a természetet megtagadva
|étrehoz egy mi természetet. Az emberi kapcso-
latok tobbsége gépileg mikodik. A robot vilag
felé tart az emberiség és az informacidrdl van leg-
inkdbb sz6, nem a lelki érintkezésrdl. Ladtom, hogy
szenvednek a pedagdgusok meg a gyerekek,
mert a gyerekeket informaljak, nem lelki dolgokra
érzékenyitik. Informécidhalmazt témnek a fejikbe,
és ha ennek megfelelnek, akkor karriert tudnak
csindlni. De lelkileg ettél nem lesznek tobbek. Da-
tumok, adatok, tények, nincs lélek.

Ennek igy kell lenni amugy. Hiszen hasznal-
nunk kell ezeket a technikai kitytket. De ez fel
sem ér azzal, hogy itt Glink és beszélgetunk.

Eddig beszéltiink egy csomé dologrdl, amik jé
irdnymutatasok az élethez. Az dj kényvhoz van-e
ilyen irdnymutatasod?

Nincs. Mindenki méasképp fog. Ha megszeretik
ezt a szellemiséget, akkor falni fogjak. Anyam felvi-
déki és a felvidékiek nagy mesemonddk, Mikszath
Kélménra gondolj. Anekdotagyljteményben el-
mondani kedélyesen olyan dolgokat, amik mé-
lyek, ez egy mifaj. llyen értelemben nagyon olvas-
manyos konyv, 5-6 oldal egy-egy anekdota benne.
Egyszerre van benne tragédia és komédia.

Vannak még olyan kérdések, amik foglalkoztat-
nak, és abbdl at akarj adni az olvaséknak ujabb
tolteteket? Az életnek, életszeretetnek, az utnak
van benned olyan része, ami kényvben manifesz-
talédhat?

Nem. llyen értelemben nincs. Most van egy
sorozatom, a Szinhaz ezotéridja, ahol arrdl be-
szélek, hogy mit jelent igazan jatszani és hamisan
jatszani. Ennek Shakespeare a mottdja: ,Szinhaz
az egész vildg és szinész benne minden férfi és
nS.” Ez nem a konkrét szinhazrdél szél, hanem az
életrél. Ebbdl még lehet konyv...

Foték: mullerpeter.hu, Miller Péter, cspm.hu
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I KATALIN

Fogja a kezem.

Igazabol egymas kezét fogjuk.

Mint a kagyl6, ahogy magaba zarja az igazgy6ngyot, ugy fogjuk két keziink kézé a
masik-két kezét.

Egy csontos, megfaradt, idGs kéz, amelyik kezemre borul, és az én valaha sima, érzé-
ki, majfoltok nélkuli kezem, amely az 6vére.

Apam keze.

A furcsasag csak'az, hogy 6 egy arny, aki lassan huszonkilenc éve lett semmivé, és én
az élg, aki itt vagyok.

Hogy is van ez?

Ha belegondolok, lagysaga figyelmeztethetett volna, hogy ez NEM az a kézfogas,
nem az, ami volt, amilyen az utolsé volt.

Ott, a korhazban; amikor mar nem latott minket.

Vagy elGtte, amikor mar nem po6rolt, nem morgott, nem tiltakozott, csak szeretettel
nézett, sziirkéskék, Kicsit savos tekintete mélységeket tiikrozhetett volna szamomra, ha
jobban belelatok:

De én a kezét figyeltem, ahogy az enyémre rakja, az aldott kezét, azt, amelyet soha
sem foghattam meg.séta-kézben, mint mas gyerekek.

Mert 6 bottal jart.

Nekem mar igy lett'az’apam.

Jobb laba'helyénregy huszcentis csonk, amelyre harisnyat hizott, hogy a milab ne
torje, majd-a sulyos miildbba ezutan csusztatta bele. Aztan derekara erésitette egy szij-
jal, amely az egész miskulanciat fogta.

Manapsag, amikor miilabbal‘tanc-€és olimpiai bajnokok sziiletnek, elképzelhetetlen
az a sulyos, ,személyre szabottan készilt” miivégtag; a jobblab-potlé, amellyel kozle-
kedett hossztl éveken at.

Ha leilt; egy kattintas, egy mozdulat, és a lab térdnél hajlithatova valt; ha felallt, a
rendszer maga ugrott a helyére; vagy.nem:

Ez a technikai megoldas és végiil a lab sokadik varatlan szétesését kévet6 zuhanas
okozta combnyaktérés okolhato halalaért.

Mivel az egyensuly’megkivanta; jobb kezében bot, bal.labbal lenditett, igy apam
mindig kicsit oldalra délt, s ez lehetetlenné tette, hogy kéz akézben sétaljunk, barmely
vasarnap délelétt, amig a rantott his és a husleves késziilt, s mitk626s titkos hobbinknak
adézni mentiink a gyiijték klubjaba. Apu bélyeget gyiijtott, én bélyegetés gyufacimkét.

A kézfogas hianya mellett az érintés, a cirégatas hianyat is érzem ebben a finom fol-
dontuli kézfogasban, ahogy hiany volt a kedves simogatas az'arcon és a fejem bubjan.

De én odabujtam, megprobaltam.

Azt mondtak: ,,ne hizelegj!".

Ez nem illik!

igy egy kisdobos, (itt6ré nem viselkedik!

Fogom apam eres, szaraz, meleg arnyékkezét, szoritanam erdsen.

Erzem még igy is azt az er6t, amely segitett neki éIni és talélni.

Tulélni a repesztalalatot, a csonkolast, a haboru utani borzalmakat, a mankét, majd
a miilabazast, a Rakosi korszakot, a megvaltozott élethelyzetet, egy labbal, aztan a Ka-
dar korszakban, és késébb, amikor mar leirtak, mert rokkant, nagyothall, cukorbeteg,
és gyomorbajos is, tehat semmire sem j6, csak létezni, akkor kiizdeni a fennmaradasért.




Ertem és érzem mérhetetlen csalédottsagat, csalédasait, a partba és létébe vetett
sokszor feltéré hiabaval6sagi érzést, az egyre hazugabb, csalardabb és 6nzébb hitrablé
kiilvilag altal.

Még mindig fogom az arnyékkezet.

Szoritanam, igy huszonot év utan is.

Kérdeznék, de ugyanaz a csend valaszol, amilyen csend volt kériil6tte élete egyhar-
madaban.

Emléekszem ko6z6s programjainkra, arra, ahogy mindent oda szeretett volna adni, ami
mas apaknak-természetes lehetett.

De atadta a mesék, az olvasas 6rémét, a k6z6s munka csodajat, a k6zo6s jaték, a ko-
z6s mozgas 6romet.

Ahogy a szankémat huzta.végig, korbe-kérbe a haztomb koriil, meg-megakadva a
hébuckak és a mar lekopott jarda burkolataban, de 6rakon at sem adta fel.

Ahogy nem adta fel az életét, a |aba csonkolasa utan sem, mert tudta, élnie kell, és
hazatérnie.

Ahogy egy labon,ugralt a ping-pong asztal masik oldalan, és jatszott velem!

Ahogy egy ritmusra vertiik a kalapaccsal a széget, 6 a Schullerné rekamiéjaba, én a
babaagyba.

Ahogy kartyaztunl osszekacsintva, nem t6rédve anyam szitkaival, hogy megint csak
a jaték, ahelyett, hogyi.« és, ahogy pakoltuk be az Gj kincseinket a gytijtéalbumba, és
vigyorogtunk, hogy milyen szép'is az élet, megint j6 cserét csinaltunk.

igy voltunk egytitt, a lany és az apja, kagyl6 és a héja, szeretetiinkbdl nétt a gyéngy.
O ezt tudtapmas nem ment neki, de éz is tobb volt akkor, mint amit kisgyermekként

elképzelnitudtam; hiszen ezt senki mastél nem kaphattam volna meg, csak téle.

Imadtam és zavart.

Zavart a esendje ifju holgy koromban; és zavart asszonyként.

Bant a gondolat.

Sokszor latom, ahogy: probaltilenni, élni és tulélni, ugyanugy szeretni.
Szeretni @ maga modjan.

Nem tudhatom, akart volna-e, vagy nem hagytak neki;»vagy rokkantsaga zavarta,
hogy odakisérjen hazassagkotésemkor az'anyakonyvvezetdi pulpitushoz, és 6 adjon &t
leendé férjemnek.

Talan ez akkor, negyven éve divatjamiilt cs6kevénynek szamitott, mint annyiminden,
ami ma a szeretetrdl szol.

Pedig hianyzik, minden hianyzik, ami nem tértént meg, ami megtorténhetett volna,
még Ugy bicegve, botot fogva is.

Szoritom az arnykezet, egyre halvanyabb, egyre erGtlenebb a fogas.

Ma sem lettem okosabb.

Nem mesélt a kéz a gyermek ifjukorardl, vagyairdl, vagyai elengedésérdl, amikor jott
a behivo.

A labcsonkulas utani élete megtalalasanak 6romérdl, a régi és uj szerelemrél, anyam-
rol és a rokkantsaga miatt vesztett menyasszonyarol, és nem beszélt arrél, hogy mit je-
lentettem neki én, a lanya, aki vagyok.

Nyulok a semmibe, elengedtem, mit tegyek?
A gyonyori, szaraz, csontos kéz képe még ott lebeg, de mar csak a homlokom mé-
gott, apam fiatalkori gyonyori arcképével egyiitt.
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A halal a végleges megsemmiisiilés,

vagy csupan egy kapu?

Novemberben, az 6sz végéhez kézeledve egy-
re csokken koriil6ttiink a fény és egyre hosszab-
bak az éjszakak. Talan nem véletlen, hogy Féldiink
északi féltekéjének nagy részén épp ilyenkor em-
Iékeznek meg az elhunytakrdl. A halalrél, ill. a tal-
vilagrél azonban kultarardl kultirara masképp vé-
lekednek.

Fehér gyasz - régi magyar hagyomany

“A mi gyaszunk fehér gyasz volt, héfehér gyasz.
A mi oregséglink az fehér ruhazatot hozott. Az Or-
mansagban maradt meg a legtovabb az 6regem-
bernek, az 6regasszonynak a fehér viselete. Csuda
latni Sket, ahogy jonnek haza a hatarbdl és csupa
fehér minden rajtuk (bd&rik, bajszuk, hajuk is): ké-
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Mécslé marvanyhazikok

Sulyos marvanykovek,

arannyal cirkalmasra kanyaritott, hurkolt betdk!

Azt hiszitek, képesek vagytok a lélek knnyliségének ott
hont adni?

Hogy az, ki volt,

attél marad él8,

hogy féldi holtaban nevét még évszézadokig Srzitek?

Mily balgak vagytok!
Balgasagtok elfeled,
hogy az emlék nem hozzatok,

de nem is holmi datumhoz kétédik.

Elénél él6bben van jelen

a mozdulatokban,

a receptekben,

a kedvencekben,

a szinekben,

a formakban,

az arcon rajzolédo arkocskakban,

a zenében,

a versben,

a tekintetben,

szokasokban,

szokatlansagukban,

az anekdotakban,

melyek élénél élGbben &rzik a langot,
s tudjak,

mi meglépjlik a lépéseket,
meghozzuk a déntéseket,

melyeket jussként kapunk,

hogy 6rokrésziil ne hagyjunk mast hétra,

mint miriddnyi fénylé csillagot.




szllnek vissza az atydhoz. Mert a fehér a teremtd
atya szine, a fehér a szinek Ssszessége. A fekete az a
szinek hidnya, a lélek teljes hidnya! A fekete Oltdzet
nalunk, magyaroknal a felvildigosodas utan kezdé-
dik. Nem 6ltoztek sotétbe eleink.

A moldvai csangdk, amikor kiteszik a padlasrad-
ra a zaszlot, nem fekete zaszlét, fehér zaszIot tesz-
nek ki, (halott van a haznal-jelentéssel)... Csokoly
Nagyatadd mellett van, szin reformétus a lakossaga.
Ma mar nincsenek ott sem tiszta fehérben, de a fe-
hérnép tartotta meg legtovabb a héfehér viseletet
gyaszviseletként. Csupa-csupa menyasszony! Csu-
pa-csupa szépség, csupa nemesség, hagyasszonyi
fehérség, ami kikiséri a halottat a temetébe” - meséli
el6adéasdban Molnér V. Jozsef, néplélek- és néprajz-
kutatd a gyaszolas régi magyar hagyomanyardl.

ElhGzzak a halott kedvenc nétajat

A régi roma hagyomanyok szerint az elhunyt
melletti virrasztas a kovetkezéképpen zajlik: "Ott éj-
szakaztunk vele. A kedvenc nétajat haztuk, hazték a
zenészek, beszélgettek rdla, a j6 dolgait elmondtak,
és a rossz dolgokat is. lttunk, ettlink. Es 6t-hat napig
ment ez a virrasztalas. ...és ott volt az dsszes rokon-
sag, barat, boldog, boldogtalan, ittak, a férfiak kint
tuzeltek, az asszonyok meg bent beszélgettek a la-
kason belul.” Vincze-Pilling tanulmany

Jazz temetés

New Orleansban jellemz&en hangos jazz te-
metéssel bucsiznak a halottaktél. A zenekar f4j-
dalmas, szomoru dalokat jatszik egészen a test
foldbe helyezéséig, majd ezt kovetSen pedig vi-
déam nétakkal folytatjak. A jazz temetés egy nyu-
gat-afrikai, francia, ill. afro-amerikai hagyomany
kilonos keveréke, amely arra hivatott, hogy a
kézbsség elhunyt tagjanak életére emlékezzenek,
ill. azt innepeljék. Ahogy az egykori new orleansi
jazz zenész, Sidney Bechet mondta, "A zene itt
legaléabb annyira része a haldlnak, mint amennyi-
re az életnek.”

Atmenet egy masik létallapotba

A halal Indidban, a hinduizmusban sem a véget
jelenti, hanem sokkal inkabb atmenet egy masik
létallapotba. A temetést kovetd 13 nap a gydsz
id8szaka, amikor is az elhunyt csaladdja tisztatalan-
nak mingsul, ezért a csalddtagok ritudlis fird&ket
vesznek, ill. a férfiak leborotvéljdk a hajukat. A
hozzétartozok szabadon engedhetik az érzéseiket,
azonban semmilyen vallasi szertartdson nem ve-
hetnek részt. Ezen kivil tartézkodniuk kell bizonyos
élelmiszerektdl, példaul az édességektdl. Ezen
szabalyok betartédsaval biztositjdk, hogy az elhunyt
lelke akadaly nélkdl uj formét lthessen magéra. A
gyasz hagyomanyos szine a fehér.

Orok létezés

Kindban, ahol minden maés irdnyzatnal eréseb-
ben van jelen a konfucianizmus, a haldlt szintén
nem a végnek tekintik, hanem a lélek atkelésének
az 6rék létezésbe. Ez pedig nem annyira a halhatat-
lanségot jelenti, hanem a csaladd vérvonalénak foly-
tatasat. A fiatal generacié kegyeleti szokas szerint
megkdszéni az eltdvozottnak mindazt, amije van, és
mindazt, amivé valt.

Odaéat-ideét

Mexikdban sem dvezi félelem a haldlt, az el-
mulést, ill. a hozzatartozdk gyaszukban nem
csenddel addznak elhunyt szerettlk lelkének.

November elsején pedig szines tGnnepséggel
emlékeznek meg halottaikrél. A mexikoi kultara
hagyomanyai szerint a lélek nem hal meg, csak
‘'odadt’ van egészen addig, mig a halottak napjan
évente egyszer visszatér az 'ideatba’. Az innepség
alatt csontvaz és haldlfej maskarét oltenek, ami
nem csupan a haldlt, de az Ujjasziletést is szim-
bolizélja. Ezen kivil a csalad az elhunyt kedvenc
ételét fogyasztja, ill. a kedvenc zenéjét hallgatja.
Jellemz& még, hogy a halott szamara egy hétszin-
tes oltart allitanak, mert a léleknek hét szinten kell
athaladnia, hogy nyugalomra leljen.
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Memento Mori -
"Emlékezz a halalra”

Ebben a hénapban van halottak napja, igy a halal és gyasz témakore aktualis jelenleg. Nekem
sok csaladtagom elment mar, viszonylag koran kezdtem a halallal valé6 megismerkedést, ezért
kérlek, nézd el nekem, hogy néha majd személyes torténeteket hozok be azért, hogy azon ke-
resztiil, akar a sajat folyamataimon keresztiil szemléltessem ezt a témat. Szeretnék egy kis Gtmu-
tatast adni mind a gyaszoléknak, mindazoknak, akik a gyaszolok mellett vannak, hogy ne csak
felszinesség legyen, hanem tényleg ott legyiink egymasnak.
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Memento mori - Ez a kifejezés erdsen beitta
magat a fejembe attdl a pillanattél kezdve, hogy
meghallottam. Emlékezz a halélra... A kifejezés
mondanivaldja arra utal, amit mar annyiszor ol-
vastunk megannyi portélon. Tudd, hogy a dolgok
mulanddak, éld meg a pillanatot, de ne feledd,
hogy minden véget ér egyszer, a Test és az Ele-
tink is. Ezt hajlamosak vagyunk elfelejteni és tgy
tenni, mintha mi 6rok életGek lennénk "majd...",
"egyszer” kifejezések mogé bujtatva a jovébe ve-
tett természetes hitet. Hogy ugyis megérjik. Félre

ne érts, nem arra célzok, hogy legytiink minden
nap depresszidban és rettegésben, hogy mikor
esik a fejinkre a tégla, csak inkdbb azt mondom,
tudatositsuk, hogy minden, amit hasznéalunk,
"birtokolunk”, azt csak egy idére kaptuk kolcson
hasznédlatra. Nem lesz feltétlen se a tarsunk, se
a pénzink, se a testink orokké a miénk. Akkor
sem, ha egész életlinkben ezekbe vetjlik a "biz-

tonsag” illuzidjat és erre épitkeziink. Ha megta-
nulunk minden nap szeretettel banni Onmagunk-
kal, Masokkal, minden nap ugy élink, mintha az
utolsd lenne, Szivvel éliink, megtesziink mindent,
amit csak tudunk aznap magunkért és mésokért.
Mindennap tisztazzuk Onmagunkkal és Masokkal
is a félreértéseket, megtanulunk megbocsatani,
bocsénatot kérni, elmondani az érzéseinket, ko-
szOnetet mondani, igazi halat megélni, a ,hogyan
lehetne ennél is jobb” Eletérzésbe belehelyez-
kedni, akkor, ha eljon a Halal pillanata, nem fogjuk
azt érezni, hogy de “még annyi mindent akartam
neki mondani”, de “vajon tudta, hogy szeretem?”
"bércsak visszahivtam volna...”, “vajon ha tébbet
figyelek r&4, még élne?”, "de még nem is masztam
meg a Kilimandzsardt és Bora Boran se jartam”.

"A memento mori egy latin kifejezés, jelenté-
se: emlékezz a halalra. A mindennapok pérgése
kézben kénnyen azt hihetjik, hogy a jelen pilla-
nat 6rokké tart. Temérdek idénk van, ezért nem
sietlink. Természetesnek vesszik a szeretteinket,
ezért elhanyagoljuk Sket. Cél nélkil tengddiink,
mert Ugyis van még idénk kitalalni, mit csinaljunk
az életiinkkel.

Mit tennél, ha egy rutinvizsgélat soran a lele-
teket vizsgald orvos arca elkomorulna, félrehivna
és egy szornyl hirt kézélne: halédlos beteg vagy.
Hetek, maximum hénapok vannak hatra az életed-
bél. Lehet, hogy eszeveszett tempdban kezdenél
hozzd bakancslistad elemeinek megvaldsitasa-
hoz. Lehet, hogy tobb idét téltenél szeretteiddel.
Elgondolkoznal azon, mit csinélj addig, amig élsz.
Ha elkezdlink gondolkodni az idérél, akkor hirte-
len fontossa vélik. Ez a memento mori célja.

Mert meg fogsz halni. A haldlos diagndzist
ugyanaz az orvos éallapitotta meg, aki a vilagra se-
gitett. Ez az élet valésaga. Mindenki, aki megszu-
letik, el6bb-utébb meghal. Egyre tovabb éliink a
modern kor vivmanyainak héla, de a halal tényét
egyetlen vakcina, kezelés vagy beavatkozas sem
tudja megvaltoztatni.”

Valamiért itthon a haléllal és gyasszal kapcso-
latosan nem vagyunk felkészitve arra, hogyan ke-
zeljuk. Kizdink ellene, mikdzben belehajszoljuk
magunkat. Kapaszkodunk és ragaszkodunk az
Flethez, de nem megéljiik azt. Picit a Homokba
dugjuk a fejlinket. Senki nem tanitott meg minket
arra, hogyan kezeljik ezt a témét, valahogy tabu-
nak szamit. Régebben, vagy akar vidéken még
most is egyltt él tdbb generacid, igy részesei
voltunk a felmendk halélanak és részt vettiink a
mulandésagban. Hozzaszoktunk.
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De most Elképedlnk, ha a kérnyezetiinkben valakinek a va-
lakijével torténik valami, de azt nem hisszik el, hogy vellink is
megtorténhet. Valahogy ott van egy tavolsagtartas, amivel el-
szeparaldédunk ezektdl. Aztan amikor ott allunk, hogy valakink
varatlanul elmegy, bele kerilliink egy tehetetlen maganyérzés-
be... egyedul.

Hirtelen beleszéllunk a Jelenlétbe, Egyetlen Egy pontta 6ssz-
pontosul a Figyelmiink, Belekeriilink Onmagunkba, és érzékelni
kezdiink minden apré és finom dolgot. Mintha akkor Ebrednél
fel el8szor, és el8szor szippantanal a levegbbdl.

“Most mi tévé legyek? De biztos? Biztos O halt meg? Nem
lehet, hogy velem torténjen ez meg. Kizart... Biztos nem velem
torténik. Mint egy rossz réméalom... Miért O? Miért En? De hét
tegnap még beszéltink... Hivott... - Na jo, felhivom... Gyerink,
vedd fel, vedd fel!

Neeeee, nem veszi fel... De hét... De hat.. De hét... Ah, nem
tudom felfogni... De hat O olyan jé ember volt... Miért? El kell
mondjam valakinek...

Akkor taldlkozol a rideg valésaggal, hogy a “valakik”, akiknek
elmondod, elhatarolédnak. Nem tudjak kezelni.

Erzelemmentesen megsimogatjék a véllad, hogy “Sajnélom.
Részvétem.” de nem éreznek semmit, nem tudjak, mit érezzenek,
mit mondjanak, csak az Ures megszokott klisémondatok vissza-
hangoznak Ujra meg Ujra. “Szdlj, barmiben segithetek”... “de mi
tortént?” Beteg volt?” Majd mennek tovabb kutyat sétaltatni.

Te meg forogsz a rideg realitasban, ahol az lll4zié leple le-
hullt és latod, a sajat bérodon tapasztalod a Valdsagot. Hirte-
len mintha te a burkon kivilre keriltél volna..., amit kevesen
értenek meg. Hirtelen csak megy korilotted az élet, te meg
kiizdesz, hogy megallitsd, hogy visszatartsd. Lelassult minden...
Mit tehetsz ilyenkor?

Bennem ekkor valt igazan szivbe markoldéan valésagossa a
Memento Mori. Ekkor halsz meg a Halél elétt. Ekkor értettem
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meg Isten igazan, mit jelent ez, és hogy a napi
porgés teljesen “dlomba ringatott”. Ekkortdl val-
tam jobban Eberré. Csapott arcul az Ebresztd, az
Ujjasziiletés.

Viszont még mindig egy hatalmas fajdalom-
test voltam. Fajtam, hogy miért vele, miért velem
torténik? Osszekotodttem az eddigi banté esemé-
nyeket az életemben és az dldozata voltam. Sze-
mélyem elleni blncselekménynek éreztem.

Hibéztattam magam, hogy ha En jobb lettem
volna, ha tébbet figyeltem volna... Utoljara, ami-
kor beszéltiink, épp orditottunk egymassal. Hany-
szor hagytam cserben! Vajon tudta-e, hogy sze-
retem? Vajon ha lett volna hozzam lakaskulcsa,
akkor még mindig élne? Barcsak visszahivtam
volna... Barcsak elmondtam volna neki... Méast ér-
demeltvolna...

Azt teheted, hogy beleengeded magad ezek-
be a fajdalmakba és “lidvozIod” Sket. Engeded,
hogy legyenek, hogy d&tmenjenek rajtad. Ez nor-
malis folyamat. Ez is mulandé.

Azt teheted, hogy tlirelmes vagy magadhoz,
kifrod magadbdl.

Azt teheted, hogy béar mér vele nem tudod ezt
potolni, megnézed a tanulsdgokat és mostantdl
minden nap ugy fekszel le, hogy szerettél, be-
széltél, figyeltél a masikra és magadra. Hogy tu-
datositod, nincs IDO halogatni a fontos dolgokat,
vallomésokat, tetteket.

Azt teheted, hogy sirsz. Sokat és még tobbet.
Megengeded, kiengeded.

Azt teheted, hogy kiugrédlod magadbdl, fogsz
egy parnat, belerakod minden banatod és du-
hod. Azt teheted, amit én is alkalmaztam, hogy ki-
tédncoltam, kivergédtem Ujra meg Gjra magambdl
az igazsagtalansagot, a fajdalmat.

Azt teheted, hogy emlékezel. Ez az elején f4j-
dalmas, hiszen bekapcsolnak a “mar nem latom
soha tobbet, nem 6lelhetem, nem hallhatom a
hilye vihogasat”, stb. gondolatok, de hidd el, ez
most mar ndlam egy év utan ott tart, hogy csa-
pattagnak tekintem Ot. Aki itt van velem és részt
vesz az Eletemben, tdmogat, mint egy lathatatlan
Spirit. Beszélek hozza, megnézem a régi filmeket,
amiken egyltt nevettlink és nevetek azon, aho-
gyan egyUtt utdnoztuk a szinkront és kacagtunk...
Ha meg valami Ujat latok, tudom és érzem, mi az,
amit imadna és fetrengene rajta. Mar nem fajda-
lom van a helyén, hanem szeretet. Nagyon hiany-
zik, nem is tlnt fel, mennyire hasonldéak voltunk
egészen idaig, amikor érzékelem, hogy masok
nem Ugy értenek meg, mint &, de mar nem fajok.
Mar nem latom, hogy ez az egész direkt ellenem
van és biztos a Blntetd Isten kispécizett maga-
nak. Mar nem veszem személyes sértésnek. Mar
nem latom, hogy az Gsszes, életemben tortént
nehézség 6sszefliggne, mar nem kérdem azt,
hogy Miért O. Miért nem a sarki aluljaréban fet-
rengd hajléktalannal tortént ez, helyette?

KalandoR
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Mar latom, hogy az, hogy ki mit érdemel, a mi
nézSépontunk a masikrél. A mi elvarasunk, hogy
neki élnie kell a tehetségével, nagyot alkotni stb.
Nincs benne elfogadas, nincs benne a masik iga-
zan. Azt, ami tortént a testvéremmel, & dontdtte,
& vélasztotta és & szerinte ezt érdemelte, akér-
mennyire is szomoru.

A kedvesség tere az, ha nem a ,mi lett volna,
ha" dolgokkal bantjuk magunkat, hanem hajlan-
ddak vagyunk masképp valasztani és cselekedni.
Legféképp pedig elfogadni a méasik dontését.

Amit tehetsz még: Nevess sokat, kényeztesd
magad, legyél Kedves magadhoz. Fogj bele vala-
mi Ujba, ami fokuszt igényel, JELENIétet igényel,
de ne a gyasz helyett, hanem a mellé tedd. Me-
ditalj. Tolts id6t a természetben és engedd meg
magadnak, hogy gyenge legyél és tdmogathas-
sanak. Tudatositsd a pillanataidat akar a Iégzésed
figyelésével. Ha Jelen vagy a légzésed figyelésé-
ben, a Jelenben sosincs semmi baj. Hirtelen elil-
lan a fajdalom, a félelem.

En szerveztem buddhista temetést / szertar-
tast a testvéremnek, aminél csodélatosabbat
el sem tudok képzelni. A Tan Kapuja Buddhis-
ta Féiskola tanuldja vagyok és télik lehet ilyen
szertartast kérni. Ahogy 6k "hazasegitik” a ” Lét
Vandorat”, elképesztéen 6nazonos szadmomra és
megnyugtatd. Nekem ez sokat segitett. En attdl
a naptdl kezdve kerlltem vissza a testembe, ad-
dig, 49 napig azt éreztem, csak két lét kozott le-
begek a sokktdl.

Meditaciok
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En fehér gyaszt szerveztem. Szdmomra az, ami-
kor a |élek tisztasagat jelenitjik meg és Ginnepel-
juk egy temetésen, sokkal szebb. Az egyik tani-
tom mesélte - ez csak egy kis funfact - hogy ezért
volt régen fehér a temetés jelképe vidéken, no
meg azért, mert a taltosok mar napokkal a halal
el6tt 1attdk az aura kifehéredését és ez jelképezte,
hogy kozeledik az elmulés. llyenkor mindenki el
tudott még bucsuzni a haldoklétdl, tisztédba tenni
ugyeket és teljesen le tudtak zarni mindent.

Nekem a Coco cimd rajzfilm is nagyon sokat
segitett. Ajanlottdk, hogy nézzem meg, és azéta
én is mindenkinek, aki gyaszol, szeretettel ajan-
lom. Egy Disney mese, ami a Szent Haldl (Santa
Muerte) illetve a Dia de los Muertos Unnepérdl
szdl, hogy a mexikdiak hogyan fogjék fel a halalt.
Nagyon édes mese, bennem helyre tett mindent
és megnyugtatott.
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Azt teheted, hogy tudatositod, az IDO begyé-
gyit mindent. Akdrmennyire is unalmas szdveg,
sajnos igaz. llletve pontositanék, nem begydgyit,
csak ahogy téavolodsz az eseménytdl, az intenzita-
sa a fajdalomnak mulik és felejtesz.

Azt teheted, hogy kérdésbdl létezel és meg-
kérdezed magadtdl, mi tdmogatna engem itt ma,
most. Mi okozna 6rémet, hogyan lehetnék ma
jobban, mit tehetek ma magamért, kivel lenne
ma j6 / mivel lenne ma j6 idét tolteni? Ha ezt va-
lasztom, mit teremt, ha azt valasztom, mit teremt?

Egy szb, mint szaz, olyan dolgokat tegyél, amik
jol esnek, amik Onazonosak veled.

Ne ess vissza a mindennapok Mdékuskerekébe.
You Know - Memento Mori

Itt egy picit pedig azokhoz irnék par sort, akik
nem tudjak, mittegyenek és hirtelen gyaszolé lett
a kornyezetiikben.

Szolj, barmiben segithetek”... ilyet ne
mondjon senki csip6bél, csak ha szandék is
van moégotte. Csak ha tényleg ott vagyunk eb-
ben a mondatban. En tavaly beleéalltam ebbe
és tényleg kértem segitséget. llyeneket, hogy
atmehetek-e, ott aludhatok-e. Rogton kide-
riilt, hogy 90% csak illembdl mondta ezt, nem
azért, mert segiteni akart. Oszinte leszek, ez-
zel tobbet artasz, mintha nem mondtal volna
semmit.

Tudom, hogy illik ilyet mondani, meg jo
fényben akarsz magad el6tt meg masok el6tt
is feltiinni, nyugodt lelkiismeretet akarsz,

hogy te gondoskodé vagy, de ezzel nem se-
gitesz. Es hidd el, tudom, hirtelen tehetet-
lennek érzed magad és mondani akarsz va-
lamit, amivel ott vagy..., kicstuszik a szadon,
de ha szandék nincs mogotte, akkor inkabb
csak legyél a jelenléteddel ott. Tartsd a teret
csendben. Ne zendits ra a “De mi tortént?
“Beteg volt?” stb. kérdésekre, mert ezek sem
segitenek. Inkabb kérdezd meg, “"Hogyan
tudlak tamogatni most? Mit tehetek, mi lehe-
tek most itt szamodra? Akar utana csendben
csak legyél Jelen vele. Nekem a legjobban
az segitett, amikor atjott valaki és csak velem
volt, megmasszirozott, simogatta a fejem és
hagyta, hogy sirjak, ordibaljak, fetrengjek,
és tartotta ehhez az egyiitt érzé, elfogadoé te-
ret. Vagy rendet rakott, elmosogatott. Vagy
amikor bevasaroltak nekem finom gyiimél-
csot, foztek nekem szeretettel fiiszerezve a
kedvesség terébdél. Amikor nem kérdezett
senki semmit, csak rendiiletleniil naponta
kiildték a szivecskés emojit social médian,
ezzel erdsitve bennem, hogy ott vannak ne-
kem, szeretnek, gondolnak ram, nem vagyok
egyediil, fontos vagyok, és ha készen allok,
szamithatok rajuk. Amikor lehettem elesett,
mert a gondoskodas tere vett koriil. Sokszor
nem azoktél kaptam, akikre gondoltam, ha-
nem olyanoktdl, akikre nem is szamitottam
volna. Te, aki gyaszolsz, engedd meg magad-
nak, hogy el- és befogadj téliik. Te, aki meg
mellettiik vagy, probald meg a szivedet nyit-
va tartani, a szadat meg zarva.

Es ne feledjétek:
A haldl torvény, nem blintetés” (Seneca)
In memoriam: Yamak David Idris

(1988-2020)

Forrés: https://norberthires.com/memento-mori-jelentese/
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E BALLA ANITA

Dia de los Muertos - avagy a mexikoi
Halottak napja

Az oktéber hénaprél az amerikai befolyasra sokunknak a Halloween jut esziinkbe. Tudjuk,
mir6l beszélek; amikor minden kisgyerek bedltézve jarja oktéber utolsé éjszakajan az utcakat a
hires “csokit vagy csalunk” mondatot rikacsolva, hazrél hazra jarva, hogy minél tébb édességet
zsebelhessen be maganak. Na persze ez nalunk ennyire nem népszerii, vicces is lenne elképzelni,
hogy a zsémbes szomszéd néni hogyan lenne képes eltiirni a kis csintalansagokat. Ez volt a “gye-
rek verzié”, ugyanis a Halloween nem egy kis, vidam, napsiitétte fesztival, pont ellenkezéleg,
itt a borzongasé a fészerep, évente egyszer beléliink is elébujhat az igazi s6tétség. A véresebb
verzié tobb ijesztgetéssel, rémisztgetéssel és horrorral jar. A horrorfilm-kedvelék ilyenkor élik
fénykorukat, mivel tébb film kéziil is valogathatnak, amit ekkortajt a mozik vetitenek. llletve
mindenki kedve szerint beéltézhet valami ijesztének, vampirnak, zombinak, 6rdégnek, filmes
karaktereknek, hogy csak a klasszikusokat emlitsem.

Azonban most nem az amerikai borzongés hagyomanyrél szeretnék beszélni, hanem egy egé-
szen mas linnepélyrél.
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Mer8en furcsdn hangozhat szdmunkra, hogy
valaki boldogan linnepli a Halottak napjat, mely a
Halloweent koveti. Elképzelhetetlen, hogy a csa-
ldddal felkarolva, szines jelmezekben, énekelve
és tancolva menjunk ki a temetébe mar nem élé
szeretteinkhez.

Ez azonban teljesen normélis, sét hagyomany
a mexikdiak szdmara. MielStt barki félreértené, ez
nem egy Halloween 2.0 mexikéi mddra, ez a Dia
de los Muertos, a mexikéi halottak napja.

Honnan is ered pontosan?

Az Unnep lényege ugyanaz; az elhunytakrdl
valé megemlékezés, csak sokkal kifejez&bb mé-
don. Ez a hagyomaéany évezredekre nyulik vissza,
a latin-amerikai kultdrdban a haldl természetes
szakasza az életnek. A halottak még mindig a ko-
z0sség tagjai, az emlékezetben tovabbélnek és a
lelkek ideiglenesen visszatérnek a Foldre ezen a
napon.

A fesztival 6 szimbdluma az ofrenda, vagyis
oltér elkészitése annak érdekében, hogy mél-
toén varjak a lelkeket vissza. A narancssarga szin
domindl ezeken az oltédrokon, hiszen flor de los
Muertos barsonyvirdggal teritenek be mindent,
az élet szépségét és torékenységét szimbolizal-
va. Emellett gyertydkat, kozos fényképeket, az
elhunyt kedvenc ételét, italat helyezik ra. Maguk
a megemlékezdk is megadjdk a méltdé maodjat a
lelkek visszatérésének varakozasaban.

Egy masik fontos szimbdlum a calavera, vagy-
is a koponya és csontvaz motivuma, mivel, ha be-
legondolunk, mindannyian csontvéazak vagyunk. A
motivumot mosolyogva dbrézoljdk ezzel is jelezve,
hogy ez egy boldog lUnnep és csak nevetnek a
halalon. Nyaldkakon, bdbukon, maszkokon, jelme-
zeken és kézzel készitett dekoracidkon is vissza-
koszon a koponyaminta. A csalddok csontvaz jel-
mezekbe bujnak, ami az inneplés és a szérakozas
része, emellett szinesre festik az arcukat is.

Az egyik legnépszerilibb csontvazfigura Catri-
na, aki a halal szimbdluma.

Miutdn mindent sikeresen el&készitettek, jo-
het az Unneplés. Mexikoban egész héten at tart a
fesztival, majd oktéber 31-e a gyermekek napja,
ilyenkor az elhunyt gyerekeknek éllitanak emlé-
ket. Majd november 1-je csakigy, mint nalunk is,
a mindenszentekké. Es végiil november masodik
napjan a ,mindenlelkek” (innepe van, ekkor az
Osszes csalad kivonul a temetSbe diszes ruhak-
ban és egyltt énekelnek, tancolnak, esznek és
buliznak. Az ételnek nagy jelentésége van, hiszen
a fold, a viz, a szél és a tlz elemeire épiilnek. A
gyimolcs a fold termékenységének jelképe, a
viz az élet forrésa, a gyertydk a reményt és a hitet
szimbolizéljdk, mig a tdmjén fustje a rossz szelle-
mektdl valé megtisztulast jelenti.

Az Unneplés allamonként és csalddonként is
maés és mas lehet. Ez a fiesta a csalddok szédméra
az Ujrataldlkozas lehet&ségét jelenti, mellyel eré-
sitik a rokoni szélakat és kotédést.
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A mi kultaranktdl ez teljesen eltérd, de sze-
rintem pont ezért érdekes belegondolni, hogy
mennyire mas az élethez és a haldlhoz vald vi-
szonyuk és hozzaallasuk. Mennyire pozitivan élik
meg, Unneplik az életet. Sokunknak ez elképzel-
hetetlen, szdmomra is, azonban érdekes latni,
hogy masok hogyan vélekednek kultarajukbdl
adoddan a vilagrol.

Ha pedig egy picit bele szeretnénk latni, milyen
is a mexikéi Dia de los Muertos, akkor egy ara-
nyos kis Disney mesén keresztul bepillanthatunk.

A 2017-es Coco mese fészerepldje a 12 éves
Miguel, aki imadja a zenét, azonban Halottak
napjan varatlanul megnyilik el&tte a holtak kapu-
ja, innen kovethetjlik végig a torténetét.
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Végul pedig egy mexikdi idézettel zarndm:

Az elhunyt szeretteink szamunkra csak akkor
mentek el végleg, ha mar az emlékezetiinkben
sem élnek tovabb.”
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A torténetet sajdt zsdakombdl
kevertem-kavartam,

hogy aztdn dtnyijthassam
neked végtelen szeretettel.”

Rénai Katalin
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£ SZEGHY KRISZTINA

Emlékezés az atsuhané babakra -
Hogyan segithetiink a tragédiat atélt
szuloknek?
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Fontos datum ez, mert azt mutatja, tarsadalmi szin-
ten egyre tobb teret kap az érzékenyités, az empatia
novelése, olyan témakban is, mint egy baba varandds-
sag alatti elvesztése vagy idejekordn torténd megsziile-
tése. Mindezek eddig kimondatlan és kimondhatatlan
tabunak szamitottak, hiszen egy gyermek elvesztése
teljesen a természet rendje ellen vald. Részvétet nyilva-
nitani sosem egyszer(, de ilyenkor kilondsen hianyoz-
nak a szavak.

Nincsenek eszkdzeik arra, hogyan segithetnénk a tra-
gédiat atélt szul6k gydszat. A csalddtagoknak, baratok-
nak nehezebb &térezni a szil8k fajdalmat, mintha egy
olyan személyt veszitettek volna el, akit &k is ismertek,
megszerettek, akivel volt személyes kapcsolatuk.

Rendszerint ilyenkor kisebbiteni probaljuk a tortén-
tek sulyat, ugy tesziink, mintha az egész meg sem tortént
volna, esetleg olyan érzéketlen mondatokkal prébalunk
vigaszt nyUjtani, amelyek csak a fajdalmat novelik.

.Csak egy sejt volt, nem is volt igazi gyerek.”
.Ne izgulj, majd lesz masik!”
LAz a legjobb, ha minél el&bb elfelejted.”
,Tedd tul magad rajtal”

Az ezekhez hasonlé részvétlen tanacsokkal azt Gzen-
juk a veszteséget atélt szllének, hogy nincs joga a
gyaszahoz. Altalaban elvarast is tdmasztunk a masik fél
felé: legyen mielSbb tdl rajta, ne kinozza magat az em-
lékekkel, ne szenvedjen, és ne okozzon kényelmetlensé-
get az érthetetlen gyaszaval a kérnyezetének sem.

Pedig emlékezni kell, hiszen ez is a gyasz része, és ha
a kérnyezetik nem is, de a szil8pér egy életre a szivé-
be zarta az dtsuhand babdjat is. Egy gyermek elvesztése
utan sosem lehet ugyanuigy folytatni az életet.

Raadasul a haldl, a veszteség megélésnek és feldol-
gozasanak folyamata mindenkinél egyéni: nem lehet
siettetni. Van, akinek kdnnyebben megy, és van, akinek
nehezebben. De elkerilni lehetetlen.

A halal, mint tabu

Térsadalmunkban a haldl altaldban is tabu téménak
tekintheté. Manapsag mind a sziletésiink, mind a tavo-
zasunk perceit altaldban koérhazi koérilmények kozott,
idegenek jelenlétében, a hozzatartozoinktdl elszeparal-
tan éljuk meg.

Haldlttagadd vildgunkban az elhunytak hozzatartozo-
it elkertljuk, a veszteséget megéld csalddokat a legtobb
esetben is minimum némaséag veszi korul. Atdgabb csa-
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l4d, a bardtok nem mernek beszélni a torténtek-
rél, mert félnek, hogy felszakitjdk a sebet, és még
tobb fajdalmat okoznak az érintetteknek. Pedig
a gyaszold csalddtagoknak ez nem segit: azt élik
meg, hogy egyedil maradtak a fajdalmukkal, az
elhunyt eltlint a vilagbdl, és bar bennlk ott a ha-
talmas (r, a felfoghatatlan, érthetetlen veszteség,
az élet mégis megy tovabb, és latszatra mindenki
tul koran felejt - velik ellentétben.

Féleg igaz ez a varanddssag alatt és a szlle-
tés korll elveszitett babakkal kapcsolatos gyasz-
ra, ami semmivel sem konnyebb, mint a gyasz
mas fajtai. llyenkor a szlil6k nemcsak a gyerme-
kik elvesztését élik meg, hanem a j6vérél szétt
almaik, belsé képik veszteségét is. Emellett
még sokszor meg kell birkdézniuk a blintudat és
onvad érzésével is.

A tamogaté kornyezet szerepe

Egy ilyen veszteségre lehetetlen érzelmileg
felkészilni, de sokat segithet a szll6knek, ha
érzelmileg tdmogatd kodzeg veszi koril Sket.
A gyész folyamaténak megértésével atlathat-
juk a gyasz egymast kdvetd szakaszait, és meg
tudjuk nyugtatni Snmagunkat is, ha aggddunk,
mert érzéslink szerint a gyaszold ,tul sokaig”

86 CsPM

szenved a tragédiatdl. A szakaszok megértésé-
vel jobban at tudjuk érezni a gyaszold aktudlis
érzelmi vilagat, és felkésziltebben tudunk mel-
lette allni.

1. Sokk, elutasitas szakasza: ,Ez nem lehet igaz,
hogy megtortént.”

2. Harag, dih szakasza: ,Miért pont vellink tor-
tént meg?!”

3. Alkudozas szakasza: ,Barmit megtennék, ha...”

4. Depresszio szakasza: a veszteség tényleges
atérzése.

5. Belenyugvas, a veszteség elfogadasa, az ér-
zelmek elcsendeslilése, képessé valas az élet 6ro6-
meinek ismételt befogaddsara.

Fontos, hogy ne csodélkozzunk rajta, ne cim-
kézzlk a szll6k altal vélasztott blcsizasi ritust a
babajuktdl. A kozds emlékezés segiti a belss fe-
szliltség csokkenését.

A legjobb, amit barédtként, csalddtagként te-
hetlink, hogy ha valaki elvesziti a magzatat, vagy
a sziletés kornyékén elhunyt a gyermeke, hogy
nem keruljik el. Nem fontos mindig mondani va-
lamit. Néha a szavak feleslegesek, tobbet segit a
tdmogatd jelenlét, egy Olelés, az empatikus hall-
gatas és a szeretet.



Késhet-e lelki ok miatt a golya?

Milyen feltételek teljesiilése esetén
~engedélyezi” a tudatalattid
a teherbeesést?

Hogyan befolyasolhatjdk az anyukad
pocakjdban szerzett élményeid a sajat
kisbabad fogantatdsat?

Milyen tipikus személyiségjegyei
vannak a termékenységi problémakkal
kizd8 néknek?
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Ezekre, és még szamos hasonlo kérdésre
keres és ad vélaszt ez a kényv.
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Lapozz bele ebbe a kényvbe, amely végigvezet
téged a fogantatdsod id6épontjatdl kezdve egészen
A a mai énedig. A 260 oldalon &t tartd idSutazas
soran pedig garantéltan szdmos olyan felismerés
ér majd, amelyek segitségével hatalmas lépést
,/. tehetsz glGre az ahitott varanddssag felé.
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: .szeghykrisztina.hu/konyvek.html

Ha Te is:

- régota vdrsz mdr hidba a kisbabdtok érkezésére

- esetleg mdr tul vagy tébb sikertelen inszemindcion vagy beilltetésen
- a kdrnyezeted szerint tiulsdgosan "ragéresdlsz" a gyermekvdllaldsra
- gy érzed, hogy mdr a pdrkapesolatod is megsinyli a baba utdni vdgyatokat
- félsz, hogy kifutsz az id6bdl

- ha mar szégyellsz bemenni a patikaba egy ujabb csomag terhességi tesztért
- azt érzed, hogy nem érted, miért biintet a sors
- rettegsz, hogy soha nem lesz mar gyermeked -
- elveszitetted szinte a reményt, és azt sem tudod, mit akarsz mdr valdjadban. 3

akkor bdtran keress engem a Babahivogato Program keretében.

Szeghy Krisztina Telefon: 06/20-255-62-69
pszicholégiai mentor, csaladsegité konzulens Email:szeghykrisztina@gmail.com
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£° RONAIKATALIN

Masok segitése engem is tolt

Beszélgetés Horvath Eniké veszteségspecialistaval

Az elmult tobb mint masfél év vilagszerte vesztesége-
ink tikrében lattatta meg a valtoztatasok sziikségességét.
A vilag mar sosem lehet olyan, mint amilyen volt, meg-
kaptuk az esélyt, hogy ujrairjuk térténeteinket. Vesztesé-
geink, amelyek sokfélék lehettek; halalesetek, munkahe-
lyek elvesztése, csédbe menés, valasok, a félelmek extra
megélésébdél adodo elszigetel6dés, a kapcsolédasok, az
érintések hianyabol ered6 depresszidba siillyedés, és
az egyéb anomalidkban csiucsosodtak ki, a mar-mar fel-
adatként megjelend, valtoztatasra serkents torténések
teljesen felkavartak a posvanyost. Nehéz hénapok allnak
mogottiink, és nagyon valészind, hogy a folyamat nem fe-
jez6dott be.

Horvath Eniké mentalhigiénés szakemberrel, veszte-
ségspecialistaval azért liltem le beszélgetni, hogy vala-
mennyire betekintést nyerhessek, vajon egy veszteségek-
kel foglalkozé szakember hogyan tud segiteni. Enikének
ugyanis ez a hivatasa. Elképeszté elhivatottsaggal segit-
séget nyujt haldokléknak, hozzatartozéknak halalesetek
utan, valamint tdamogatast, lelki timaszt ad hétkéznapi veszteségek feldolgozasaban, segitséget a
tovabblépésben. Mindenszentek és Halottak napja kézeledtével pedig az linnepkérre jellemzé szo-
kasokra kérdeztem ra, amelyek hagyomanyként a vildg szamos orszagaban évrél évre ismétlédnek.

Természetesen képtelenség lett volna lefedni a teljes témat, de igyekeztiink valamennyire bete-
kintést nyujtani e nagyon nagy és mély témaba.

W)

- Mindenkinek van egy sajat torténete.
Nem tudom megmondani, mi volt az a momen-
tum, ami ebbe az iranyba vitt engem, hogy mi
volt az a pont, melyik volt az a nap, ami elindi-
tott, de fiatal felnSttként egy nap egyszer csak
a Hospice hazban 6nkéntes lettem. A szakem-
berré valas ekkor mar elindult bennem. Ez nem
«munka”. Egy haldoklé mellett iilni vagy egy
gyaszolé csaladot mentalisan segiteni sokkal
tébb annal, mint amit mi altalaban ,munkanak”
hivunk. Szoktak kérdezni, hogy ez nem nehéz-e,
nem rossz-e. Hogyhogy nem vagyok szomoru
egész nap? Ez kézel sem arrél szél, hogy min-
dig haldoklék mellett Gl6k, nem minden folya-
mat ilyen nehéz, dolgozom vallalkozékkal is,
akik nehézséget éltek meg. Nem arrdl szél az
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életem, hogy napi 8 6raban nagyon-nagyon ne-
héz torténeteket hallgatok.

- Valdéban, a beléled aradé szereté kedves-
séget és az ezt tamogato energiat figyelve el-
gondolkodtam, hogyan tudod ezt a hangulatot
megtartani.

- Ebben a munkaban vannak kénnyedebb
témak is, - még akkor is, ha az adott személy-
nek az nagy probléma, - én mindig ott vagyok
teljes figyelmemmel és energiammal, igy tudok
nekik segiteni, s ez nekem is élmény. Néha elég
egy mondat, hogy a kliens tallendiiljon a fajdal-
man, veszteségén. Sokan jeleznek vissza par
nap mulva, hogy milyen jé volt a konzultacio,



mar latjak a szépet az életben. Ezekbdl igazan
lehet t6lt6dni, vagy amikor egy folyamat koz-
ben vagy a végén azt mondja az illetg, akivel
dolgozom, hogy ,megmentettem az életét!”,
mert a konzultacié el6tt azt érezte, beledriil,
nem tudja tulélni azt a fajdalmat, de most mar
érzi, talpra tud allni.

- Eletiink soran folyamatosan esziinkbe jut-
hatnak szeretteink, akik mar nincsenek veliink.
Elég egy sz6, egy zene, egy iz, egy hasonlé te-
kintet, egy barmilyen kedves emlék, hogy tuda-
tosodjon bennlink, életiink véges. Vagy érhet
minket nagy veszteség barmilyen helyzetben;
pénziigyi, mentalis, egészségi, kapcsolati, mun-
kahelyi, barmit elveszthetiink. Radadasul, bar a
veszteség nagyon fajo dolog, ez mindig leheté-
ség arra, hogy valami dj elinduljon, valami meg-
valtozhasson.

- Pontosan, veszteségekkel foglalkozé
szakemberként abszolut ezt gondolom én is,
barmit elveszithetlink. Természetesen a legna-
gyobb veszteség emberi mivoltunkban a halal,
az elmulas. Kicsit foglalkoztam az linnepkér té-
majaval, azt gondolom, nem is az a fontos, hogy

hogyan emlékeznek, hanem, hogy mindenhol
van kultusza a hatottakra valé emlékezésnek.
Ezt az linnepet legtobb helyen &sszel tartjak,
de vannak olyan orszagok, ahol tavasszal emlé-
keznek a halottaikra. Lényeg az, hogy ugyanaz
vezérel mindiinket, hogy kicsikét foglalkozzunk
az elmulassal. Mert mindenkit érdekel az, vajon
mi térténik, amikor mar nem vagyunk, hisz er-
rél semmiféle hiteles forras nem talalhaté. Igaz,
vannak, akik a klinikai halalbdl visszatérnek, de
az mas. Mindemellett azt gondolom, az ember-
nek idénként sziiksége van arra, hogy megall-
jon és linnepeljen. Most mar, , dedikaltan” van
egy nap, amikor megemlékezhetiink, amikor a
tarsadalmi ritualé halottainkra emlékeztethet
minket, akik elétt fejet hajthatunk. Ekkor lehe-
téséglink nyilik arra, hogy megalljunk, testiink,
lelkiink megpihentessiik.

- Hogyan iinnepelnek mas nemzetek? Mi-
ben egyeziink és tériink el a halottak napi szer-
tartasokban?

- Az elmulas mar gyerekkorunk éta foglal-
koztat mindannyiunkat, mert senki sem tudja, mi
is torténik azokkal, akik nincsenek itt. Az iinnep
alkalmabdl idét forditunk az emlékezésre. Na-
gyon hasonlé ritusok vannak, a kiilénb6z6ségek
mellett. Példaul a mindenhol megjelené fény. A
fény egyfajta démoniizé, a s6tétség elleni har-
cot szimbolizalja. Minden egyes orszag szertar-
tasaban megtaldlhaté a mécses vagy a gyertya
vagy az él6 virag, amely a frissesség, az élet, s a
hervadt virag, ami a mulandésag, a halal szimbé-
luma. A virdg a mexikéi, a spanyol és a magyar
kultaraban is megjelenik. Valéban, a mexikéiak
szines ruhaban, karnevali hangulatban linnepel-
nek, de azt gondolom, ez a habitusukbdl ered.
Ok melegvérii emberek, masképp ilinnepelnek,
mint példaul egy skandinav. A skandinav orsza-
gokban elmennek a temetébe, 6rokzold csok-
rokat visznek, és egy gyertyat gyujtanak. Visz-
szafogottan lUnnepelnek. Mexikéban valészin(i
nincsenek 6rokzoldek, vagy egyszeriien nekik
ugy jo, hogy ,szétragjak” a falakat. Kinaban a
kedvenc ételét készitik el a halottnak, és pénzt
égetnek a sirnal, ez mashol nem ismert szokas.
Spanyolorszagban kimennek a feldiszitett te-
metSbe, de vasart tartanak, és gesztenyés édes-
ségeket esznek. Mindezek a szertartasok azon
a régi hiten alapulnak, hogy a halottaknak egy
évben egy napon lehetSségiik van az atjarasra.
Az azték vilagban a holtak istenét iinnepelik,
de példanak itt a halloween, amit nem kedve-
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link. Azt mondjuk, ez egy nem illé dolog, holott
ugyanerrdl szél. A halloween magyarul minden-
szentek. Amerikdban az angolszasz teriiletrdl
bevandorlék hoztak be a kelta gyokerd Ginnepet,
amely mostanra cukorkava, csokiva és toklam-
passa szelidiilt, holott a halottak visszatérésétél
fél6 emberek azért 6ltéztek be, hogy ne ismer-
jék fel 6ket, nehogy beléjiik kéltézzenek.

- Visszakapcsolédva Magyarorszagra, ne-
kiink milyen ismert szokasaink vannak ebben az
linnepkérben?

- A magyarorszagi lUnnepkodr is pogany
alapokon nyugszik. Jobbnak talaltak a keresz-
tény vallasi Ginnepet pogany alapokra ratelepi-
teni, mint tiltani, igy meg is gy6keresedhetett.
Az 6sszes magyarorszagi hagyomanyt nem is-
merem, parat talaltam. Volt, ahol a siron lévé el-
hervadt viragokat 6sszeszedték, megfézték, és
a levével locsoltak a jobb termésért. Volt, ahol
nem lehetett aznap mosni, és igy tovabb, de a
lényeg az volt mindenfelé, hogy emlékezziink
meg szeretteinkrél, akik mar nincsenek veliink.

- Van-e még valami, amit az innep kapcsan
javasolni tudsz azoknak, akiket megviselnek az
ilyen linnepek, a veszteségtudat, a masik hianya,

az elengedés képtelensége és az élet értelmé-
nek meg nem talalasa?

- Ne felejtsiik el, hogy azoknak, akiknek
friss a gyaszuk, bizonyara nagy nehézséget
okoz a halottak napja. Akkor lesz kicsit kony-
nyebb, szabadabb, kevésbé fajdalmas, ha eltelt
mar par év, akkor mindenképpen szeretettel
tudunk ranézni elvesztett csaladtagunkra, akar-
milyen volt a kapcsolatunk. Azt javaslom, ha
nem tudunk eljutni a temetébe, - mert esetleg
nagyon messze van, - akkor is gyujtsunk mé-
csest otthon, vagy szanjunk egy napot az em-
lékezésre. Megsiithetjiik a nagyi almaspitéjét,
igy emlékezve ra, kitehetjik a fotokat, eléjuk
rakhatjuk a mécsest, vagy egy fekete szalaggal
tisztelhetjiik meg az eltavozottakat. Erdemes a
temetélatogatas kapcsan mesélni gyerekeink-
nek halottainkrél, igy sokkal jobban meg lehet
mutatni az élet és a halal kérforgasat nekik. Tu-
dunk azért tenni, hogy ez a nap olyan legyen,
amely mindenkinek melegséget visz a szivébe.

- Eniké, nagyon szépen kész6ném ezt a be-
szélgetést!

https://meghallgatunk.online/seqgitok/
https://www.tovabblepni.hu/rolam/

VALJEK EPULESEDRE A KONYV, BAR TELJES VAGY, NYISSA FEL SZEMED, BAR LATSZ, MELYITSEN EL, BAR TE vAGY A TER.

LEGYEN UTAZASOD, KERESESED CELJA A MEGISMERES, ONMAGAD MEGISMERESE! HOZZON FELISMERESEKET A KONYV
MONDANIVALOJA! HA KIVANHATOK VALAMIT, AZT KIVANOM, HOGY ISMERD FEL, TUDD, KI VAGY. TAPASZTALD MEG A
MEGHATAROZHATATLANT, AZ OSZTATLANT, A HIANYTALANT, A LEIRHATATLANT, AKI VAGY.

KORLATOZOTT SZAMBAN
MEG MEGRENDELHETO!

A konyv, mely mdr megjelenése eléit emberek életét vdltoztatta meg.
Akik betekintést nyerhettek a késziilé6 anyagba,
és tartalmdval komolyan foglalkozni kezdtek, mdra mdr nem
ugyanazok az emberek, akik voltak.

CZECZON [STVAN

KAVESZUNET
AZ ELMENEK

. A tiirelem az, mikor a létezésre bizod magad, és csak figyelsz.
Cselekszel, mikor kell, de nem varakozol soha.
A tiirelemmé leszel, mikor létezel.”

e-mail: azurihangt@gmail.com

Megrendelés: https://kaveszunet-az-elmenek.webnode.hu/

https://www. facebook.com/kaveszunetazelmenek/
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A média valtozik,
és mi kezdtiik el!

FONTOS SZAMUNKRA
ATERMESZETES ELOHELYEK
MEGORZESE ES VEDELME,
AFLORA ES FAUNA
TUDATOS MEGTARTASA.

IGYEKSZUNK
A LEGKISEBB
OKOLOGIAI LABNYOMOT HAGYNI.

TARTS VELUNK!

Csak

| POZ1TIVAN

TUDATOS EMBER MAGAZINIJA







oi koroktol

a gyermekek
old
oktatasaig

CZECZON 3

Keresztes-Bolla Anitara, aki egy személyben mentalhigiénés szakember, kulturélis antropolégus, md-
vészetterapias coach, parkapcsolati tandacsadd, néi mentor és klimanagykévet, egy kedves kéz6s isme-
résiink hivta fel a figyelmemet. Erdekesnek talaltam, hogy latszélag kiilonbézs teriileteken mozog, még-
is, mint kidertilt, teljesen 6sszehangolva teszi mindezt. Eqyéni és parkapcsolati konzultacidkat tart, néi
Onismereti csoportokat, elvonuldsokat szervez, gyermekeknek ad elé iskolakban kérnyezettudatossagrol,
klimavaltozasrdl, szerkesztett kérnyezetvédelmi magazint és tervei kozt szerepel iskola vagy egészség-
kézpont alapitasa is. Anitaval szemléletrél, az elsé impulzusokrél és a folyamatrdl beszélgettiink, amely e
szertedgazo tevékenységi koréket mozgatja és egységben tartja.

Mikor és hogyan indultal el az 6nismereti iton?

Nehéz meghatérozni. Talan akkor, amikor ti-
zenot éves koromban egy néi korbe kezdtem el
jarni, ahol inkdbb a negyvenes korosztalytdl fel-
felé voltak nék. Jéga alapu ndi kor volt ez. Az al-
kalmak részeként folyamatosan megosztottuk az
érzéseinket, a vellunk torténteket. Itt megtapasz-
talhattam, hogy igenis lehet egymasra igazan
figyelni, egymas elfogadasaban feloldédni, és
hogy van &szinte meghallgatés. Ekkor még nem
a n8iség megélése mozgatott, csak a lelkem ke-
resett valami olyat, ahol fejlédhet, feltoltédhet.

De az is igaz, hogy mindig is volt bennem egy
megmagyarazhatatlan belsé mozgatders, ami
folyamatosan hajtott, hogy figyeljem a viselkedé-
sem, hogy jobba legyek, hogy értékes ember le-
gyek a kérnyezetem szamara. Sokat utaztunk. Ez
biztosan hozzajarultahhoz, hogy a nézépontomat
folyamatosan tédgitsam. Mar harom éves korom-
tol vittek a szlleim a vildg kulonb6z8 pontjaira,

és igy megkaptam azt az ajandékot, hogy sokféle
kultdrdban, ezéltal emberi szemparban megme-
ritkezhettem. Mindig megfigyelé voltam. Vannak
olyan emberek, akik kezdetektdl fogva a dolgok
mélyét kutatjak, a miérteket keresik, azokra pedig
megoldasokat. En egy ilyen ember vagyok. Ren-
geteg inger ért, sok mindent megtapasztalhat-
tam, és szamomra egyértelm(ivé valt, hogy tobb
van a vildgban, mint amit én magam latni vagyok
képes. Rendkivil kivancsi természetem is sokat
segitett abban, hogy felfedezzem a korilottem
lévé vilagot. Onmagamat beleértve.

Tehat, ha j6l értem, mar kiskorodtdl kezdve egy
megismerd, befogadd éllapotbdl figyelted a vi-
lagot. Az utazésok, az, hogy tobbet megtehettél,
mint a tobbiek, hogy hatott a viselkedésedre?

Ovatosan bantam ezzel az ajandékkal. Mindig
nagyon érzékenyen kezeltem ezeket a helyzete-
ket, nehogy valaki kevesebbnek érezze magat
nalam. Lehet, hogy mar tulsdgosan is, hiszen ez
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az Ovatossag csapott at egy ilyesfajta szégyenér-
zetbe: én megtehetem, masok nem, nekem van,
masoknak nincs. Ez hallgatasra tanitott. Ezt per-
sze megagyazta az a csaladbdl hozott szégyenér-
zet és félelem, hogy irigyek lesznek rank. Ezen a
szégyenérzeten rengeteget kellett dolgozzak a
hiszas éveimben pszichodramaval, mivészette-
répiaval, egyéni 6nismereti folyamatba jarassal.
Magam mogott akartam hagyni és atélni, hogy én
is egy teljes érték(i tagja vagyok a tarsadalomnak,
semmit nem kell szégyellntink, amink van. Sét!

A szégyenérzet hatrahagyasaval megtanultad
elfogadni magad és kézben aldzatos maradtal...

Igen, igy van. Rendkivil fontos, hogy felis-
merjik az dnkorladtozé sémaéinkat, azokat meg-
dolgozzuk magunkban, hogy aztan egy felsza-
badult életet élhessiink egy stabil, egészséges
énnel. Az énépités egy nagyon fontos része az
dnismereti munkénak, hiszen kezdetektdl |étre-
jon egy én, egy személyiség, de azok nem mi
vagyunk igazan. Azt csaladdi és kulturalis szoka-
sok, érzések, viselkedési mintak épitik fel, ami-
ben a valdés dnmagunk nem igazan kap helyet.
A huszas éveimben ismertem fel azt is, hogy
sajnos sem az iskola, sem a csaladi mult nem
készitett fel maradéktalanul az életre. Ugyhogy
én is sok buktatét megjartam, féleg a spiritua-
lis-ezoterikus Uton és a kapcsolatok Utvesztéjé-
ben. Kerestem a helyem a vilagban. Majd hala
Isten leért a ldbam a foldre. Miskolcon kulturalis
antropolégusként végeztem, ami Ujra felélesz-
tette bennem azt a tudast, mely szerint renge-
teg hitrendszer, vildgnézet létezik, és ebben kell
megtaldlnom a sajat helyemet, 6nmagamat. Ez a
megtalalas sokszor nagyon fajt. Tobbszor esett
szét Ugy az énképem, az dnhitem, hogy azt hit-
tem, sosem allok fel tobbé. De aztan sikerult.

Emlitetted a pszichodramat, a mivészetterapi-
at, az egyéni 6nismeretbe jarast. Ezeken kivil mi-
lyen egyéb Snismereti mddszerek hatottak rad és
hogyan otvozted magadban Sket?

A kezdeti, - én csak igy hivom - 'spiriezé’ maéd-
szerek utan jottek azok, amiket felsoroltal. Azt
éreztem és persze tapasztaltam, hogy pl. a csalad-
allités, kineziolégus, SVT ad, adhat a léleknek, de
valdjdban nem mozditjdk elére a személyiséget,
az ember életét, nem attél lettem jobb, hogy hit-
tem az egységben. Ugyhogy én nagyon kemény
viselkedésterapidba kezdtem, ahol a sajat visel-
kedésemet dolgoztam meg. Kontorfalazés nélkal
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néztem szembe a hozott személyiségemmel. Se-
git, ha kivilrél néziink rd& magunkra. Musz3j is el-
hatarolddni attdl, akinek hisszik magunkat. Csakis
ugy lehet olyan intenziv sebészeti beavatkozaso-
kat végrehajtani a személyiségiinkon, ami tényleg
Uj idegpalyakat kot be, hatrahagyva a régit. Sokat
segit nekem még a meditalas, amit a thaifoldi Pea-
ce Revolution program éltal sajatitottam el el&szor
itthon, majd odakint buddhistdk kozt. Szdmomra
nagyon fontos, hogy hiteles legyek, ezért folyama-
tosan dolgozom most is magamon.

Mi hozta ki beléled, hogy segitévé valj? Hogy
ne tartsd meg magadnak a tapasztalataidat? So-
kan arra térekszenek, hogy 6k maguk legyenek jol
és mindenki mas oldja meg a sajat életét.

En szinte mindig meghallgatd, segité sze-
repben voltam. Mar évodéban és iskoldban is a
beceneveim errdl arulkodtak. Sokan Anyénak,
Anycinak szélitottak. Es mindekdzben a kiilon-
bozé kultdrékkal vald taldlkozés is folyamatosan
tolta elém az driasi tarsadalmi egyenlétlensége-
ket, problémékat, amiket nem tudtam annyiban
hagyni. Ez mar gyermekként is nagy fajdalom-
mal, dihvel és igazsagtalansagérzettel toltott el
engem. Rengeteg volt bennem a miért. Sajgott a
lelkem az értelmetlen pusztitdsok, egymas ban-
tésa lattan. Tenni akartam mindig is ez ellen. Az
artatlanok, a védtelenek védelme, egymas meg-
segitése gyerekkorom éta nagyon fontos volt ne-
kem. Aztan rajottem, hogy nagyot a vilagon fordi-
tani csak ugy lehet, ha kicsiben kezdjik, magénal
az embernél. Ezért csindlom most, amit csindlok.
Foglalkozom egyénekkel, parokkal, csaladokkal,
csoportokkal, az érzelmi és mentalis egészséguk
elérése érdekében, hogy aztdn az épité hatéssal



legyen az 6 kdrnyezetiikre, majd a tdgabb kornye-
zetre. |de kapcsolddik egyik f6 kutatasi témam is:
onmagunk egészsége, a bolygd egészsége.

A nagy kételesség- és kildetéstudat mellett él-
vezni is marad idéd az életet?

Fontos és aktudlis kérdés ez. Igen, most méar
egyre inkdbb az is kezd figyelmet kapni az éle-
temben, hogy ne csak szolgéljak, hanem azzal
is foglalkozzak, ami kifejezetten, személyre sza-
bottan csak engem tolt, szdmomra okoz 6r6-
met, engem szdrakoztat. Mindenkinek meg kell
tanulnia szeretni a sajat életét, Snmagat mara-
déktalanul, Ggy nekem is. Es bizony kimond-
hatom, hogy egyre jobb érzés Keresztes-Bolla
Anitanak lenni.

Szeretek irni - remélem, egy éven belll
megajandékozhatom a nagyérdemui kozonsé-
get egy nagyszerd ifjusagi regénnyel -, olvasni,
szinjatszani, barminemd alkotd, kreativ, m(vé-
szi folyamatban részt venni, tdncolni, labdaja-
tékozni. Elemi szikségletiink emberként meg-
taldlni azokat a bels8-klls8 erdforrésainkat,
amelyek napi szinten Ujratoltik az eleminket. Ez

a lépés kihagyhatatlan. K&szoném, hogy ismét
emlékeztettél erre.

Visszatérve a legelsé néi kérre, amin részt vet-
tél. Ez alapozta meg a te éltalad szervezett néi el-
vonuldsokat és a néiséggel vald foglalkozasokat?

Nem, |ényegében ehhez kevés koze volt. Hu-
szonharom éves voltam, amikor megismerkedtem
mostani férjiemmel, Robival és a ketténk kozotti
kapcsolat, a kapcsolatunkban megélt krizisek vit-
tek rd igazén erre az Gtra. Hdrom éve volt egy olyan
kardinalis valsag az életlinkben, amit gy éreztem,
csak én mozdithatok el8re, maskulonben elval-
nak Utjaink. Egy este alatt elolvastam Ddra Gyula
- Titkos tanacsok néknek minden irdsat a neten
és atkalibraltam az elmém. Tulajdonképpen ez
a krizishelyzet vitt rd arra, hogy megvizsgéljam a
ndiségem és elkezdjem reélisan latni a férfi és ndi
viselkedést. Azdta tobbszor voltam a tanfolyamai-
kon, folyamatosan ismétlek, gyakorlok. Ezt a tudast
épitettem be a mentalhigiénés, mlivészetterapeu-
ta munkédmba is, és igy igyekszem n&i mentorként
tdmogatni a ndket abban, hogy mindenre van
megoldas, ne hagyjak annyiban az életlket.
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Latom, hogy nincs olyan n& és nincs olyan kap-
csolat, ahol ne kellene ezt a dolgot helyretenni.
A hitlenségrdl, megcsalasrdl, szexualitasrél nem
beszélink eleget, pedig mind a valdsagunk ré-
sze. Kotelességemnek tartom elvenni az élét an-
nak, hogy aldozatként éljik az életlinket. Minden
sajat feleldsséglink. A mi életliinkért mi felellnk.
Senki mas.

Téged kitamogat, honnan meritesz erét néként?

Ez is egy j6 kérdés. Sajnos kevés olyan nét tu-
dok mondani, aki szamomra példaértéki életet
él, akire felnézhetek, akibd8l merithetek, aki altal
akadr megélhettem a sajat nSiségemben vald hi-
tet, erét. Ezért rajottem, hogy nekem kell olyanna
vélnom, aki egy ilyen hittel, erével és példéaval tud
el8l jarni, amit érdemes lehet koévetni. Kulturalis
antropolégusként tudom és latom, hogy meny-
nyire hidnyoznak a valddi ritusok, szertartdsok az
életlinkbdl. A lanybdl névé avatés az elsé menst-
ruacié idején példaul. Helyette sokan szégyenér-
zetet kapunk. Aztén a felnétt [étbe torténd beava-
tédsok hidnya. A mai kultirank nehézsége, hogy
a szivbdl jové ritusok hidnyat éljuk. Elballagunk,
leérettségiziink, bérmaélkozunk, de a felnétt tar-
sadalom lényegében utdna sem kezel masként,
nem fogad be magéba felnéttként. Mindenki
magénak harcolja ki a helyét, dm segitséget rit-

kan kapunk hozza. En magam is sokat kerestem a
helyem a felnétt tarsadalomban. Sokszor kaptam
meg a sokak altal ismert mondatot: Te még eh-
hez tul fiatal vagy. Miért is kellene engedélyt kér-
nink az életiinkh6z? Miért is kellene, hogy masok
hatérozzak meg, hogy mi lehet belélink és mi
nem. Természetesen az alap tarsadalmi szaba-
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lyokat betartva, de a legfébb lizenetem a fiatalok
felé példaul az, hogy ne halogassék az életiiket.
Tanuljdk, dolgozzék azt, ami bennik él, ha pedig
nem tudjak, mi él bennik, énismeretben keres-
sék meg azt minél hamarabb.

Visszakanyarodva a feltett kérdéshez tehét, én
a mar emlitett Déra Gyuldék tanfolyamaibdl me-
ritek erét, illetve mindazokbdl a né8kbdl, akikkel
egyutt dolgozunk. Mert éltaluk is rengeteget ta-
nulok magamrdl, és az & torténetlk segit engem
is az Uton tartani vezetSként.

Milyen csoportokat is vezetsz?

Elséként az Alkotd KirdlynSk nd&i onismereti
csoportot inditottam el imméaron masfél éve, ahol
a mUvészetterdpia, a rajzelemzés és a ndi-férfi,
hold-nap jungi szimbdlumain keresztil tanuljuk
meg a mi mikodésiinket és értjik meg a férfi ma-
kodését. Ez egy igazi hidnypdtld tudas, a legtobb
esetben merem éllitani, hogy életmentd.

Ezt kovette aztdn, hogy elkezdtem néi elvo-
nuldsokat tartani, N&i Egyuttlét tdborokat, ami
négy nap intenziv egydttlétet jelent, teljes digi-
télis csendben, minden kilsé zajt hatrahagyva,
csak a belsé folyamatoké a fészerep. Itt nagyon
komoly dnismereti munka folyik. A transzforma-
cids tarsasjaték, a mlvészetterdpia, a mesetera-
pia, a labirintusjaras - ami 8si Onismereti ritus -,
az erdéfurdé, az eco-art terdpia kdzelebb viszik a
résztvevlket ahhoz az élethez, amit valdban élni
szeretnének, és a végén konkrét megoldasokkal,
|épésekkel tdvoznak, hogy hogyan tudjdk mind-
ezeket megvaldsitani a mindennapjaikban.

Fontos tétel, hogy ami a kapcsolatokban sérilt,
azt kapcsolatokban lehet gydgyitani. [téletmen-
tes, elfogadd, szeretd kdzegben pedig pléane.



Olvastam a Facebook-on a résztvevék hoz-
zaszodlasait, véleményeit és aradoznak a tapasz-
talatokrdl, véltozasokrél. Ha megnézziik a hazai
Jpiacot’, mi az, amiben te mas vagy, mast adsz,
masképp adsz, mint a tobbiek?

En egyiittérzéssel szembesitek. Nincs id8 az
ember életében arra, hogy szép mondatokkal, si-
mogatassal elhtizzunk tiz-hlsz évet, aztan sirjunk,
hogy egyedil maradtunk. A spiritualitéds fontos,
kell, hogy meglegyen a hitbéli kapaszkoddnk az
életben, de az attdl még nem jelenti azt, hogy
felel&sségteljes felnétt életet élink. Ahhoz szem-
benézések kellenek, viselkedésterdpia, pszicho-
l6gia. Latnunk kell kivilrél a sajat viselkedéstn-
ket, hogy hatunk masokra, és aztén azt, hogyan

hat vissza rank, hogy aztan valtozatni tudjunk. En
a munkdm sorédn ezt teszem lehetévé a hozzdm
forduldék szdmara.

Redlis tudast adok &t a nGi és férfimikodésrél,
a szimbolumterapia és a Gyulaék altal is életre hi-
vott tudasbdl inspiralédva.

llletve nalam folyamatos az utdnkovetés. Sen-
kit nem hagyok magéra. Amig barmi is atalakul az
életlinkben, az sok id8. Addig fogom klienseim
kezét, ameddig csak sziikséges.

A segitéi utadon vannak djabb célok, amik felé
haladsz? Esetleg az irdsban, a mivészetekben la-
tod a kiteljesedést? Szeretnél-e gondolataiddal
témegeket elérni?

Fontos szdmomra a kozdsségépités. Szeret-
ném, hogy mindaz, amit most teszek, egyszer

valami nagyban forrjon majd 6ssze. Most is tagja
és tobbé-kevésbé szervezdje vagyok egy lakéhe-
lyemen 1évé ndi kozosségnek, a Fondnak, ahol
helyi nék tdmogatjdk egymast a mindennapok
kihivasaiban. Azt érzem, hogy ahhoz, amit alkotni
fogok, annak koze lesz a neveléshez, a koz6sség-
hez, értékatadashoz és dnfejlesztéshez. Igy ami
most korvonalazédni latszik, az vagy egy iskola
és/vagy egy életkdzpont/egészségkdzpont lesz.
Természetesen mindezek mellett helyet kap az
alkotds, amin keresztll tolmécsolhatom a gondo-
lataimat az emberek felé. Konyvkiadés elétt allok,
ill. a Youtube csatorndmra, a ReconnAction-re is
szanok még sok olyan hasznos videdt, amelyek-
kel, ha sikerl, igen, tomegeket érhetek el akar.

Ez egy nagy terv.

Igen, valéban az. Bennem van egy elég erds
archaikus, dkopszicholégus nézépont. Antropo-
l6gusként, szakemberként ladtom, hogy mennyire
nem kedvez az emberi kapcsolatoknak, k&zos-
ségeknek, csalddoknak az az életmdd, amit ma
élink. Mintha lekapcsolédtunk volna az életrél.
A valédi életrdl. Az dkopszicholdgidban ezt Ggy
mondjak, hogy az ember elszakadt a természet-
t8l. Azaz az ember elszakadt attdl a természetes
életmddtdl, amit évszazadokon keresztil meg-
szokott, és jél miikédatt. igy most a vélsagok ko-
rat éljuk. Mind a klimavaltozas, mind a tarsadalmi
intézményeink valsagai, valasok, csalddok széte-
sése, mind a civilizacidés betegségek tomkelege
oda vezethetd vissza, hogy az ember elszakadt
valami nagyon elemitél, ami egyben tartana &t,
és sokaig egyben is tartotta.

Beszéljlink kicsit az altalad vitt klimaprogramrol.

Ezt a programot is erre az 6kopszicholdgiai
néz8pontra épitettem. A gyerekeknek az iskolak-
ban klimanagykoévetként mutatkozom be, mert
Al Gore, Climate Reality globélis szervezetének
vagyok egy klimanagykévete. igy hivatalosan tu-
dom képviselni a zold Ggyeket.

AFo6ld21 - Abolygd az otthonom oktatasi prog-
ram tobb mindenben kilonbdzik a mar jél meg-
szokott kornyezetvédelmi projektektdl. A prog-
ram legfébb tananyaga a didkok szdmara tehét a
kovetkezd: alaptétel, hogy az ember a természet
része, és hogy a mai ember legfébb problémai-
nak oka - mindazok, melyeket elébb felsoroltam
-, hogy elszakadtunk a természettdl, a természetes
életmodtdél. A megoldas pedig abban rejlik, ha
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Ujrakapcsolédunk a természethez, a természetes
életmodhoz, sajat, igaz természetiinkhoz.

Lehetne kétszer negyvendt percben aziskolak-
ban 6koldgiai labnyomrdl, kdros gazokrél beszél-
ni, de ezeket ki is lehet keresni mér az interneten
és én nem akarom kénnyen elérhetd informaci-
okkal traktalni a gyerekek elméjét. Megteszik azt
helyettem masok. A problémak mélygyokerét
szeretném megmutatni nekik élményeken, ja-
tékokon keresztiil. En allitottam &ssze a progra-
mot és harmadiktdl hetedik osztalyig viszem. Az
élmény-drama és jatékpedagdgiai elemek nagy
segitségemre voltak a program kidolgozasakor.

Jatékosan dolgozunk egytitt és a feladatok az
érzelmekre hatnak, mert ez a legfontosabb. Erzé-
seket kivéltani, érzéseken keresztil kapcsolddni
egymassal.

A gyerekek mennyire nyitottak, érdeklédéek
ezekre a témakra?

Nagyon. Ha visszaemlékszlink, azokat a tar-
gyakat szerettik meg mi is, ahol a tanar személye
is szerethetd volt, és mi hozzank is Ugy viszonyult,
hogy emberszdmba vett benniinket. Sokat sza-
mit tehat, hogy én hogyan viszonyulok hozzajuk.
Mostanra szentul hiszem, hogy a mai oktatasi
rendszerrel visszafogjuk az embert, a gyerekeket
a fejlédésben. Sokkal tobbre lennének képesek,
sokkal tobbre is képesek. Egy tizenkét éves az
iskoldban ma mar unatkozik, nem kielégité sza-
mara, amit ott kap. Ezért én arra térekszem, hogy
ugy meséljek nekik és ugy jatsszunk, ami tényleg
beépithets lesz a szdmukra és megmozgatja az
elméjiket, a kreativitasukat.

Szerencsére nekem sikertl megtorném minden
korosztélyndl a jeget. Igenis nagyon érdekli Sket
ez a téma, csak a mainstream nyomaséat nehéz
semlegesiteni, ami megmondja nekik, hogy mi
érdekelje ket és mi ne. Oket partnerként kezelve
csodakat lehet elérni a két dra alatt, és a program
végére altaldban tudatosul bennik, hogy &k lesz-
nek a jové felnéttjei, akiken tényleg sok mulik.

Kell ehhez rugalmassag és spontaneitas.

Igen, és itt jon be a mélyadaptécid, Jem Ben-
dell fogalma. Errél szél egy irdsom is, az Onma-
gunk egészsége, a bolygd egészsége. El szeret-
ném juttatni az emberekhez, hogy alkalmazkodas
nélkil nem nagyon fogunk tdlélni. Reziliencia, va-
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|6di megkizdési képesség nélkil nincs boldog-
sag. Es itt taldlkozik 6ssze a két téma, az 6nisme-
ret fontossaga és a klimavédelem.

Az adaptacidt folyamatosan gyakorolnunk kell,
hisz az élet kiszadmithatatlan. Egy biztos pontra lel-
hetliink ezen a Foldon, dnmagunkra, Gnmagunk
belsd stabilitaséara. Krizishelyzetek lesznek Ujra és
Ujra akar a kapcsolatainkban, akér az egzisztenci-
ankban, akar a klimat vagy az egészségtigyi hely-
zetet nézzlk. Az aktudlis tudatallapotunk, aktualis
érzelmi és mentdlis egészségink, stabilitdsunk
fogja meghatérozni, hogy hogyan kiizdiink meg
a minket éré helyzetekkel. Probléma vagy megol-
désfokusszal tekintlink-e radjuk, elmosnak-e ben-
ninket vagy felilemelkediink rajtuk. Mindez egy
jél megdolgozott énen mulik, aki helyén van az
életében és a bérében.

Nem a legerésebb él tdl, hanem a legalkalmaz-

kodobb.

Igen, ez nagyon fontos. Az tud igazan adap-
télédni, aki megtanulja elengedni azt a tévkép-
zetet, hogy a személyisége és a viselkedése egy.
Aki megtanulja kilonvélasztani a kettét. Aki meg-
tanulja, hogy nem vagyunk egyek a viselkedé-
stinkkel, és, ha azon valtoztatunk, attél még on-
magunk maradunk, vagyis nem vész el az énlink.
Attél még szerethetlink futni, himezni, mésokat
megnevettetni, Magyarorszagon élni, vallalkozo-
nak lennivagy épp alkalmazottnak, gyerekekre vi-
gyazni, kutyat 6rokbe fogadni, hogy a viselkedé-
stinkdn, a hozzaalldsunkon, a kommunikacidnkon
csiszolunk és élhetd, védekezés-tdmadadsmentes,
békés egyuttélésre toreksziink magunkkal és
masokkal. Mert végsd soron ez a legfontosabb.
Torekedni a békés egyttélésre, ahol az élet vira-
gozhat és fennmaradhat. Ennek alapja pedig az
dnismeret, a tudatos onfejlesztés.



KOVACS KATALIN 3

TANULOM MAGAM

Tanulj, fiam(lanyom), mert amit megtanultal, azt mar nem vehetik el téled! Magadnak tanulsz,
nem nekiink! Menj egyetemre, ez a pénziigyi/jogi/orvosi szakma jél jovedelmezé allast hoz majd
neked! A tudas aranyat ér! Ismerdsen csengenek ezek a mondatok? Jét akaré sziil6k és tanarok
egész hada szajkoézta fillembe éveken keresztiil e bolcsességeket. Ok mélyen hitték, hogy ezzel
egy sikeres és boldog élet kulcsat adjak a kezembe.

Szorgalmas és szé6fogadd voltam, tettem, amit
kértek: tanultam. Fenntartas nélkdl szivtam ma-
gamba mindenféle tudomanyt, mert szenttl meg
voltam gy&z&dve rdla, ezzel teszek a legtobbet
késSbbi boldoguldsom érdekében. Bevallom,
tetszett a dolog, mert nem kerilt nagy eréfeszi-
tésembe: kisujjamat sem kellett mozditanom az
otosért. A kozépiskola elsé évében volt egy pil-
lanatnyi megtorpandsom, de hamar ratalaltam a
tanulds Uj mikéntjére, igy negyedikben egyszerre
szereztem meg az érettségit, a nyelvvizsgat és a
jogositvanyt. Hajra, csak igy tovébb, adtak ki az yj
vezényszot joakardim, irdny a f8iskola! Szép vé-
désvolt, jeles! - kiildetés teljesitve. Lehet ezt még
fokozni? Hat persze! ,Ezen a munkahelyen elvaras
a mérlegképes konyvelsi végzettség!” - vallalja?
Vallaltam. A torténet itt happy enddel zarulhatott
volna, hiszen immar zsebemben lapult minden,
amire allitélag szikségem volt egy szépreményd
élethez, én mégis tanacstalanul tekintettem ki a
nagyvildgra a felhalmozott bizonyitvanyok védas-
bastyaja mogdl.

Mién? - tettem fel magamnak a kérdést mar
szamtalanszor. Masok csak kilépnek az egyetem

kapujan és rogton egy zsiros allasban talaljak ma-
gukat, akkor ndlam miért nem igy tortént? Szépen
teljesitettem a ,tanuld meg, vizsgazz le” fronton,
,az én utcdm volt”, jol kiismertem mar magam
benne. Csoda-e, hogy nem akardédzott elhagy-
nom? Mindig j6tt egy Ujabb tanfolyam, egy Ujabb
iskola. Sokara értettem csak meg, miért nem
léptem. FELTEM. Tanulni ragyogdan tudtam, al-
kalmazni a tanultakat mar kevésbé, meguszasra
jatszva gyUjtogettem tovabb az elméleti ismere-
teket. Sose éreztem azt, hogy mar munkara érett
lennék, hogy elegendé az eddig megszerzett tu-
dés. S élt bennem az a hamis kép is, hogy a tobb
bizonyitvany nagyobb esélyt jelent majd sza-
momra a munkaerépiacon. Nem akartam szem-
benézni a valésdggal. Mert mi lesz, ha... A kishi-
tlség folyton ott duruzsolt a filembe: tényleg, mi
lesz, ha felvesznek, aztdn majd alkalmatlannak,
Ugyetlennek vagy netan butédnak fognak tarta-
ni? Es kiilénben is, majd pont téged vélasztanak!
Ugye te se gondolod komolyan...? Akarod te ezt
egyaltalan? J6 ideig nem akartam, és inkdbb be-
levagtam egy Ujabb kurzusba. Kudarcélményeim
csak rontottak ezen a helyzeten, mert bar sok pa-
pirom volt, tapasztalat hijan az elsé id6kben tény-
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leg nem vettek fel sehova. Kénnyebb dolgom lett
volna, és taldn nem adom fel olyan hamar, ha az
iskola felkészit magamra, s a hogyan tovabbra.

Ami kimaradt, és amit nem lehet megkertilni,
az az 6nmagamon-6nmagammal valé munka.
Onvalém m(ikddési mechanizmusénak a kiisme-
rése nélklil semmisem megy az életben. Amig én
nem vagyok jol, nincs helyén az 6nbecsilésem,
nincs bennem magabiztossag, addig lehet bar-
milyen tudas a birtokomban, nem fogok tudni élni
vele. A legfontosabb magamat tanulni. Magamat
és hozzaalldsomat nemesiteni az élet dolgaihoz.
Elmondta neked barki is valaha, hogyan donts,
hogyan vélassz, hogyan reagalj? Hogyan kezeld
az érzelmeidet, hogyan dolgozd fel a kudarcot,
hogyan |épj tovabb? Miként épitkezz anyagilag,
érzelmileg, szellemileg? Mit erdsits magadban,
és miként ne kritizdld magad? Ez hidnyzott: tér-
kép az élethez, irdnytli magamhoz. Nem a puritén
tudas kell, hanem a valddi, az igazi, a szines-sza-
gos ELNI tudas!

Nem a lexikalis tudast kellene er8szakolni,
hanem ol hasznalhaté gyakorlati megoldéasokat
tanitani. Logikus gondolkodast. Onélléségot. Ma-
ganéleti valsagkezelést. FelelSsségvallalast. Kre-
ativ problémamegoldast. Onmenedzselést. Meg-
mutatni az ifjaknak, miként tudnak motivéciot
talalni, célt kitGzni, kitartani, helytdllni, alkalmaz-
kodni az allanddan valtozé vildaghoz. Ravilagitani
egyediséglikre, felfedezni rejtett tehetségeiket,
hogy abban igazén kiteljesedhessenek. Példat
mutatva nevelni. Ehelyett szinte mindenkit az
egyetemre iranyitanak, mikézben szakmak hal-
nak ki. Lenézed a kémdivest? Prébélj csak meg
most zaros hataridén belll szerezni egyet! A pék,
afodrasz s a tébbi szakmunkas épp olyan értékes
a maga nemében. Magunkat kellene megtaldlni
a hivatadsunkban.

Epp ezért fontos, hogy mit is tanulunk! Az
idedlis az lenne, ha mindenki maga valasztana a
tananyagot. Lényeg! Hisz ami igazan foglalkoz-
tat, abba beledsod magad, kérdezel, kutatsz, és
legvégll be is fogadod a tanultakat, eggyé valsz
vele. Hivjon, szdlitson meg, éltessen! Pont ez
volt az oka annak, amiért nem akartam munkaba
allni konyvel8ként, mert egyaltalan nem érde-
kelt, s mert piszkosul sajnédltam az elsajatitasara
aldozott idét.

S ha mar megvan, hogy mit, adédik a kovet-
kez8 kérdés: Hogyan tanuljunk? Jatszva, jatszi
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konnyedséggel! Remek alternativ. mddszerek
vannak, sét, ezeket még egyénre is lehet szabni.
A hatékony tanulas technikdjanak oktatésa forra-
dalmasitand az egész rendszert, a legnagyobb
ajandékot adnénk at vele: az egyén szabadséagat.

Hiszem, hogy mindez lehetséges. Naprdl nap-
ra fejlédink, készitjuk a biztos alapot ahhoz, hogy
erre épitkezni, ebbdl épllni tudjunk. Tanulni jo.
Magunkat tanulni |étfontossagu. Az életrevalé tu-
dés hatalom.

LA szerzés sohasem elegendé az élethez,
tudnod kell banni azzal, amit megszereztél:
igazabdl csak az a tiéd, amivel masoknak is

a hasznara vagy.”

Seneca




UDVAR MELINDA E

Teher alatt n6 a palma?
Hogyan adjunk sorvezet&t

a gyerekeknek a mindennapokban?

Ahogyan elkezdddétt az iskola, felvettiik -
tébbé-kevésbé - a fonalat, és probaljuk a kiilsé
elvarasokat is figyelembe véve ugy megélni a
hétk6znapokat, hogy mixeljiik az alabbiakat:
1. a gyerek teljesitsen jol az iskolaban 2. de ne
legyen teljesitménykényszere 3. lehetéleg él-
vezetbdl sportoljon valamit vagy szabadidejé-
ben csinaljon olyan tevékenységet, amely fel-
tolti 4. legyenek csaladi programok 5. legyen
alkalom és idé \Ll beszélgetni
és csak megélni a pillanatot
egyutt.

Széval a feladat nem koénnyd, hiszen egy nap
tovabbra is csak 24 6rabdl all.

A fentiekben meghatéarozott célok ,gyakorla-
ti végrehajtasa” kilonbozé kord gyermekeknél
mas és mas kihivast tartogat. Példaul kamaszkor-
ban nagyjabdl barmit javasolsz nekik, azt az ese-
tek tobbségében komoly homlokrancolas, majd
.azért nem” kezdet( vélasz kdveti. Vagy nincs va-
lasz sem, csak egy rovid véllvonogatas....

Személyes tapasztalat alapjan a kisebb kord
gyermekeket azonban sokszor meg kell mente-
ni sajat maguktdl, mert sok-sok ingert éreznek,
az elvarasokat szeretnék teljesiteni, azonban az
idegrendszeri fejlettséglik és egyéb, korosztalyu-
kat jellemzé tulajdonsdguk folytdn nehezen ke-
zelik azt a komplexitast, amit a jelen tédrsadalom
jelent szamukra.

Mekkora elvarast lehet és kell egy gyermekkel
szemben tdmasztani? Nyilvanvald, hogy a 21. sza-
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zadban az élethelyzetek és a tarsadalom Osszetett-
sége Ujabb kihivasokat allit elénk az élet minden
terdletén.

Sajnos a stressz életlink része, keveseknek
adatik meg, hogy olyan életet éljenek, amely
nem hemzseg hataridéktél, kell”-ektdl. Vélemé-
nyem szerint a stresszes helyzetet nem kerilni
kell - ahogyan az orvosi kézhely fogalmaz -, ha-
nem megfelel§ médon kezelni. Es ehhez sziiksé-
ges részlinkrél j6 nagy adag tudatossadg a min-
dennapokban.

A gyermekektdl varni a tudatos, kiilsé ratekin-
tést teljesen extrém elvaras, ezért a szilének kell
patikamérlegen kiszadmitani, hogy hol is van az
arany kozéput, latinul aureamediocritas.

Vannak, akik egy régi latin mondast citalnak
elé a gyermekek kapcsan: teher alatt né a palma,
amellyel alapvetéen azt préobaljak igazolni, hogy
az ifjakat batran terheljik kihivast jelentd elvara-
sokkal, és majd a jelentkezd prébatételek formal-
jak igazan erdssé személyiségtiiket.

Arra azonban j6 lenne valaszt kapni: mekkora
legyen az a teher, amit a gyerek cipel? Lehet-e
ezt objektiven mérni? Van- e olyan mutatd, amely
meghatérozza, hogy adott (formélodd!) szemé-
lyiségl gyereknek mekkora és milyen Gsszeté-
teld teher az optimalis?

Alapvetd kérdésként merdl fel, hogy meddig
tudunk racionédlisan meghatérozni bizo-
nyos paramétereket: milyen a gyerekink,
hol helyezzik el a képzeletbeli skalan? Ez
egy nagyon nehéz mfaj, hiszen teljesen
normalis, emberi, mondhatnédm alap szl-

|6i tulajdonsag, hogy elfogultak vagyunk —

gyermekiinkkel szemben.

Nyilvédn a gyermekkel foglalkozé segi-
t6 szakemberek sokat tudnak segiteni ab-
ban, hogy mi az optimalis adott gyermek
szamara, de sajnos a legtdbben segité
szakemberhez csak valamilyen prob-
léma, ne adj Isten testi tlinet megjele-
nését kdvetSen jutnak el.

Mit tehet a szil8, amikor préobal tu-
datosan donteni és meghatarozni azt,
hogy mi a nem tul sok és nem tul ke-
vés a gyerek életében?

Olvas, tajékozodik, mérlegel. Nem
probal mintdkat hasznélni, és ami a
legfontosabb: az elvarasok megis-

102 CsPM

merését kovetéen a gyermekére fékuszal, és
hallgat a belsé megérzéseire és belsé hangjara.

Igen, valéban ehhez idé kell, energia kell, ba-
torsag kell.

Ha szikséges, akar - extrém esetben - szembe
kell szallni a pedagdgussal, az edzbvel, a barki-
vel, és ki kell jeldIni egy mas, az altalanostdl eltéré
utat, ha kell, le kell vélni a ,f8sodorrdl” alterna-
tivakban gondolkodni, és azt az utat vélasztani,
amely a gyermek stabil személyiségének fejlédé-
sét tamogatja.

Nem konnyd bizony. De megéri.

A gyermekek konnyed terelgetése kapcsan
egy dolgot ne felejtstink el: az utébbi évek, év-
tizedek hozadéka, hogy egyre gyakrabban talal-
kozunk olyan 40-es, 50-es éveikben jaré embe-
rekkel, akik szinte nyilegyenesen mentek végig
gyermekkoruktél kezdve egy adott életpalyan,
ugy tlnt, sikeresek, elégedettek az életikkel,
elért eredményeikkel. Aztdn - mint a mesében
- jott egy fordulat, és a sikeres, elégedett ember
elengedett szinte mindent, ami addig komoly
értéket képviselt az életében, és teljesen Uj ala-
pokon, akar Uj szakméban, 4j hivatadsban gondol-
kodva kezdte Ujra az életét. Szerintem ezekkel az
emberekkel készilt beszélgetések, interjuk so-
kat adhatnak barki szdmara, ha a gyermekneve-
lés soran felmerilt dilemmak feloldasa kapcsan
téjékozddik.




Keresse weboldalunkat, Facebook, LinkedIn,
Pinterest és Instagram profilunkat
a magazinnal kapcsolatos friss informaciokért!

https://cspm.hu
https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin
https://www.instagram.com/csak_pozitivan_magazin
www.linkedin.com/company/CSAK-POZITIVAN-MAGAZIN

www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin

Udvéziot az olvasénak!

Megnyz’tottunk /

Vidrjuk Kedves Vendégeinket

G ret
Z 63 OilBar Cafe,

a Tudatossdg Kdvéhdza

1011 Budapest, Szalag utca 3o.
(Budai Vadr alatti lépcsonél)

www.balazskrisztina.hu

www.spiritual-life.hu
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Z HAJNAL EVELIN

Csak szeretni kell, ennyi az egész

Egy kilonlegesen bajos, de nagyon béana-
tos kis tlindérlany allt a tanterem ajtajdban az
elsé tanitadsi napjan édesanyja 6lelé karjaiban;
nekem a 11. évi szeptember megkezdése volt;
hivatdsom, szeretem. Sirt, félt, szorongott, anya
nélkul kell tolteni a napot; és ekkor meglattuk
egymast. Leguggoltam, kérdezgettem minden-
félérdl, megsimogattam, azonnal megszerettik
egymast; , kézen fogva jartunk onnantdl az isko-
ldban”. Nem az osztédlyomba jaré angyal volt, de
hogy nem véletlen taldlkoztunk, kétottiink Eszin-
te, tiszta baradtsdgot, az bizonyossagot nyert.
Minden nap dlelt, s 6leltem.

Aprilis volt, iskoldbdl rohands haza, zuhanyzas;
de ohhh... a jobb mellemnél pici gombdc. (Ez
id§ alatt lett egy cicam, teljesen véletlen Gombdc
névre hallgat.)

Sok orvosi vizsgélaton tul, foglalkozni sem
akartam mar vele. Akkor még férjem ragaszko-
dott hozz3a, hogy nézessem meg. K&szonom.

Elmentem, dsszerdncolt szemoldok arulkodott
arrél, hogy valami nincs rendben. Mire feleszmél-
tem, mar az onkoldégian vették a szovettant.

Rosszindulaty mellelvaltozéds- mondta az on-
kolégusom.

Sokk... akkor egyszer sirtam, de nem magam
miatt, hanem hogy a fiam, a csalddom...

A fénokdmnek elmondtam, hogy nem tu-
dom, mi lesz, mi jon. Erre rdm néz és kozli, hogy
az egyik apuka még szeptemberben felajanlotta
onkoldgiai segitségét, ha sziikség lenne, és volt.

Nekem ajanlotta fel mar akkor. Ebédeltettem
az osztdlyom, és a tlindérlany is ebédelt éppen,
amikoris a f6nékém ramutat... AZ O Apukdja a
SEGITOM. Isten keze...

Azonnal intézte a tanitd néni megmentését.
Azonnali mutéttel eltdvolitottak, onkoplasztikaval
halvdny emlékeztetd ive van csupan. Szenzacids

104 CsPM

barati, orvosi team dolgozott rajtam, mentette
meg az életem, mérhetetlen szaktudassal, em-
berséggel. En kdszondm a helyzetet a sorsnak,
Istennek; halds vagyok, hiszen nagyszerli EMBE-
REKET kaptam maga mellé tarsnak, segitének,
gydgyitonak, tdmogatdnak. Hala a feltétel nélkil
szeret8 csalddnak, bardtoknak, a dokiknak, és
annak a tindérlanynak és szilleinek, akivel osz-
szehozott a gondviselés, hogy bebizonyithassuk
a vildgnak, csakis a feltétel nélkili szeretet szamit,
semmi mas.

Ot héten 4t vartam a szdvettant, az itéletet,
kell-e majd kemoterapia vagy sem. Az élet térd-
re kényszeritett, a sz6 legszorosabb értelmében
térdre rogyva imadkoztam minden nap.

Mert, hogy mondom el a fiamnak, hogy nem
lesz hajam?, és lehet, én se tobbé, az O lelkét fél-
tettem a legjobban.



A 16 évvel ezelbtti autdbalesetem, amikor is
medencecsont-toréssel fél évet fekidtem; és a
rosszindulatd mellelvéltozas (mert a dokival igy
hivtuk, nem a harombetls széval illettik) meg-
tanitott remélni, hinni, Isten felé fordulni. Elfo-
gaddva tett, tlrelemre nevelt,
tudom, mi a MOST hatalma,
hogy mi a kitartas, a csaka-
zértis, hogy barmi tértén-
jék, méltésaggal viseljem,
jellememet formélta, ala-
kitotta; példa szeretnék
lenni sorstarsaim szamara,
hogy megmutassam, fel le-
het allni, csak latni kell a jot,
és szeretni, menni tovabb el8-
re pozitivan, batran élni, szivvel.

Minden nap mosolyogtam, a leg-
szebb ruhat oltottem, sminkben jartam
sugarkezelésre, boldogan; mert az imaim
meghallgattattak, a kemoterapia nem kellett.
A dokim nyakédba ugrottam sirva a hir hallatan,
pedig minden batorségomat dsszeszedve még a
pardkaboltot is meglestem elStte.

A tindérlany apukajanal érdeklédtem, miként
haladlhatndm meg onzetlen orvosi, barati segit-
ségét, a valaszanal potyogtak a konnyeim: - Evi
néni, mar régen megtetted, hiszen szeretted a |a-

L)
Hirdess Te is az Epitdguruknal — az elsd hét most INGYENES!
~ T -

nyomat feltétel nélkul, ott voltal, mikor félt, fogtad
a kezét; mi a tiédet.

Eleve elrendelt, minden, sorsok, taldlkozasok,
az élet... én ebben hiszek.

Nem birtam ki, a kis tin-

dérnek vettem egy csajos
ajandékcsomagot, csorog
a telefonom, kibontotta,
megkdszonte, ezt mond-
ta:

- Olyan, mintha csinaltal
volna nekem egy plusz szu-
linapot!

- Orilok, Edesapéd is csi-
nalt nekem egyet dragam!

Sirtam...

A minap hivott a tindérlany édesany-
ja, hogy elkészénnek télem, mert masik iskola

orulhet, a lednyzd ott folytatja, de ha kell a segit-
ségiik... Ok vannak, bar emiatt sose kelljen be-
szélni -mondta anyuka, elkdészéntlnk... a tindér-
ke is kiabalt: Szia, Evi néni!

Most felhivom &ket, de csakhogy ezt elme-
séljem...

Az utam végéig, boldogan:
Hajnal Evelin

" -
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g RONAI KATALIN

Halottak napja kézeledtével elSkertilnek veszteségeink. Vagyis sokkal tébbet gondolunk azokra, aki-
ket elvesztettiink, és amiket veszteségként éltiink meg életiinkben.

Multunk, amely altalunk és veliink tértént, el6térbe kertil.

Szomorkodhatunk, elengedhetiink, elsirathatjuk veszteségeinket, feliilkerekedhetiink fajdalmainkon,
vagy benne maradhatunk, ha lelkiinknek arra van sziiksége. S ezt igy is kell, mindenkinek sajat fajdalma
szerint, a lelke megnyugtatasa érdekében.

Egy bizonyos azonban, nem hurcolhatjuk magunkkal veszteségeink sulyat életiink minden percé-
ben, mert lehuznak, elkeseritenek, elveszik az életerénket. Bizonyos vagyok benne, veszteségeinket fel-
dolgozhatjuk ugy, hogy épitkeziink beléliik, altaluk.

Sokan tudjuk mar, hogyha valami véget ér, az utan j6het egy uj, s ezt akkor is lehetséges megélni, -
akar nap, mint nap,- ha egy mozgdasaban vagy életlehetéségeiben korlatozott gyermek érkezik a Féldre,
egy csaladba.

Papai lldiké iréné, akivel a témardl felemels beszélgetést folytattam, mélységeiben ismeri ezt.
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- Eleted elmdilt 20 éve alatt naponta hul-
lamhegyeket és -vélgyeket éltél meg fiad miatt,
de tudom, hogy elképeszts energidkra tettél szert
ebben a folyamatban.

- Ha egy csalddba eltéré fejlédést gyer-
mek szlletik, akkor nagyon komolyan meg kell
kiizdenlnk veszteségérzés éltal kivaltott elma-
gényosodassal, azzal, hogy minket, anydkat nem
ért meg senki, s, hogy egyedil maradunk ebben
a kiizdelemben, amit a sors ,kiutalt” nekiink. De
kozben ugyanezt érezheti az az 6véné, az az alta-
lanos iskolai taniténd vagy fejleszté pedagdgus
azzal a gyerekkel kapcsolatban, akit rabiztak. Mi-
kozben mindkét oldal nagyon szeretné megérte-
ni és megtaldlni az utat a gyermekhez, és azokat a
kulcsokat, amelyekkel ki lehet &t nyitogatni.

lldikét fia autizmusa anyatigrissé tette. Mai
napig tokéletesen hisz abban, hogy egy eltéré
fejlédésli gyermek minden pillanatban tanit, és
abban is, hogy fia nevelése, fejlesztése kdzben
olyan készségeket sajatitott el szlil6ként, amelye-
ket semmilyen kurzuson nem tanulhatott volna.
Gerg6 fidval kézos utjuk torténetét a Trivium ki-
adoénal 2019-ben megjelent kényvében meg is
irta; ,Azt beszéltilk meg, hogy BOLDOG leszel”
cimmel.

- Szombaton a ,Nem Adom Fel” Alapitvany
szakmai napjan jartam. A ,Nem vagyok egyediil,
nem vagyok tehetetlen” mottéju Lélekénts” na-
pon rengeteget jegyzeteltem, hitem és szivem
szerint mindezt dtadndm olvaséimnak. Hiszem,
hogy ezeket Magyarorszagon mindenkinek el
kellene olvasnia. Sajnos azt tapasztalom nap, mint
nap, hogy az empadtia és a tolerancia még mindig
gyerekcipében jar nalunk. Latom magam koriil
azokat a sziiléket, akik eltéré fejlédésii gyereket
nevelnek, elképeszts, milyen eréket mozgatnak
meg azért, hogy kiilénbéz6 civil szervezédéseket
hozzanak létre, amellyel segitik a gyerekeik fejlé-
dését. Tanulécsoportokat, tehetséggondozét ki-
ki el6szér a lakasan hozott létre, majd masokkal
Osszefogva egyesliletbe témériiltek, igy probal-
jak jarni azt az utat, amivel gyerekeiknek és mas
autista gyerekeknek is megfelelé ellatast tudnak
biztositani, barmikor érkezik a diagnédzis.

Ildiké életének egyik célja, az, hogy azokat a
gyogypedagodgusokat, pedagdgusokat, orvoso-
kat, és pszicholégusokat, akik zaszlajukra tlizték
az autista gyerekek - és fiatal felnéttek - életének
szebbé tételét, a vildggal megismertesse, az egy-

re nagyobb szamu autista mindsitéssel rendelke-
26 gyerekes csaladok érdekében is.

- Mit lehet kezdeni azzal a rengeteg gye-
rekkel, aki ma autista minésitést kap?

- Ha sérilt gyermek érkezik egy csaladba,
azt naponta veszteségként élheti meg a csalad
minden tagja. Mindezt tetézheti a kdrnyezetiink-
bdl érkezd Eszinte elfogadés és az empatia hia-
nya, az intézményi ellatds hidnyossdgai, a meg
nem értés és a tarsadalom kirekeszté megnyil-
vanulasai. A mai gyerekpopulacié teljesen mas,
mint a 30 évvel ezel6tti, mert a virtuélis 1ét, amely-

ben léteziink, nyomot hagy rajtuk, - ahogyan
rajtunk is -, ezért a mai gyerekek idegrendszere
egészen masképp mikodik. Allandé stimulacio-
ra, ingerre van sziikséglk, s mi ezt meg is adjuk
nekik, mert erre tart a vildg, és nem engedhetjik
meg, hogy lemaradjunk. Ugyanakkor nem va-
gyunk felkészllve erre a mésfajta gyerekanyagra,
alulértékeljuk azokat az embereket, akik igazoltan
valamilyen hendikeppel élik az életiiket, mikoz-
ben fogalmunk sincs arrdl, hogy 6k miben tehet-
ségesek. Mert mindenkiben van kisebb-nagyobb
talentum, csak az iskolarendszer nem alkalmas
arra, hogy ezt a gyerekekbdl kihozza. Valamifé-
le paradigmavaltasra lenne szikség, mert a mai,
még mindig kébe vésett szabalyok tul nagy ter-
het raknak a gyerekekre, és az autista gyerekek-
re még annal is tobbet. Ezért nagy sziikség lenne
olyan kozdsségi terekre, ahol rendszeres és tartal-
mas programokat lehetne felkindlni szdmukra is.

- Milyen programokra gondolsz?
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- Kisebb korban az évoda és az iskola ki
tudja elégiteni az autista gyerekek szocialis igé-
nyét is, és a szll6k is szivesen mennek el Anyak
napjara vagy Farsangra. llyenkor az auti gyerek is
meg tudja mutatni igyességét, és van sikerélmény
oda-vissza. Amikor az autista gyerek serdilni kezd,
a normalis bioldgiai éréssel parhuzamosan naluk
is megjelenik a levalas, az elmagényosodas, de
a korosztélyos tAmogatés nagyon hianyzik, pedig
bennik is megvan az igény a kortarsakhoz vald
kapcsolédasra, még akkor is, ha rajuk nem jel-
lemzd a kdzds ,bandézas”.

A szomszédunkban van egy nagyon helyes 18
évesfiu, akivel Gergé Xboxozik immar hat éve. Ezt
a ,bardtsdgot” nem Gergé kezdeményezte, ha-
nem én, de bevalt. Ma mar heti rutin, Marci atjon,
és masfél-két orét jatszanak, kdzben beszélget-
nek, taktikai tandcsokat adnak egymasnak, tehat
létrejon egy KOZOS ELMENY, KAPCSOLODAS.
Ez nagyon komoly el6relépés a fiam életében,
hogy van egy Xbox-barétja, és én nem siranko-
zom azon, hogy miért nem fociznak inkdbb, mert
ha nekik ez okoz dréomet, akkor én is vellk orulok.

- Azt mesélted, ez a kézés jaték inditotta el
benned a gondolatot, majd a megvalésitas tervét,
hogy olyan kéz6sségi teret hozzatok létre, ahol a
tobbi érintett szamdara is megvaldsulhatnak ezek
az élmények.

- Mindig értetlentl alltam az el6tt a tény
elétt, hogy nincs egy klub vagy olyan kozdsségi
tér, ahol a ,normélis” kamaszok kapcsolédhatna-
nak az autista kamaszokhoz. Ez persze nem elva-
ras, hiszen mas a motivacidja egy olyan serduls-
nek, aki haverokkal szeret [6gni, ezért nem biztos,
hogy egy ingerszegény kapcsolatban igazan,
&szintén jol tudna érezni magat.

Igy pattant ki a fejembdl a szikra, hogy itt a XIV.
kertletben kellene csindlni egy klubot, ahol az au-
tista gyerekek és fiatal felnSttek el tudjak foglal-
ni magukat, ahol kapcsolédhatnak, alkothatnak,
sportolhatnak. Nem hallasz ilyen klubokrdl nap,
mint nap, de ha igen, az bizonyos, hogy a szerve-
zése és alapitdsa mogott szulSk allnak, akik a sajat
bdrikon tapasztaljdk, hogy ez egy vakfolt, amelyet
be kell tolteni. A kdnyvem megjelenése kapcsan a
Zugld Radid készitett velem egy interjut, és a vé-
gén megkérdezték, milyen terveim vannak a jové-
ben, én pedig elmeséltem a ,Kék Zéna Auti Klub”
otletét. Somogyi Timea, aki készitette velem az in-
terjut, azonnal felajénlotta a segitségét.
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- Hogyan sikertilt a tovabblépés és a meg-
valdsitas?

- Van Zugldban egy Civil Haz, ami k&zdssé-
gi térként mikodik, 8k biztositottak egy helyisé-
get. Két csodalatos szil8, Nagy Zoltan és Med-
veczky Zsuzsanna szeg8dott mellém, s harman
kitaldltuk a programokat. Az Univerzum tovéabb
segitett, mert a kertletben van egy gyégypeda-
gdgiai altalanos iskola, - a Benedek Elek, - ahova
a fiam is jart. Az iskola igazgatondje ,egy alruhas
angyal”, akit meghivtunk klubunk alakulé tlésé-
re, 6 is felajanlotta a segitségét, ami hamarosan
nagyon jol jott, mert a Civil Haz szobaja mar elsé
alkalommal kicsinek bizonyult. Elsé programunk
egy kozds kirdnduléds volt Solymarra. A kovetke-
z6 klubot oktdber 22-én, mar az iskola tégas falai
kozott tartottuk meg, amikor a jégaval ismerked-
tink. De persze itt semmi sem kotelezd; lehet
térsasozni, beszélgetni, zenét hallgatni, mindezt
kozosen. Kezdetben arra gondoltunk, szétvalaszt-
juk a korosztalyokat, aztan elvetettik az oOtletet,
amikor azt lattuk, hogy az 6téves a huszonéves-
sel egyitt boldog vigyorral Ult a féldon és Jenga
tornyot épitett. Annyira édesek voltak! Mert nekik
MAGA AZ EGYUTTLET A LENYEG!

- O, készéném szépen, ez fantasztikus zar-
sz6, és megadtad a cikk cimét is! Hisz ebben a
pandémias idészakban, azt hiszem, ez a legcso-
dasabb szlogen, amelyet zaszlénkra tiizhetiink.
Nagyon szépen kész6ném a beszélgetést, na-
gyon sok 6rémet, sikerélményt kivanok a klub
minden tagjanak és sziileiknek!

http://idobenvagy.com/
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Kishitliségem torténete,
avagy egy alom megvalésulasa

Komaécsin Laurat (MCC, A Business Coach Kft
ligyvezetGje és a Mentor Oscar alapité zsliriel-
noke) arrél kérdeztiik mini interjinkban, hogy
egy masokat segité személy, coach milyen sze-
mélyes 6nértékelési lépcsékon halad a hiteles
mentori lét felé? Milyen sajat belsé kiizdelmei
vannak?

Amellett, hogy coachként dolgozom, én is ve-
zetd és emberisvagyok, nekemisvan egy almom.
Az dlmom az, hogy mindenkinek lesz coacha. Ha
nem tudja megfizetni, akkor sajat magat fejleszti,
mint self coach. Es én, mint a SPARKLE self coa-
ching globélis j6tékonyséagi program nagykovete
jarom a vildgot: egyik kezemmel hiizom a béron-
domet, masikkal fogom a férjem kezét és estén-
ként el6adast tartok a vilag kalénb6z6 pontjain a
self coachingrél. igy hasznosat tesziink a vilagban
és kozben élvezzik is az életet.

Amikor ezt ,megdlmodtam”, elmondtam az
akkori csapatomnak. Kinevettek. Ez egy nagyon
erds jel volt, de igyekeztem tultenni rajta magam.
Par honappal késébb mégis szétvaltak utjaink.
Persze fontos, hogy profitot termeljink, de ezt
akar robotok is megtehetnék. Azoknak nincsenek
almaik. Nekem van. Azéta tudom, milyen fontos,
hogy olyan emberekkel vegyem koril magam,
akik elfogadjék, sét erejlikh6z mérten tdmogatjak
is az 4lmaimat. Es igy, egy ilyen csapattal olya-
nokra is képesek lehetlink, amit mi magunk sem
merUnk elhinni, és amit mésok ki is nevetnek. Ki-
csiben indult a self coaching program egy N&k
lapja cikkel és mara mar 24 nyelven olvashaté az
ingyenes eBook, igy is hozzajarulva, hogy jobb
lehessen a vilag.

Volt mas példa is? Tobbszor is elSjott az éle-
tedben a kishitliség, mint akadaly, vagy felisme-
rend6, megdolgozandé program?

Hasonldan kishitl voltam a kovetkezd torté-
netben is...

2012-ben jelent meg az elsé angol nyelvi
kdnyvem, aminek a bemutatéjara Londonban ke-
rilt sor. Itt odalépett hozzédm egy 160 orszagban
jelenlévé nagyvéllalat globélis HR igazgatdja,
hogy az alapjan, amit latott, érdemes elindulnom
atenderiikon, amit épp mostirtak ki 10 orszagban
a frissen kinevezett vezérigazgatdik coachingjara.
A férjem azt javasolta, induljak el a tenderen, és
ha nem nyerem meg, majd senkinek nem mesél-
juk el. Az esélytelenek nyugalméaval kildtem el a
palydzatomat, de csodéak-csodajéra 6 vezérigaz-
gaté engem vélasztott, igy coacholtam brit, ame-
rikai, kanadai, belga, brazil, dél koreai vezet&ket
is, ami hihetetlen nagy tapasztalatot jelentett.
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Z SIVAK ENIKO ASHA

HARFA
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Csak bolyongok a semmi kézepén, Gigy érzem minden elve-
szett. Nem latok, nem hallok nem beszélek, mintha nem is lennék.
Suket fiileim a némasag bortonébe vetettek. Kinjaim visszhangoz-
nak &rjité frekvencidkon, és csak sodrédom kiszolgaltatottan re-
ményeim viharaban.

Mindig, mindenki, mindent jobban tud nalam! Pedig csak én
vagyok itt... csak én!

,,,,,

Behunyom a szemem, elcsendesitem lelkem és csak figyelek
szivem luktetS hangjara, figyelek magamba...

...egy HARFA ... gondolataim hangjanak rezgése megremegteti
a hurokat, és zene csendiil.

Talalkozik a rezgés a rezgéssel, hang a hanggal, ember az em-
berrel torténés a térténéssel. Az 6sszehangolédas csodas tanca-
ban ELETRE KEL a boldog egyiittlét...

...de ami nem boldog, az is!!!

HARFAM HANGJANAK ZENEJERE, TANCRA PERDUL LETEM

A SZERETET FORRASA

Tagra nyil6 szemeim csak pislognak. Azt gondolom, hogy né-
zek, de valéjaban semmit sem latok, semmit sem tudok. Vakon
TAPOGATOZOM A SAJAT ELETEMBEN. A nap éltets fénye égeti
tudatlansagomat. Faj az élet. Mar sirni is alig birok. Csak folynak,
folynak a kénnyeim.

Elveszett testembdl, meghasadt lelkembél, kimosédnak s6tét
arnyaim, amik elfedték lelki szemeim.

Megtisztult Iényem fénye EGYESIT ONMAGAMMAL, igy mar
latom FIGYELMEM EREJENEK csodas ragyogasat, melynek fényé-
ben é16 boldogsag sziiletik... A SZERETET.

FIGYELMEM EREJE BENNEM RAGYOG, MERT A SZERETET
FORRASA EN VAGYOK.

>>>
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g BLOGI

EletMese Ujrakeretezé - 10.
Az almainknak nincs lejarati idejiik -
avagy a megalkuvas ujrakeretezése

A teljesség kedvéért el6z6 két havi BOLDO-
Gulés irasom utan hoztam most egy kicsit rea-
lisztikusabb, mégis - vagy talan épp ezért -ta-
nulsagos EletMesét a kedves Olvaséknak.

Alabbi soraimbol megtudhatjak, hogy lehet
feldolgozni az embernek a hirtelen nyakaba
szakadt ,minden a leheté legjobban alakul”
érzést.

Mit tehetiink akkor, ha hosszu évek ellenteé-
tes berégzédéseként nehezen fogadjuk be és
hissziik el, hogy igenis megérdemeljiik a leg-
jobbat az életiink minden teriiletén. Es mikor
megkapjuk azt munkaban, anyagiakban és
maganéletben egyarant, akkor a ,mézeshe-
tek” elmultaval gyorsan padlét fogunk a min-
dennapok mékuskerekében.
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Mert hiaba tudjuk, hogy a valtozas 6sszes-
ségében mar most minden téren pozitiv és
elére mutaté, mégis elészeretettel gyartunk
magunknak nehézségeket, akadalyokat, ami-
ken aztan parazhatunk, kesereghetiink, ag-
goédhatunk.

Féleg akkor, amikor azon vagyunk minden
erénkkel néhai kékemény megfelelési kény-
szeresként, hogy mindent IS a leheté legjob-
ban, legeredményesebben és masoknak leg-
inkabb tetsz6 médon csinaljunk.

Ujra feladva egy kicsit 6nmagunkat, egyre
inkabb hanyagolva a mar j6 ideje az életiinkbe
beépitett tamogaté szokasok egyikét-masikat,
ne adj Isten egymas utan az 6sszeset...



Eljutva végul arra a pontra, amikor mar azt
érezzik, semmi idénk sajat magunkra és mind-
azokra a tevékenységekre, melyekbdl toltédni
tudunk, hogy mi magunk is tdmogathassuk a kor-
nyezetlinket megszokott vidam kisugarzasunkkal,
megoldascentrikus életszemléletiinkkel.

Nos, nekem a minap sikerllt felfedeznem,
hogy éppen mit is mUvelek, s végtelenll halas
vagyok érte, hogy erre valaki olyan hivta fel a fi-
gyelmem, akitél hajlandé voltam meghallgatni és
elfogadni az épitd jellegU kritikat.

Hogy miért?

Mert éreztem, hogy szivbéli j6 szandék és se-
gitékészség vezérli Ot abban, hogy megmutas-
sa, milyennek is latszik kivilrél az én elmult he-
tekben véghez vitt ,amokfutdsom”. De ami még
fontosabb: azt is elmondta, mit tehetek meg an-
nak érdekében, hogy visszanyerjem azt a nem is
olyan rég mar j6l mikodé 6nmagamat, akiért oly
sokat dolgoztam az elmult évek sorén. Rdadasul
ugy volt képes ravilagitani szdmomra ott és ak-
kor altalam homalyosan sem érzékelt tertletekre,
hogy kdzben egyszer sem fordult meg a fejem-
ben, amit kordbban minden eddigi parkapcsola-
tomban éreztem: most kéne abbahagyni, elfutni,
elrohanni...

En pedig &szinte hélaval csodalkoztam ré arra
a szituaciéra, ami viszont eddig még sosem for-
dult el velem: jé, |étezik Férfi, aki képes és haj-
landé &szinte szeretettel kommunikalni velem.
Aki megmutatja NEKEM, mitél és hogyan lehet
jobb, ha masképp reagalok bizonyos dolgokra s
ezéltal a tovabbiakban én magam is mast tapasz-
talhatok meg, mint addig. Egy szeretetteli, egy-
mast inspirdlé és tdmogatd, kdlcsonds megérté-
sen és elfogadason alapuld pérkapcsolatot. Ahol

én is ugyanugy lehetek &szinte, mert tudom, a
masik fogadja és mérlegeli az altalam tett észre-
vételeket. Legyen sz6 akdr munkardl, anyagiakrdl
vagy ketténk kapcsolatanak jobba tételérdl.

Neki kdszonhetSen jottem ra arra is Ujra, hogy
ugyanaz a sz6 két embernek mennyire mast és
mast jelenthet, s ha ezt nem tisztazzak mindjart
egy ismerkedés elején, mennyire félreviheti a to-
vabbi teljes kommunikaciot.

Egy jéval kordbbi beszélgetésiink soran fel-
merllt ‘megalkuvas’ szét hosszu ideig izlelgetve
doébbentem ra: immaron nem a kompromisz-
szum ellentéte, hanem szinoniméja szamom-
ra ez a kifejezés. Hisz nap mint nap megal-
kudtam mar eddig is ilyen-olyan szituacidok
kapcsan, csak nem igy neveztem azt.

Hivtam elfogadasnak, tirelemnek, meg-
egyezésnek - mikor minek. Holott egész egy-
szer(ien minden alkalommal ugyanaz tortént:
kotottem egy alkut annak érdekében, hogy
Ujabb [épést tehessek az dlmaim megvaldsu-
ldsa felé vezetd Uton. Az alku térgya és ala-
nyai mindig valtoztak, de a cél ugyanaz volt
mindvégig: olyan életet teremteni, amit most
végre meg is élhetek. Tovabbra is folyamato-
san tanulva és fejlédve naprdél napra. Hol eb-
ben, hol abban, de mindig szem elétt tartva
a most méar kozos célt: szebbé és jobbé tenni
egy masik ember életét Ugy, hogy kozben én is
BOLDOGulok.

S amit az Ujrakeretezés jutalmaként kaptam:
életemben el8szor érezhetem gy valaki mellett,
hogy biztonsagban vagyok. Hogy tehetnék bar-
mit, nem szeretne kevésbé és nem is blntetne az-
zal, hogy ugy csindl, mintha az én készilékemben
lenne a hiba.

De ehhez alkut kellett kotndm - sajat magammal.

Elfogadva, megengedve, tirelemmel kivarva,
hogy j6jjon valaki, akivel még a mindennapok ta-
posémalmais lehet az esetek tobbségében mdka
és kacagas. Mert ha egytt vagyunk, azt érezzik:
az almainknak nincs lejarati idejik. Hisz ha 40
évet képesek voltunk egymasra varni, ugyan mi
foghatna ki rajtunk ezutan?

Szivbdl kivanom Onéknek is kedves Olvasdim,
hogy legyenek képesek hozzédm hasonldan Uj-
rakeretezni sajat EletMeséiket, s halas szivvel és
rendithetetlenil higgyenek abban, hogy megér-
demlik és meg is kapjak azt, amire a szivik mé-
lyén igazan vagynak.

Mert az Ondk almainak sincs lejarati idejik!
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Kilonboz6 allapotok,
folyamatok a letisztulas felé
vezeto uton

4, csodavaras, pozitiv gondolkodas
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A legtobb spiritualitassal, ezotériaval foglalkozé ember fiiggéségei kozé tartozik a csoda va-
rasa. Foldonkiviiliektél, mestertél, gyogyitotol, angyaloktél, masoktol. Azonban, ha valaki nem
megfeleléen viselkedik, ha nem ugy gesztikulal, akire felnéztek, akkor megrékényddnek rajta és
csalodnak, mondvan, ez mennyire nem spiritualis.

Elfeledve azt a tényt, hogy minden l4t, tanitd,
gyogyitd, megvildgosodott maga is emberként
él itt és most a Foldon, tehat ugyanolyan emberi
szUkségletei vannak és bizony egéval is rendelke-
zik, még ha csak lepke méretlivel is, de van neki.

Ez a hiedelem vagy elvaras a régi korszakok-
bdl vagy a Biblidbdl eredhet, ahol kilsé erék
megmutatkozéasa altal valtozott meg az ember.
Lasd csodatételek, égd csipkebokor, arkangyali
jelenések, mesterek testet Oltése jelenésként és
egyebek. J6 ideje azonban abban a korszakban
élink, ahol a csoda, fejlédés, megmentés nem
varhaté kivilrél, csakis beltlrél. Ha mi magunk-
ban képesek vagyunk tudat-szinteket, dimenzio-
kat lépni, akkor tdmogatnak minket a magasabb
dimenzidk erdi. Attdl még, hogy azt hisszik, jok
vagyunk, és prébaljuk altatni magunkat ezzel a tu-

dasunk és pozitiv cselekedeteink tiikrében, varva
a megvaltét vagy a megvaltéd pillanatot; attdl ez
még mindig dmitas. A gég, masok lenézése igen-
csak Utmutatd arra, hogy nem a fényt szolgalom.
Erdemes magamba nézni; van-e ben-nem annyi
alazat, hogy mindennel egylittérezzek, és ha a te-
remt& most kilépési lehetdséget adna - mert igy
tobb érzé Iényen tudok segiteni -, akkor szé nél-
kil igent tudnék-e vélaszolni.

A csodavaras még elterel6dés, mert valamiért
nem akarunk vagy félink jelen lenni. A medita-
cié nem mas, mint Jelenlét. Foglalkozhatunk a
magasabb sikokkal, a realitas talajat nem szabad
elvesziteni. A megrégzott pozitivizmus is hason-
|6, amely tagadja a kellemetlen helyzeteket, meg-
magyaraz és leperget magardl mindent, ami ép-
pen nem ragyogdan fényes, hanem emberi.
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Errél Osho igy fogalmazott: ,A meditalokté]
a menedzserekig sokan alkalmaznak egy pozitiv
gondolkodasnak nevezett technikat. Ezek az em-
berek megprébaljak az 5nmagukkal, masokkal és
a létezéssel kapcsolatos bomlaszté gondolataikat
és berégzédéseiket pozitivokra véltoztatni...

...s ettél azt remélik, hogy sikeresebbek lesznek
az életlik szamukra fontos teriletein.

Valéban bevalik a pozitiv gondolkodasnak ez a
technikaja? Ez is felhasznalhaté a tudatossag els-
mozditasara?

A pozitiv gondolkodas technikdja nem képes
atalakitani. Egyszerden csak elnyomja személyisé-
ged negativ aspektusait. Ez egy vélasztason ala-
pulé mddszer, amely nem tudja el6mozditani a
tudatossagot; inkdbb ellene munkal.

A tudatossédg mindig mentes a vélasztastol.

A pozitiv gondolkodéas egyszerlien annyit je-
lent, hogy a negativumokat a tudattalanba kény-
szeritjiik, tudatos elménket pedig pozitiv gondo-
latokkal kondicionéljuk. A baj ezzel csak az, hogy
a tudattalan sokkal hatalmasabb, kilencszer eré-
sebb a tudatos elménél. Mihelyt tehat egy gondo-
latot lekényszeritiink oda, kilencszer hatalmasab-
ba valik, mint korabban volt. A régi médokon talan
nem mutatkozik meg tébbé, de képes uj megnyil-
vanulési médokat talalni.

Tehat a pozitiv gondolkodas igencsak gyatra és
sekélyes felfogasu modszer, amely szakadatlanul
téveszmékkel draszt el 56nmagaddal kapcsolatban.

Mi tobb, kartékony és veszedelmes is. EIméd
negativ képzeteit nem elfojtani kell pozitiv kép-
zetekkel, hanem feloldani. Egy olyan tudatot
kell kialakitanod, amely sem nem pozitiv, sem
nem negativ - ez lesz a szintiszta tudat, amely-
ben a legtermészetesebb és (dvisen boldog
életet élheted.

Ha elfojtasz valamely negativ képzetet, csak
mert banté szamodra - ha példaul dihés vagy, s
a dihodet elfojtva eréfeszitést teszel arra, hogy
valami pozitivva alakitsd ezt az energiat, hogy sze-
retettel és egylittérzéssel viseltess az illets irant,
akire a dihéd iranyul -, te is tisztaban vagy vele,
hogy csak altatod magad. Mélyen legbeliil to-
vabbra is a diih munkal benned; éppen csak arrél
van sz6, hogy szépitgetni préobélod. A felszinen
talan mosolyogsz, de ez a mosoly csak az ajkaidra
Ul ki. Puszta mimikai gyakorlat marad; semmi kéze
hozzad, a szivedhez, a lényedhez. Te magad épi-
tettél a mosolyod és a szived kézé egy gatat - az
elfojtott negativ érzést.
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Réadasul nem is csupan egy érzésrél van szo;
az életed soran negativ érzések ezrei tamadnak
benned. Akadnak ellenszenves emberek; még
tébb a nemszeretem dolog; van, hogy nem vagy
kibékilve 6nmagaddal vagy az életkorilménye-
iddel. Mindez a rengeteg hulladék csak gydilik és

gyllik a tudattalanban, mikézben a felszinen egy
alszent sziletik, aki azt szajkdzza: ,En mindenkit
szeretek, hiszen a szeretet a kulcs a boldogsag-
hoz!” Am egy szikranyi boldogségot sem latsz az
életedben; inkdbb a pokol minden indulata tom-
bol a bensédben.

Az ilyen emberek képesek megtéveszteni ma-
sokat, és ha elég sokaig folytatjdk az amitast, még
Snmagukat is megtéveszthetik. Am ez nem jelent
véltozast, csupan azt, hogy elpocsékoljak az életu-
ket - amely roppant értékkel bir, hiszen az ember
tébbé nem kaphatja vissza.



A pozitiv gondolkodas egyszerlien az alszent-
ség filozdfidja - hogy nevén nevezzik a dolgot.
Amikor ugy érzed, hogy sirnod kellene, azt tanitja,
hogy fakadj dalra. Ha erésen prébalkozol, persze
képes vagy ra, de azok az elfojtott kbnnyek egy bi-
zonyos ponton, egy bizonyos élethelyzetben ugyis
elé fognak torni. Az elfojtasnak is megvan a maga
hatdra. Az a dal pedig, amelyet énekeltél, az égvi-
lagon semmit sem jelentett; nem érezted at, nem
a szivedbdl fakadt. Csupan azért sziiletett, mert a
filozdéfiad arra int, hogy mindig a pozitivat valaszd.

En feltétlentiil ellenzem a pozitiv gondolkodas
modszerét. Meg fogsz dobbenni rajta, hogy ha
nem vélasztasz, ha megmaradsz a vélasztas nélki-
li tudatossagnal, az életedben milyen intenziven
kezd majd megnyilvanulni valami, ami tdlmutat
pozitivon és negativon egyarant, ami magasabb
rendd mindketténél. Ugyhogy korédntsem leszel
vesztes. Eleted nem lesz sem negativ, sem pozitiv,
hanem egzisztencialis.

Ha kénnyek folynak a szemedbdl, szépség fog
rejleni benntik; a kbnnyeknek meglesz a maguk
dala. Nem kell semmilyen dalt réjuk eréltetned;
kénnyeid maguk is az 6rémédbdél, a beteljesi-
lésedbdl fakadnak, nem szomordsagbdl vagy
kudarchdl. Es ha a dal feltér a torkodbdl, nem a
kénnyek, a kétségbeesés ellizésére szolgal; nem
sz6l majd semmiért és semmi ellen - egyszerd-
en az 6roméd megnyilvanulasa lesz... Dalod
egyszerlien 6nnén lényed kivirulasat jelen-
ti; ezért nevezem én egzisztencialisnak.

A pozitiv gondolkodés igencsak tévut-
ra vezette az embereket; hiszen alszentté
tette Gket. EIméd negativ képzeteit nem
elfojtani kell pozitiv képzetekkel, hanem
feloldani. Egy olyan tudatot kell kialakita-
nod, amely sem nem pozitiv, sem nem ne-
gativ - ez lesz a szintiszta tudat, amelyben
a legtermészetesebb és lidvosen boldog
életet élhetsz.

Egyszeriien csak reményt ad az embe-
reknek - akik mar épp felhagytak a remény-
kedéssel. Es becsvagyat ébreszt benniik.”

A csodavéaras helyett a tiszta belsS
szandékot kell névelni a tudatossag, egy-
ség, szeretet, harmdnia nevében. Tudatossa-
gunk viszont csak a Figyelemmel, a Jelen-
léttel fog néni, mely soradn réhangolddsz a
kérnyezetre és a benne lévékre. Ezért nem
merik ezt sokan megtenni, hiszen a korilot-
ted |1év8 embereket tisztdbban latod, ami
nem feltétlendl lesz pozitiv. Az izolacié vi-

V%

szont a mai vildgban nem visz elére. El6z6 |

lapszédmokban tébb gyakorlatot is irtam, mely a
figyelmet erdsiti, pl. gyertyaldngra koncentralas,
tukorgyakorlat, érzelmek figyelése stb. A legtobb
embernél a figyelem hidnya elég komolyan léte-
zik, akkor is, ha spiritudlis Gton jar az illetd. Példa-
ul egy 6sszejovetelen hanyszor kell az el6addnak
vagy a gyakorlat vezet&jének elmondani, mit ho-
gyan végezzlnk el, mert sokan nem figyeltek oda
és tobbszor visszakérdeznek vagy rajuk kell szél-
ni. A spiritualizmus vagy ezotéria dgaiban mar
tobb szaz tanfolyam jott |étre Egobdl és nagyon
kevés, ami az Igaz vagy Osi tanokra épiil, hogy
a hitelességet véletlenll se taldljuk meg. Nem a
korszakvéltds miatt lett ennyi dgazat, hanem az
ellener6k munkélkodéasa miatt. Az 6 céljuk, hogy
a tiszta dolgok keveredjenek a sok katyvasszal,
zavar legyen, de az egénk novekedjen. Erdemes
ezt a témat szintisztan megnézni.

Korédbbi irdsaimban tettem mar emlitést arrdl,
hogy mire meditaljunk, avagy milyen kérdéseken
elmélkedjink, azonban azokrdl, amelyeken gyer-
mekkoromtdél meditdltam és nem emlékeztem,
honnan jottek, az egyiptomi utam soran frissitést
kaptam. Ezek pedig Thot szavai; minél tobbet
meditdlunk az aldbbi kijelentéseken, annal mé-
lyebb lesz a megértésink.

Ne a korlataidat keresd és emle-
gesd magadnak é&llandéan, mert
kérbeépited magad veliik.
\ Amire van sz6, az nem
orokkévald.

Ha semmit nem ta-
nitok, nem is veszitek el
semmit.

Ami 6rék, az nem mara-

dandd.
A bélcselkedés nem tu-
das, a tudés nem hallhatd.
A megtapasztalas nem
hiv, hozz4 el kell menned.
El6bb azt érezd meg,

hogyan teremtetted
a kaoszt, amibél
szabadulni akarsz.

Akkor jarsz jo

uton, ha az idé
6rékkévalésagga
véaltozik.

Az idé elétt megta-
pasztalt tudast keresd.
A beszéd a szellemi

" er6k pazarlasa. A lélek sza-
vak nélkiil tanit.
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£ PALI PATRICIA

Személyiség-transzformacio kezdé
és mesterszinti varazsléoknak
Trilégia 3 részben és sok telvonasban

Minden torténet az elengedéssel kezdddik, azzal a pillanattal, amikor helyet adunk, hogy
valami dj lépjen az addig 6rzétt dolgok helyére. Amikor lerakunk valami régit, legalizélva
ezzel, hogy van szabad tér, hogy bekéltézzon az j, ami hatdssal lesz, ami dtrendez - rész-
ben vagy egészben - addig fennallo miikodési elveket, rendszereket. Ami mas iranyba in-
dit, ami egyszerre zar le és nyit meq eqy Uj fejezetet az életiinkben, ami mint eqy valto (j
sinpdrra irdnyitja dt gyorsan robogd életiink karavanjat.

Mert elengedés nélkiil nincs uj kezdet, mert bicsuzni kell ahhoz, hogy iidvozdlhessiink,
multtd kell tenni, hogy kévein épiilhessen a jévé.
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1) BADAR TAMAS KIVARAZSOLTAA SZAMBOL AZ ENEMET,
ES ODAADTA NEKEM AZ OVET - TORTENETEM, HOGY HOGYAN
LETTEM EGY PILLANAT ALATT UJ EMBER, ENGEDTEM EL, AMI
VOLTAM, S FOGADTAM BE VALAMI EGESZEN UJAT

Mert azért mentiink oda, hogy csodat lassunk,
hogy ott legylink, ahol a varazslat megsziletik,
majd beteljestlésével elkdpraztat.

Mert latni akartuk - de talan nem is hittlk vol-
na, hogy valaki ott és akkor a sajat b&érén kozvet-
len kozelségbdl megtapasztalja, hogy csodak
marpedig vannak, s egyltt jatszva a mesterrel a
racié szamara talan rejtélyes Uttalan utakon még-
is megtorténik és valésdgga vélik az a csodavard
pillanat.

Filledt juliusi este volt. En az élénksarga, ke-
zesladbas vilagitéruha-szettemben lltem a vildgot,
a varazslatot jelenté deszkdk mellett, s lattam,
ahogy a bérondbdl - mondjuk Ggy Tamas szer-
szamos |4dajabdl - sorra kerlltek elé a hétkozna-
pibbnal hétkdznapibb dolgok, amelyekrdl a civil
elme és szem taldn nem is feltételezett volna va-
rdzspotencialt.

Na de hat a szakért§ kezek - abban rejlik a
varazslat valédi ereje, ami a hétkoznapit valami
kilonlegessé emeli. Kiemeli megszokott forma-
jabdl, és uUjradefinidlva, mas értelmezési keretet
adva hasznalja és Iényegiti &t a hétkoznapit cso-
daalapanyagga.

Mert az Uj szintre emelés mivészete igy indul.

Az én torténetem is az emeléssel, a jatékba
hivd, invitdld kéréssel indult onnan a szinpad
jobb csticskének ahitatra vagyo tldogélésével.

Tamés kért, s én megtettem, jatékba indultam
bal kezem felemelésével. Mert szélt a kérés csak
nekem: ,A sargaruhas holgy emelje fel a bal ke-
zét és tartsa mindaddig fent, amig azt nem mon-
dom, hogy leteheted.”

[gy lettem a kivélasztott, akit a mester kdzos ja-
tékra hivott. Az enyémre s az dvére, ahol & vezetett,
s én hagyatkoztam, ahol & keretet adott és vildgos
|épéseket szabott a kezdetektdl a varazslat betelje-
sedéséig, ahol 6 biztonsdgot adott, egy lathatatlan
bizalmi guideot, amire ,csak” hagyatkozni kellett, s
pontosan végrehajtani a kért |épéseket.

S én mentem vele, tettem, mit tennem kellett,
s magatol értet6dé egyértelmiséggel 1épdeltem
a csoda beteljestlése felé. Szabad akarattal, sa-
jat, onallé lépésekkel, hagyatkozva s biztos hat-
térben - nem megkérddjelezve, nem azt érezve,
hogy nekem innen mennem kell, kiszallva a ket-

ténk jatékabdl, ami a ketténk kdzds munkajardl,
de az én privat csoddmrodl szolt.

Bal kezemmel a levegét szelve Gltem, mire jott
a jatékba hivd antré kérdés: ,Tegye fel az a bator
onként jelentkezé a kezét, aki részt venne az elsé
varazslatos trikkben.”

Bal kezem még mindig és renddletlentl, mint
diadalmi gydztes zaszI6 lengett a levegbben -
mert, hogy kérte, s én megtettem, s irdnyitott aka-
rata szamomra komfortos jaték alap volt.

[gy lettem a bétor jelentkezd, s keriiltem a to-
megbe olvadd, ,egy a sok kozil” szerepébdl a
szinpad kozepére, s lettem néz8bdl fészerepld, aki
nemcsak latja, de sajat bérén megtapasztalja, hogy
csodék mérpedig vannak, s a racié szdmara talan
rejtélyes Uttalan utakon beteljeslilésre talalnak.

Mert Tamaés felhivott a szinpadra, s én felmen-
tem. Majd kértyacsomagot ragadott a kezébe, s
szolt a kovetkezd mérfoldkovet jelents feladat:
+Amikor akarod, mondjal STOP-ot, s ragadd meg
a paklicsomagbdl éppen alahullé darabot - s az
lesz a te kartyalapod.”

STOP-ot mondtam, kartyat ragadtam, majd jott
a kovetkezd etap, Tamas kérte, irjam rad a nevemet
a kartyara, majd ellendrizzem a kezemmel, hogy
letordlni nevemet onnan bizony nem lehet.

.Egyilyen kartya van bizony a vildgon - mondta
Tamas - egy és megismételhetetlen, mit kivalasz-
tottam és aldirdsommal egyedivé tettem” - hang-
zott a mézédes csabitd tény, s ha még eddig nem
is, de ezzel a ténnyel végleg valami csak nekem
sz0l6 varazslattd lett ez a helyzet.

Enyém lett és sz6 szerint részem lett ez a varazs-
lat. EQy egymasnak dedikalt pillanat, varazslat lett
a mi kozds torténetlink, egy pici buborékba zart
vildg, amit kivilrél csodalt sok érdekl8d6 szempar.
Mert mindekdzben Tamésnak is lapot osztottam,
amit & irt ald, elldtva kézjegyével, igy egyedivé,
megismételhetetlenné téve a kartyalapot.
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Amelyek ezutdn hova mashova is kerilhettek
volna, mint - szorgalmas hajtogatés utan - a szank-
ba, az én lapom az enyémbe, Taméasé pedig az
ovébe - mert hat minden véltozas fejben ddél el...

Tamas megkért, hogy vélasszak lapot - meg-
tettem. Kérte, hogy irjam ald - megtettem. Kérte,
hogy valasszak neki lapot - megtettem, majd ala-
irta magéanak. Kérte, hajtsam négybe a kartyam -
megtettem, s parallel tette & is ugyanezt. Kérte,
vegyem a szamba, fogaim lagy dlelésében leljen
nyugalomra a kdrtydm - megtettem, s parallel tet-
te 8 is ugyanezt.

S igy léptiink be kozds kis buborékunkba. gy
|épdeltiink a tavoli ismeretlenségbdl a nekiink
dedikalt pillanat meghitt intimitassal atitatott osz-
szekapcsolédésaba, ahol voltam & és én egymas
felé lépdelve, majd mar kéz a kézben létezve.

Mert Tamas kérte, hogy lépjek kozelebb, s én
megtettem, majd kérte, hogy fogjam meg a kezét
- megtettem, s a kdvetkezd pillanat, mire eszmél-
tem, hogy kértyaink valahol, valamikor, valami a
racié szamara talan rejtélyes uttalan utakon he-
lyet cseréltek, s bennem mar Tamas lakott, s én
Sbenne - mirdl a szankbdl kivarazsolt kartyak fel-
iratai meséltek.

Mert mikor Tamas kérte, kivettem a szdmbdl
a kartyat, mikor 6 mondta, feltettiik a varazslat si-
kerének a cstcsara a pontot - a kinyil6 kartyak bi-
zonysaga, a csoda beteljestlésének kézzel fogha-
t6 letéteményese, tényszerli megnyilatkozasa lett.
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S ott voltunk mindannyian ugyanabban a tér-
ben, de a megélt csoda, a varazslat szlrreélis
megmagyarazhatatlanul megmagyarazhaté valo-
saga csak az enyém volt, én éreztem. Mert jatékra
hivott, s én mentem, mert vezetett az (ton és én
tettem, s a racié szdmaéra talan rejtélyes moédon,
de a csoda mégis megadatott és a szinpad mel-
letti jobb csticsokbe nem az, hanem a valtozas
csodajat atélt valaki Ult vissza a székére.

Mert a csoda bennem van és benned, csak
menni kell, ha jatszani hiv a mester.

2) HIABA VAGOD, NEM SZAKAD EL, HIABA NEM FOGOD,
MEGIS KAPASZKODIK, HIABA NYITOD KI KEZED, TAROD SZELES-
RE TENYERED, HOGY HULLJON LE, MEGIS CSUKLODRA FONOD-
VA MARAD, HOGY ODAKOSSON

Mert végre megértettem, hogy mi mindent
hagytam, hogy elvegyél télem.

Mert végre ldtom, hogy adtam kezedbe a tav-
irdnyitot és jeldltem meg nagy piros ponttal azo-
kat a pontokat, ahol gyengévé, erétlenné vélok, s
amin keresztil irdnyithatéva véltam.

Még mindig hozzad kot a magammal folyta-
tott kizdelem, az énnel valé Gjraegyesiléshez ve-
zetd, benned elveszd labirintusdban kiutat keresd
menetem.

De sorban oldozom el béklydimat, visszanyer-
ve ezzel énem szabadsagat, levélva ezzel rélad,
kikertlve irdnyité hatalmad aldl - mit magam elétt
is titkolva adtam oda neked.

Latom, értem, s er8ssé tesz engem, ahogy visz-
szanyerem életem felett az irdnyitast, s ahogy én
egyre erésebbé valok, igy mdédosul 1épésrél [é-
pésre a rélad kialakult kép.

Kit egykor oly erésnek, s teljhatalommal felru-
hazott mindenhatd erének lattam, aki mint atlatszé
fényl Gvegen atlat rajtam. Belém lat, és mint rejtek-
hely nélkili siksdgon, hol elrejtézni nem lehet, hol
mindenhol szem elétt van leplezetlen valdjaban
az ember, esenddn és védtelen, kitéve a kdrnyezet
mindenfajta szeszélyének. Mindig a markodban
voltam, s hidba bujtam volna, tekinteted éles su-
gara ram lelt volna barmely pillanatban - ezzé tet-
telek én a fejemben, most méar tudom.

Kezedben voltam esenddn s védtelen, leplezet-
len leplezettségével mindennek, mivel értetted s
ldttad, hogyan tarts markodban, belém lattal, nyilt
kdnyv voltam szamodra - hittem én, s ezzel korlat-



lan erét adtam, hatalmat felettem s életem felett -
ezzé tettelek én a fejemben, most méar tudom.

Nagy voltél és rendithetetlen a szememben, s
én az Osszehasonlitas talajan torplltem el. Mert
én kicsi voltam s esendd, vak a latok kozott.

Te dltalam valtdl azza, akivé hittelek, az én ma-
gamrdl alkotott kishitli kép fényében valtal te
naggya és mindenhatéva. Az 6nkétely és onbiin-
tetés magam ellen forduld jatékaiban kitettem
eléd esend8ségem minden letéteményesének
zadlogat, megmutattam, melyik hogyan makodik,
s a paholy elsé sordban kényelmesen llve csak
végig kellett nézned az oktatd leckéket, miket
szabad felhasznélasra talcan kindltam neked.

Még meg sem kellett érte dolgoznod, szadba
rdgtam, hogy zéarj 6nndn aldvetetettségem kalit-
kadjadba, mikozben az ajtajat dnként magamra zar-
tam, s kozben szentul hittem, kulcsat te &rzod 7
lakat alatt lebilincselve.

Nagy voltal a fejemben s rendithetetlen.

Mert naggya az én szlrémon keresztul valtal,
torzitd objektiv ndvelt azza, mivé néttél te a fe-
jemben, s valédi méreteidet ez a tény elfedte, s
tette helyére az driast, kit én kredltam a fejemben.

De most végre szabadda vélok.

Onnén kreélt bortdndm ajtajat felnyitom, de
vajon odakint mi var? S kilépek a szabadba, vagy
csak egy Ujabb elme kreélta kalitkdba zdrom on-
magam - magamban ezek utdn hogyan bizhatok?

Mert hol a hely, mit Ggy hivnak, valésag, furcsa
sz(ré nélkdli, torzitdsmentes igazsag?

3) LECSATLAKOZAS

Készen éallok elindulni!
Mult és jové hataran allok, a kiszobon, mely
egyszerre zar le és nyit meg egy utat szamomra.

A kiUszobon allok, készen az Utra, arccal a mult
felé fordulva a biztos jovére tdmaszkodva, s koz-
ben elbocsatd szavaidra varva.

Hogy mondd ki, hogy halljam, hogy a bucsu-
zas neked is f4j, hogy latod és érted, mi lép ki
orokre az ajtédon!

Hogy mondd ki, mi (rt fog hasitani kiszakada-
som az életedbdl.

Csak bucstzz el télem, s add vissza szabadsa-
gom a bucsut jelentd szavakkal.

Tedd ki a pontot, hogy Uj mondatot, életem
egy Uj fejezetét megkezdhessem!

Mert én mar 6sszepakoltam kozds életlinket.

Szétszedtem és szortiroztam, dobozokba rak-
tam, s lezérés el6tti dllapotban hagytam mindazt,
ami egykor mi voltunk.

A nyitd én- és te-allapotot helyreéllitva, mi egy-
kor a szerelem nevében &sszeforrt, most a blcsu-
zas, levalas nevében Ujra kettészedtem, a kapcsot,
mi Osszekotott minket, kinyitottam, s Ujra megvalo-
suld szabadsdgom nevében szétfeszitettem.

A kapcsot, mit egykor 6sszekotd erének hit-
tem, mar latom, gyorskotézé béklyd volt, de mint
a lehetetlen helyekrdl menekilé Houdini, mellet-
ted megtanultam megfejteni és magamat onnan
kimenekiteni.

Tettem ezt akaratod és ram gyakorolt bénitdan
parancsold akaratod ellenére.

Tettem ezt, mert egy nap, ki tudja mar igy az
idé végtelennek tliin rengetegében, mikor is le-
hetett, a reményt, hogy Ujra szabad lehetek, hogy
végre dnmagam lehetek, azt, kit magamrdél gon-
dolok, s nem, kit te tikrézdl vissza torzitd tukro-
don keresztil rélam, Ujra visszanyerhetem.

Mert én vagyok! Létezem! Ez az, amit benne
hagytam a padlasra kerilé én-dobozom mélysé-
ges mélyére rejtve, s elfelejtve.

Mert én vagyok! Létezem! Ez az, amit a mi-met-
szetbe nem hozhattam be.

Helyette téled Gj ruhatarat kaptam.
Kolesonruhakkal, kolcson kapott érzésekkel,
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kolcson kapott gondolatokkal, kolcson kapott
élettel, rajta a birtokviszonyt jelentd arcédulaval
“Te az én tulajdonom vagy! S mint tulajdonosod
én rajtad uralkodhatok!”

Eletemre szabott jelmezedben, jatékszaba-
lyodat tudomasul véve léptem be, az “én” és “te”
korét magunk mogott hagyva sétaltam be a “mi”
zart kapuiba.

Mil Mi?

Mi torténik? Mi tortént?

A mi torténetlink tortént, vagy én csak egy kel-
lék voltam, custom made kosztimokbe bujtatva?

Hol volt része énemnek a mi torténetében?

Tartalmazott-e nyomokban én-t a mi LED falra
vetitett, szemet kdpraztatd vetitése vagy csak egy
korpusz voltam, mire igény szerint design-t lehe-
tett szabni?

Mondd el nekem, s végre engedj szabadon!

Kalitkdm ajtajat tard szabadon, levetett bék-
lyémat vedd vissza magadhoz!

Mint zaré leltart fogadd el, s vedd vissza, mi
mindig is hozzad tartozott!

Lezératlan dobozaidra a ragasztdszalagot oda-
adom, de lezarni helyetted azokat nem tudom.

Engedj szabadon, s zérd le a dobozod!

Fogadd vissza, mi mindig is a tied volt, csak
kdlcsonbe adtad, mint testre szabott ruhét, bor-
tondm személyre szabott zdlogat.

Csak vedd vissza, s a szétvalogatott mi-dobo-
zok, k6z6s utunk fémjelezte csomagunk rad varéd
részét fogd meg, s vidd el, hogy Ujra én és te le-
hesstnk.

Megtettem helyetted is, s az erével fenntartott
utunkat a batorsadg erejével szétvalasztottam, s
rénk mar csak a blcsu var.

...itt dllok a kliszobdn a csomagommal, min ott
all a hir: "En vagyok!”

Arccal a multba merengve, egy biztos jovére
lagyan réddélve mar csak arra vérok, hogy vedd
vissza, mi a tied volt, s blcsizz el t6lem mind-
orokre!

Suttogd el azt a par szét, miben szabadsdagom
szarba szdkkenve Uj perspektivédba torkoll.

Mondd ki! Hadd legyek szabad! Hadd fogjam
meg csomagom és vigyem sorsom, min ott all a
hir: “En vagyok!”

Itt allok!

Készen allok!

Készen allok elindulni, s méar csak elbocsatd
Uzenetedre varok, mivel szabadsagom ujra visz-
szakapom.

...itt dllok, s csak a csendet hallom.
Szabadsdgomat egy soha el nem hangzd sz6-
hoz lancolom.

Keresse weboldalunkat, Facebook, LinkedIn,
Pinterest és Instagram profilunkat
a magazinnal kapcsolatos friss informaciokért!

@ joga Valodi dtia
n 3 jefentése
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Oszi szamvetés

4

Megérkezett az §sz csodélatos szineivel, utanozha-
tatlan illataival és minden szépségével.

A reggelek, az esték napnyugta utdn mar hidegek
és éjszaka is elkél mar egy kis flités.

Az év termése mar learatva, a foldek beszantva, az
8szi magok elvetve, a természet a téli pihenésre ké-
szllédik.

Mar csak karmentés folyik a foldeken, a kertekben
is és az 8szi hideg eldl a kertbe telepitett névények is
bekerilnek a f(itott lakdsba, pincébe vagy, ahol elfér-
nek, hogy éatteleljenek.

A fak leveleit mesteri médon szinezi at az &sz fény-
|§ sargatdl a rézvordsig, szemet gydnyorkddtetd tarka
szin kavalkad ez, mielStt megvalnanak végleg az dga-
iktél, hogy betakarjak, majd az enyészetiikkel taplaljak
a foldet, s a fakat, amiken tavasszal életre keltek.

Ez a rend a természet rendje, ami azonban jelen
korunkban szép lassu, de hosszu évek, évti-zedek 6ta
tarté véltozasaval egyre nagyobb kihivas elé éllitja az
embert, a névény- és az allatvilagot is.

Az évszakok egyre inkdbb 6sszemosddnak, az id6-
jarés is kiszamithatatlanabba kezd valini.

Es ez az eré nem uralhato, hidba gondolja azt az
ember néha eszeveszett gégjében, amikor oly biszke
a kreativ elméjére. Csak alkalmazkodni tud, hogy tul-
éljen, mas esélye bizony nincs, mert a térvény nem a
versengés, hanem az egytttmikodés.

“A természet nem siet és nem is var” - mondta a
dédnagyapam és tudjak ezt a természettel dsszhang-
ban él8k, a foldmivel8k, a koltéz8 madarak éppugy,
mint a ndvények és az éllatok. Elrendelt ideje van min-
dennek, a ritmusét is ez szabja meg.

A 15ld, a természet szeretetét dédnagyapam gén-
jeivel 6rékéltem, mivel varosi lanyként nem igen volt
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hogyan és kitél tanulnom, hogyan kell asni, vetni, Gl-
tetni, a ndvényeket gondozni, de mélységes 6romeim
forrdsa volt mindig. Legyen az akér csak egy ablakpér-
kanyra tett virdglada, vagy talpalatnyi féld mindig tugy
éreztem, hogy vétek vetetlenil hagyni.

Dédnagyapam egy kis Szeged melletti faluban
Foldeadkon élt, nagygazdanak szamitott, sajnos nem
ismertem 6&t, csak édesapdm elmondésaibdl tudom,
hogy még 80 évesen is az elsé kaszas volt aratéskor a
foldeken és a lanyok alig gy&zték szedni a markot uta-
na, s hogy gondos jé gazdéja volt, féldnek, j6szagnak.

Mostanédban elgondolkodtam azon, ha ma hirtelen itt
teremne ebben a felgyorsult id8ben, a rohand, elgépi-
esedett, eliparosodott vilagban, tudna e bdlcs tandcsot
adni neklink, akik a nagy rohanésban rég elszakadtunk
az égtdl, s a foldtdl is.

Azt hiszem, felmutatna az égre és igaza lenne, mint
mindig.

Ami nem valtozik sosem, az a bolygdk jarésa, a
Napé, de legféképpen a Holdé a huszonnyolc napos
ciklusaival, ami az erejével tengereket mozgat és meg-
szabja az drapalyt.

Es nemcsak azt, hanem szinte mindent. A mayék
Szinkronariuma, ami erre a ciklusra épdl és koveti ezt,
a mai napig hajszélpontos ,naptér”, pedig évezredes.

Evekkel ezelStt a kezembe keriilt egy kényv, Jo-
hanna Paungger - Thomas Poppe Utmutaté Hold cim(
kényve.

Amulattal olvastam, hogyan hat a testiinkre, a szer-
veinkre, a ndvényekre, a fakra, a foldre, a latszdlag
élettelen dolgokra is, hasznos Utmutatdsokkal latva el
az olvasét.

A dolgok miikodésének mélységeit kutatd hajla-
momnak engedve, de nem hiszékenyen, a tapaszta-
latban bizom, igy kiprébéaltam akkor még csak a haz-
tartdsomban. Kellett hozza egy aktudlis Holdnaptar is,
hogy tudjam napra pontosan a 12 csillagjegy kozil
épp melyikben munkélkodik két, néha harom napig.
Csodaként éltem meg, ahogyan m(kddott és elural-
kodott a rend.

Viz napokon mostam, locsoltam a kertet és a szo-
bandvényeimet, levegd napokon tisztitottam abla-
kot, f6ld napokon Ultettem és Ultettem &t a disznové-
nyeket, f6ként Szliz napokon, Bak napokon irtottam
gazt a virdgagyasokban, s bizony harom hétig nem
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is kellett mar gondot forditanom rd, minden élt és
virult, tliz napokon Oroszldnban kértem idépontot
a fodrédszomhoz és igy tovédbb. A csaldadom eleinte
furcséllta az Gj elkotelez8désem, de latva, hogy m-
kodik, ram is hagyték.

Nem tudtam, hogy az Uj életem alapjaihoz gy(ijtdm
a tudést, ami azutdn nagy hasznomra valt évekkel ké-
s6bb és egy vidéki kisvarosban szinte mozgalomma
nétte ki magat.

Egy hatalmas kert, ami véllig éré gazban éllt és egy
kicsi haz lett az U], puritan életem szintere hét esztend-
re. A szomszédok elsé évben gyanakodva figyelték mit
mUvel a ,varosi naccsédga’, amikor egy terebélyes, Gt
menti drokbdl mentett flizfanak kezdtiink godrét asni a
kertben, juliusban. Az utrdl igaz kicsinek latszott és ala-
posan meg is dolgoztatott mire kiszabaditottuk onnan,
persze Szliz napon. Az (j helyén alaposan eldztattam, de
szigoruan csak viz napokon, mégis elszaradt az 6sszes le-
vele. A szomszédok bdlogattak, én locsoltam, meg dlel-
gettem is gyakran, s mar kezdtem elbizonytalanodni és
hitelt adni a bdlogatésoknak, amikor egy reggel az 4gain
duzzadé U] rigyekkel fogadott és par hét mulva terebé-
lyes, his arnyékot add, szinte foldig éré lombsatraval ha-
l&lta meg a kimentést.

De az igazi elismerésre a kdvetkezd év volt hivatott,
amikor mar megmutatta magat a mindenféle permete-
zéstdl és gaztdl mentes, 6ridsi, gazdagon termd vetemé-
nyeskertem.

Mar atmentlink a harom stacion addigra.

El8sz6r bolondnak tituléltak, azutédn valamiféle vaja-
kos boszorkanak, s dtmentek inkdbb a tuloldalra, de vé-
gul kérdezni kezdtek.

Elsének a szomszéd kertész, hogy hogyan csindlom,
s hogy éatlltetné a cseresznyefdjat, meg mondaném - e
mikor lehet, kiildonben ki kell hogy vagja, mert hogy rossz
helyen van.

A kovetkezd évben az elsé talnyi cseresznye engem
illetett, amit8l egészen meghatédtam, azt mondta a fa
kuldi haldbdl, mert megmentettem.

S azutdn maér beszéltiink gydgyitasrdl, s minden mas-
rél, melyik ndvények szeretik egymas tarsasagat, s védik
egymast a kartevéktd|, s lassan az & kertje is atalakult.

De hirét s vitte, mert a ,mag jé féldbe hullott” és egy-
re tdbben nyitogattak a kulcsra sose zart kapunkat.
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Ez volt az én hétéves elvonuldsom, tanitottam és ta-
nultam, gyogyuldshoz segitettem és gydgyultam én
magam is, gondoskodtam, taplaltam minden él&t, alkal-
mazkodva a Nap és a Hold és az idé jarasédhoz és egyre
teljesebbé véltam kdzben.

A mai vildg se véltozik gyorsabban, mint kellene, épp
a maga ritmusaban teszi évezredek éta, pont Ugy, ahogy
kell egy magasabb terv szerint, mint azt atladthatnank, de
ezigy van jdl, én ezt érzem és igy gondolom. Nekiink kell
kicsit lassitani, figyelni befelé, Gjra kapcsolddni a belsd
lénylinkhoz és a természettel és egymaéssal is egylttm-
kédni. Nem lemondani kell a vilagrél, hanem &talakitani,
élhetévé tenni jobbé téve dnmagunkat és a kdrnyeze-
tink is vél-tozni fog, igaz lassan, de biztosan.

A hivatalos éallasfoglalasok klimavaltozasrdl, varhatd
katasztrofakrél beszélnek, nem kicsit riasztva és manipu-
ldlva is az embereket, nem ritkdn az érdekeik mentén.

A természeti népek spiritudlis vezetdi viszont dtalaku-
l&srol szélnak, ami nyilvan jar szokatlan és bevett megol-
dasmintak nélkiili nehéz helyzetekkel is. En ez utébbinak
adok hitelt.

Volt alkalmam taldlkozni Don Alejandréval, a ma él&
mayak térzsfSjével, korilbelll tiz éve, aki beszélt errél. O
emlékszik a 13 ezer évvel ezelétti inkarnacidira is, a Fold

folyamatosan fejlédik, valtozik mondta, a foldon élékével
egyUtt, igy volt ez régen is. Ez a fejl6désnek egy Gjabb,
de kilonleges fazisa, aminek mi most a tandi vagyunk, és
ha jol alkalmazkodunk, sikerrel jarunk.

Ez folyamat, s hogy mikor zarul annak tudésa az égi-
eknélvan, de rajtunk is mulik, egyénenként és kollektivan
is tudunk ebben segiteni, vagy hétraltatni is.

A kollektiv tudatban levd informacidk ardnya a dontd.

Ahogyan dr. Masaru Emoto kisérletében a szeretet, a
héla, az egylttérzés szavak rezgései harmonikus gyényo-
r kristdlyszerkezetbe rendezik a vizet, ezek a rezgések
minden mast is ugyanigy rendeznek harméniaba.

Persze amit kordbban vetettiink tudattalanul, a szo-
kasok, berogzilések, megvezettetések mentén azt le is
arattuk, merem remélni ez mar a mult.

A |6 hir, hogy most tudatosan vélaszthatunk, a jelen-
ben mit vetlink el, mit teremtlink meg, mert valasztas
mindig van.
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MILLENNIUM BEAUTY

AHOL A SZEPSEG U] ERTELMET NYER...

SZERETETTEL VARJUK MEGLEVOQ ES U] VENDEGEINKET
MEGFELELO OVINTEZKEDESEK MELLETT
BUDAPEST BELVAROSABAN!

MAYER PETRA
KOZMETIKAI HAMLASZTO SZAKEMBER - KOZMETIKUS,
AROMATERAPEUTA, LIFE COACH

SZENVEDELYEM AZ EMBEREK SEGITESE. FOLYAMATOSAN
KERESEM AZ ESZKOZOKET, AMIKKEL HOZZAJARULHATOK
A HOZZAM FORDULOK TESTI-LELKI ES MENTALIS
EGESZSEGEHEZ, BORUK SZEPSEGEHEZ.

FACEBOOK: MAYERPETRAKOZMETIKUS,

INSTA: PETRABEAUTYANDHEALTH

PETRAN AGNES
BEAUTY ARCHITECT, KOZMETIKAI HAMLASZTO
SZAKEMBER, PROBLEMA MEGOLDO KOZMETIKUS, M I L L E N N I U M

SMINKES

SPECIALITASOM AZ OTTHONI BORAPOLASI RUTINOK W

OSSZEALLITASA, PEELING ES MIKROTUS KEZELESEK.

INSTA: PETRAN AGNES BEAUTY ARCHITECT
WEB: AGNESPETRAN.HU

BUDAPEST

HARGITAT DALMA
SZEMPILLA HOSSZABBITAS, ARCAPOLAS,
PROFESSZIONALIS SZORTELENITES,

SRV MEIERS SR V. KERULET PIARISTA UTCA 4. 1/24

"GLOW TODAY. EVERYDAY."

FACE/INSTA: DALMA'S BEAUTY ROOM
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g MAYER PETRA

aratlan fordulatokat hozott a szeptember.
Az 8sz bekdszontével fontos kérdésben kellett
dontést hoznom, melynek eredményeképpen
szll6varosomban is szalont nyitottam. 10 éves
budapesti tapasztalataimat immaron otthon is
megosztom a hozzam fordulékkal.

z sz mindig nagy lehetéség a kozmetika te-
rén, mert a napos idék fogytadval mind hatdanya-
gok, mind kezelések tekintetében van lehetdség
komolyabb b&rmeguijitd kezelésekre.

zonban j6 ideje mar kicsit mélyebbre me-
gyek a hozzadm forduldk kezelését illetGen.

ivel altaldban eléggé komplikalt bérképek
megoldasat varjak télem, sajat torténetem és ta-
pasztalataim Ujabb ismeretek behozasat indokol-
ték a kezeléseimbe.

.z vagy, amit megeszel”. A szamtalan gyorsé-
tel, feldolgozott élelmiszerek, a rohané vilag és
az elvaras, megfelelés okozta nyomés ranyomja
bdrink allapotara a bélyegét.
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e maradjunk az étkezésnél. 2 éves kizdelem
és kutatés - a bélproblémam és annak kévetkez-
tében a majdnem 1 éves nem alvdsom arra sar-
kallt, hogy megosszam egyre tdbb emberrel, mit
tehet azért, hogy bdére jobb allapotban legyen.
Mert az egészség a legnagyobb érték ebben a
mai rohané vildgban. Az orvosoktdl aligha var-
hatunk &tfogé megoldast, hisz mindenki egyedi
torténettel és szervezettel, mikrobiommal rendel-
kezik. ,A mikrobiom az emberi testben él6 kom-
menzalista, szimbionta és patogén mikroorganiz-
musok alkotta 6koldgiairendszer. A mikrobiom a
mikrobak (mikrobiotak) 6sszessége, amelyek ve-
liink, benniink, rajtunk élnek, taplélnak, védenek,
valamint idénként kihaszndlnak minket. Az emberi
szervezetet a human sejtekbdl Gsszeallt szévetek
és szervek alkotjgk olyan szervezédést kdvetve,
amelynek soran kézos Gkoszisztémat alkotnak a
szervezetlinkben él8 mikrobdkkal, azaz a mikrobi-
ommal. Az ide tartozé baktériumok, virusok, gom-
bak részt vesznek az emberi szervezet integritasat
biztositd hatdrok védelmében, nélkilézhetetlen
anyagokat éllitanak elé és megakadalyozzak ide-
gen (és betegséget okozd) mikroorganizmusok
tartés megtelepedését.” Forras: wikipedia.



z 5. taplalkozasi szakértém hozott igazan
nagy attorést azt illetéen, milyen lehetéségeim
vannak a szervezetem megdvasa érdekében. Az-
6ta minden bd&rprobléméanal 6t ajanlom vendé-
geimnek, mert én kezelni a bért tudom, ami sziik-
séges, de nem egyedili megoldasként szolgal
bizonyos esetekben.

célom ugyanis az, hogy
egészséges bdéroket ,alkossak”,
amelyek halas tikorképként te-
kintenek majd vissza rank. De
nem vagyok csodatevd. Senki
sem az. Hamis képek a média
fellletein, gyors beavatkozasok
elérhetésége, melyek ugyan ki
tudnak emelni bizonyos szép-
ségeket, de oridsi hidny an-
nak tekintetében, hogy a bért
hogyan tudjuk &vni, kimélni,
egészségesen tartani. Az oOre-
gedés természetes folyamat,
de nem mindegy, miként tartjuk
szervezetlinket frissen, egész-
ségesen, ugyanigy bdrinket.

ersze ez nem mindenkinek
fontos... azoknak azonban min-
denképpen, akik komoly elval-
tozasokkal kiizdenek az arcukon.
De valljuk be &szintén, mindany-
nyiunk keres megoldast valamire
az élete egyes terlletein.

zamomra a kis kamasz aknés bére, vagy a 40
évesen hozzédm fordulé ,elgondolkodtam, hogy
fog kinézni az arcom 50 évesen” esete ugyano-
lyan fontos. Talédn az utébbinak tébb tirelme van
és kevesebb panasza, de természetesen itt is van-
nak kivételek.

armelyik esetet nézem, mindenhol fellelhe-
tem az ,ép testben ép lélek” kifejezés fontossa-
gat, vagy a mar kordbban emlitett ,az vagy, amit
megeszel” kijelentés sulyossagat.

ermésztesen ez az eljdrasmdéd sajat szemé-
lyiségem kifejez8dését tiikrézi. En okokat ke-
resek, kutatok, tarok fel, amelyek elvezetnek a
lehetséges megoldashoz. Ezek fliggvényében
allitom fel az otthonépolasi rutint, rakom Ossze
a kezeléseket. Folyamatosan kontaktban vagyok
a vendégekkel és varom, hogy alakuljon a bérik
allapota.

ontos tudni, hogy 28-40 naponta UGjul meg a
bérod... id6. Turelem és kitartds mindenképpen
szikséges a megfelel§ eredményekhez. Mert bar
a fogyasztéi tarsadalom elhitette velliink annak il-
lizidjat, hogy azonnal mindent megkaphatunk, de
arrél nem beszélnek, ezeknek milyen kovetkezmé-

nyei vannak. Tudatosan tenni nap, mint nap, szel-
lemi, lelki és testi egészségiinkért a mai rohand
vilagban taldn a legnagyobb kihivas. Komoly el-
kotelez6dést kivan, és egyben komoly dnismereti
Ut is ez. Mindenkinek egyéni felel6ssége, minként
szeretné éIni az életét, és az esetleges nehézsé-
geket, amelyekkel Utja sordn taldlkozik, hasznara
tudja-e forditani, vagy megallitja a folyamataiban.
Végul hangsulyoznam: folyamatok. Az élet a szlle-
téssel kezdddik és a haldllal ér véget, addig csak
folyamatok vannak, egy él6 szervezettel - melyre
hatassal van gondolatunk, taplalkozasunk, mozga-
sunk, kapcsolédasaink... hisz emberek vagyunk.
Engedjik meg a tapasztaldsokat magunknak - le-
gyen az barmilyen, és amikor érezziik az er6t ma-
gunkban, haladjuk meg 6nmagunkat. Kévetkezé
cikkemben azért visszakanyarodok a kozmetikai
esetekhez - hiszen vannak szép szdmmal. Ezekrdl
azonban ugy éreztem, kell irnom, hisz ezekben
mozgok én is most, és hat tudjak a kedves olvasdk,
sajat bérom torténete szolgélja az alapot minden
egyes kezelési metédusomnak.
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g KOVACS BRIGITTA EFI

Divatban az érték,
érték a divatban

- interju Zimits Andrea

ruhatervezdvel
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Mit jelent szamodra a divattervezés?

Szivesebben hivom magam ruhatervezének,
mert Ugy érzem, a divathoz nem sok kéz6ém van,
hiszen a mostani divatirdnyzat, stilus nem az én
vilhgom. A ruhatervezés szdmomra szenvedély,
szerelem, hitvallas, hobbi, munka, kikapcsolddas,
egyszerGen a MINDEN. Annyira fontos, mint a le-
vegdbvétel!

Milyen személyiségii néket szélitanak meg
az alkotasaid?

A vevdimmel - mivel szdmomra fontos a sze-
mélyes kapcsolat - szinte minden alkalommal
kialakul egyfajta baratsdg. Leginkdbb olyan ko-
zépkora holgyek vasarolnak nalam, akikben jelen
van a kézzel készitett kelmék iranti szeretet, a ta-
pintasra, a szépségre, a romantikara és a harmo-
niéra vald igény.

Ezen kivil megfigyeltem, hogy a va-
sarléim a sajat munkajukra is igénye-
sek. A legnagyobb kilonbség a to-
meggyartas és az altalam készitett
holmik kézétt az, hogy nédlam min-
den egyes oltés gondosan kidol-
gozott. Az 6sszes munkafolyamatot
egyedul végzem, mindent magam
ellen8rzok. Szakméamnak ez a szép-
sége és nehézsége is egyben, mi-
vel gyakran érzem ugy, hogy tudnék
még hozzatenni valamit az adott da-
rabhoz, s igy nehezen mondom azt, hogy
elkészult.

Amikor viszont az elkészilt alkotdsok gazdara
taldlnak, akkor mindig tadjékoztatom a vevéimet
arrél, hogy ha barmi térténne a ruhaval - elsza-
kadna, pecsétes lenne - akkor dijmentesen meg-
javitom. Vasarléimnak abban is segitek, hogy
melyik darab all nekik igazan jél. Elmondhatom,
hogy mindenféle alkatra tudok ruhat késziteni, ill.
a kész darabokat méretre igazitom.

20 éves korom d&ta gydjtom a régi brossokat,
anyagokat, csipkéket, kézzel készitett részlete-
ket, apacamunkakat. Amikor az elkészilt ruhat
Uj gazdajanak odaadom, akkor, ha tudom, meg
is osztom vele a felhasznélt anyagok torténetét.
Altaldban azok keresnek meg, azok vélasztjak a
ruhdimat, akik képesek ezt értékelni.

Beszélgetésiink kezdetén emlitetted, hogy
szerinted ma a n6k nem tudjak,
mi az, ami szép rajtuk, mit
lehetne 6nmagukon
kiemelni, ill. nem is-
merik a sajat nGies
értékeiket. Sze-
rinted miért van

ez igy?

A reklamok-
bdl, a filmekbdl
és még a csap-
bdl is az folyik,

hogy  mindenki
tokéletes. Minden-
kinek szuper a frizura-
ja, gyonyord a bdre - és
még sorolhatndm - ami egy
borzaszté tévhitet eredményez. A
mai divat is ezt taplalja. Egy olyan holmi, ami két
oldalt 6ssze van varrva, és nemrég még zsaknak
hivtak, ma meg divatos ruhanak nevezik, az nem
képes kiemelni se a ndiességet, se a lelket,
sem pedig Uzenetet nem tud kozvetiteni, de
még az adott alkalomnak sem tud megfe-
lelni. Ugy érzem, hogy a mai, minimalista
irdnyzatd divat kozegében felnéni - anélkdl,
hogy barmit is hoznank a multbdl - nagyon
rossz irany, és nehezen engedi a sajat én-
kép kialakulasat.

A lanyom 11 éves, és amikor érte me-
gyek az iskoldba, és hattal all nekem, akkor
alig tudom megkilonboztetni az osztalytar-
saitél, mert ugyanolyan cip8, ugyanolyan ruha
van rajtuk, és még a hajukat is ugyanugy fésulik.
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Komoly harcokat vivunk vele azzal kapcsolatban, jeinek felhasznaldsaval. Ekkoriban volt Magyar-

hogy prébéljon meg kiteljesedni, merje vallalni orszagon a Frida Kahlo kiéllitds, amirél én nem
az egyéniségét, ill. hogy ami szép rajta, azt ne val- tudtam. Elkészilt 5-6 darab a kollekcidbdl, termé-
toztassa meg. szetesen mind kilonbozd. S ekkor elindult felém
egy Uzenetéaradat, mert mindenki Frida Kahlo ru-

Ruhatervezéként folyamatosan tanulnom kell, haban szeretett volna menni a megnyitéra. Elad-
haladni a korral, és igy az Ujbdl is igyekszem tam 3-4 darabot a kollekciobdl, a mésik kettérdl
mindazt kivenni, ami szdmomra hasznéalhatd, el- viszont lebontottam a festéndét dbrazold printet,
fogadhatd, szerethets. Azonban egyre nehezebb és mast tettem a helyébe. Ha dgy hagyom, a md-
dolgom van. En a munkaimat nem gy tervezem, vésznd portréjanak hasznalatat
hogy csak 1-2 évig hordjak Sket a holgyek, mint ANDREA csupan egy olcsé uzleti fo-
ami a mai fast fashion jellemzdje. S6t, azt is ZIVIIT S gdsnak éreztem volna,

amit az iranta érzett
tiszteletem nem

vallalom, hogy az olyan régebbi darabokat,
amelyek esetleg méar nem illeszkednek a

személyiségikhoz, szivesen atalakitom. engedett.
Gyakran dolgozol printekkel (ru- Szamom-

hara nyomtatott festményekkel), ra ugy tiinik,

melyek elsésorban kiilonféle néala- hogy eklek-

tikus mivé-

szeted min-

den darabja

egy-egy ©nallo

torténet. Te hogy
latod ezt?

kokat abrazolnak. Hogyan valasz-
tod ki 6ket?

A szecesszid és az art deco mivésze-
te nagyon kozel all hozzdm, ezért szivesen
hasznalok néalakokat, de ezen kivil nagyon
kedvelem a novényeket, az allatokat, a rovaro-

kat, ill. a bogarakat is. A mezei poloska a pajzs Az, hogy honnan szerez-
formajaval pl. az egyik legszebb bogar, amit va- tem be  az alapanyagot, vagy hogy az milyen
laha lattam. Egy csoda! Legkdzelebb hatassal volt rdm, ill. a malkotas printje milyen

érzést valtott ki belSlem, altaldban tovabb

flzi a ruha torténetét. Van pl. olyan va-

sarlém, akinek a ruhdjara olyan gomb

kerilt, amit gyerekkoromban a

szomszéd nénitél kaptam, s ezt el

is meséltem neki. Nalam valéban

igaz az, hogy a gombhoz készil a

kabat, vagy esetlinkben a szoknya.
(nevet)

talédn épp ez ihlet majd meg.

Olykor meg egy-egy
gyonyorlG  régi  ékszer,
festmény j6 mindségl
printjét dolgozom Ossze
megfelel6  anyagokkal
ugy, hogy a mult és a je-
len taldlkozzon az adott
darabon. Ezaltal szeretnék
tisztelettel addzni a mdivé-
szetek elétt, s kbzelebb hozni

Egy adott ruha készitésekor lelki
szemeim el6tt mindig latok egy-egy

valamit a régmualtbdl a olyan holgyet, akinek jol allna. Amikor
ma embe- pedig visszatérd vasarlok jonnek, fantasztikus
rének. érzés, hogy az illeté épp azt fogja meg, amirél azt
gondolom, hogy tudna viselni.
Ami  nagyon
divatos, azt keru- A marka, amit 1996-ban életre hivtal a slow
[6m. (nevet) Mi- iranyzat vonalat koveti. Mondanal errél né-

vel Frida Kahlo hany szé6t?
nagyon kozel all

hozzadm, néhany Bar a markdmat 1996-ban hivtam életre, de
éve  elkezdtem mar gyerekkorom &ta ruhatervezd vagyok, ha le-
dolgozni egy kol- hetilyet mondani. (Nevet, s arcan a lelkesedés fé-
lekcion az & print- nye sugarzik - szerk.) Amig nem volt varrégépem,
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mert féltek, hogy atvarrom az ujjamat, addig kéz-
zel varrtam. Amikor Gtt6ré lettem, akkor volt egy
Uttérd ing fazond, homokszinl gyakorld ingem,
ami nagyon tetszett. Pont akkorra kinéttem egy
bordd, kordbérsony nadragot, s rendkivil lel-
kesen meséltem Margit néninek, az

akkori technika tandromnak,
hogy a homokszini ing
véllapjat meg a zsebe-
it, ki fogom cserélni a
bordé kordbarsony
anyagra.  Margit
néni ettdl telje-
sen kitért a val-
ldsébdl.  Elkép-
zelhetetlennek
tartotta az ujsze-
rd, szamomra
nagyon izgalmas
otlet megvaldsi-
tésat. Ettél fugget-
lendl megalkottam,
amit elképzeltem, és
egy gyonyorl darab lett
beléle.

Nagyon megoriltem, amikor a
slow irdnyzatrél el8szor hallottam. Hogy alaku-
|6ban van egy olyan csoport, melynek tagjai va-
|6ban maradanddt alkotnak, természet- és kor-
nyezetkimélé holmikat szeretnének, akik nem
sorozatgyartds, gyermekmunka és kizsakma-
nyolas utjan szerzik be olcsén az arut.

Munkém sorén nagy hangsulyt fektetek
a kérnyezettudatossagra. Nalam zero waste
szemlélettel készllnek a ruhdk, azaz nincs
folosleg, mindenben latok fantézidt, Ujra-
hasznositok, és nem a szeméttelepen végzik
a régi darabok. Szdmomra ez mind a slowt je-
lenti. Semmiféle allati eredetli alapanyagot nem
hasznalok, hiszen az allatvédelem mar egy j6 ide-
je a szivigyem.

Nem tudom elképzelni, hogy nyujthat valaki-
nek 6romet egy olyan ruha, amit pl. a 70%-os lea-
razéson a foldrél banyasz ki - a fast fashion egyik
6 jellemvonésa - mivel ott Iépked rajta mindenki.
Szamomra nincs méltésdga azoknak a dolgok-
nak, amik tul olcsdak, mert sajnos minéséguk sin-
csen. Az ar kdzvetiti a mindséget is.

En még elmondhatom egy ruha adott részleté-
rél, hogy azt valaki az I. vilhighéaborud idején gyer-

tyafény mellett heteken keresztil himezte. Majd
ez a darab atélte az |. vildighéaborut, elkerilt egy
masik orszdgba, és még mindig megbecsulték!
Lehet, hogy csupan egyetlen béronddel mene-
kilta csaldd, de eza holmibenne volt! Aztan j6tt a
Il. vildghdbord, és a ruha még azdta is megvan!
Bennem egy-egy ilyen darab torténete
olyan érzelmeket mozgat meg, mint
amikor mas megnéz egy roman-
tikus filmet, és elérzékenydl.
Tele vagyok ilyen holmikkal,
melyeket munkdm soran
felhasznélok. Olykor meg-
kérem az anyagokat, hogy
baratkozzanak Ossze az
adott ruhadarabon, mert
nem biztos, hogy Ossze-
illenek. Ilyenkor azonban
teszek egy Osszekotd ele-
met, egy kis hidat kozéjuk,
hogy egydittis jol viselkedje-
nek, j6l mutassanak. Gyakran
tulajdonitok lelket ezeknek a
targyaknak, hiszen a kezeim ko-
z6tt Gjjaélednek.

Nemrég pl. két gyo-

nyorl, japan ndét

dbrazolé gobe-

lin képen al-

kudoztam

- mindkettd

egy-egy

csoda!l -

amikor

is a régi-

ségkeres-

kedé nem

értette

meg, hogy

én csak a go-

belineket  sze-

retném megvenni,

a keretre nincs sziksé-

gem. Allitasa szerint a képekben pusztén a keret

képvisel értéket, a gobelin semmit nem ér. El se

tudom képzelni, hogy hany munkadra lehet ben-

ntk! llyenkor mindig belegondolok, hogy meny-

nyi minden térténhetett azzal az emberrel, mig

elkészilt az alkotassal. A holgynek - mert vald-

szinlleg egy holgy volt az illets - kdzben biztosan

gyereket kellett nevelni, dolgozni, f6zni, és mind-

emellett még képes volt ezeket a gyonyorisége-
ket megalkotni!
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Milyen izgalmas kreaciok varnak markad
rajongdira az &szi-téli kollekciéban?

Mivel épp koltozésben va-
gyok, emiatt kicsit elcsisz-
tam ezzel, de mar be-
gyUjtottem  sok-sok
Gszi szinl anyagot.
Véarhatéak  prin-
tek, tematikus
és alkalmi ru-
hak - tobbek
kozott  kara-
csonyra -, ill.
természeti
képsoro-
zatok. Re-
mélhetdleg
lesznek ren-
dezvények,
kozosségi
programok,
ahol a holgyek
viselhetik a leg-
Ujabb  darabokat.
Tavaly a jarvany - mint
oly sokaknak - nekem is
nagy nehézséget okozott.
Ha esetleg ismét szikség lenne
rd, az egyedi készitésli maszkokat to-
vabbra is ajandékba adom majd a ruhékhoz.
Viszont nem fogok szabadidéruha gyartasaba

kezdeni akkor sem, ha esetleg megint otthon
kell maradni. (nevet)

Szerintem nagyon fontos, hogy

milyen koézegben né fel az

ember otthon. En a csa-

lddombdl  hozom a

rajzkészséget, az igé-

nyességet, az izlést

és a régi dolgok

irdnti szeretetet,

megbecsulést.

Nem voltunk

gazdagok,

igy  megta-

nultam, hogy

mindennek

értéke van, és

ezt prébalom

a gyerekem, ill.

a vevsim felé is

kozvetiteni. Na-

gyon  fontosnak

tartom a mdult tisz-

teletét, szeretetét, hi-

szen anélkil nincs jové.

S ha nincs mire alapozni,
akkor a haz is 6sszeddl.

Zimits Andrea boltja

Foték: Hodlik Anna, Nemes Balint.

Zold Egyenloség

Zold Egyenléség

KOVETES

hx il] Egyenlcsag zald podcastja a klimakataszirdfa elkenilésdénak lehetosageirdl, egy
kirmyezettudatosabb &= fenntarthatébb vilig megterembésdndl szeretne sokakkal egyltt

gondolkadni.
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https://www.depop.com/andreazimits/%3Ffbclid%3DIwAR1FYUVS877strBJX0BdsJ8zNvZ1mY_lnWzgbOg5OUM9_MnAKvpVTa4BSIk
https://ujegyenloseg.hu/category/podcast/zold-egyenloseg/

,Szabalyoznunk kell a vagyainkat; Ne pazarold a pénzt!

Ne pazarold az iddt! Ne pazarold az élelmet! Ne pazarold az energiat!”
Sri Sathya Sai Baba
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£ BLOGI

Lehet masképp 10.

Szinezd ujra az életed, ha megfakulna...

Nem is olyan rég nézegettem jo par évvel ezelé6tti fényképeimet,
életem azon korszakabél, mikor a dolgok még nagyon nem ugy
mentek, ahogy azt a szivem mélyén én igazan szerettem volna. El-
gondolkodtaté volt latni az akkori 6ltozkodésemet, mennyire nem
mertem szineket viselni, s visszaemlékeztem ra, valéjaban tényleg
milyen sziirke kisegérnek éreztem abban az id6ben magam.

Elmerengtem rajta, mi minden tortént velem az idé tajt, s ujra
rajottem, aktualis belsé vilagomat mennyire hiien tiikrozte kiilsé
megjelenésem. Milyen életet teremtettem ez altal naprol napra,
milyen tipusi emberekkel vettem kériil magam s ez hogyan hatott
vissza aktuadlis érzelmi dllapotom alakuldsara. Hosszu ideje éltem
egy olyan kapcsolatban, amely rengeteget tanitott szamomra ma-
sok elfogadasardl, a réluk alkotott itéletek atgondolasardl, sajat
magam egyre mélyebb megismerésérél. Am tébb évnek kellett el-
telnie ahhoz, hogy felfedezzem mit, adott szamomra az az idészak,
miért volt j6, s hogyan lettem altala egészen mas ember.
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Telt-mult az idé, s eljott a pillanat, amikor azt
éreztem, ideje tovabballnom.

Elindultam egy olyan uton, melyrél fogalmam
sem volt, hova vezet, mit adhat, mekkorét valtoztat-
hat rajtam. Csak azt tudtam, hogy mennem KELL!

Fejest ugorva az ismeretlenbe, bezarva ma-
gam mogott jdnéhany ajtét, ame-
lyeken kilépve egészen Uj vildgba
csOppentem, s szamos felisme-
réssel gazdagodtam, mit miért
csinaltam addig ugy, ahogy.

Hol kacagtatd, hol dobbenetes
volt szembesUlndm vele, ki mit
tanitott szdamomra azaltal, hogy
a bennem lévé csomdkat bo-
gozgatta a maga mddjan. Meg-
mutatva, miben érdemes véltoz-
TATnom, mit akarok masképp
csinalni. Kordbbi 6nmagamhoz és
masokhoz képest egyarant.

Egyre behatébban tanulma-
nyoztam azt az embert, aki valdja-
ban vagyok, és naprdl napra job-
ban megismertem, elfogadtam
és megszerettem B(l)ogit. S mind-
ekozben szinte szdmomra észrevétlenidl ment
végbe rajtam egy 6ridsi kiilsé atalakulas. Mely mai
szemmel nézve fényévekre tévolitott el korabbi
gondolkoddsmdédomtdl csakigy, mint a kortilmé-
nyekhez valé hozzaalldasomtdl s ezéltal attdl a lany-
tél, akinek valaha hittem magam...

Aztan egyszer csak elérkezett 2020 decembe-
re s vele a Véaltozz veliink program felbukkanésa
az életemben. Szdmos olyan kihivas képében,
amelyek elementaris erével hivtak, ugyanakkor
legaldbb ilyen intenzitdssal rémitettek meg. Ak-
korra viszont mar ismertem magam eléggé ah-
hoz, hogy pontosan tudjam: ez a parositas tar-
togatja nekem hosszu tdvon a legkiemelkedébb
fejl6dési esélyt, amely megadja szdmomra a to-
vabblépéshez sziikséges tapasztaldsokat.

Lattam, kikt8l és mi mindent tanulhatok, ho-
gyan valhatok képessé egyre inkdbb felvallalni és
ki is fejezni Gnmagam. Merve megmutatni mind-
azt, amivel értéket adhatok és masokat is segit-
hetek a sajat Utjukon egyre hatdrozottabb és na-
gyobb Iéptekkel haladni. Jél tudom, hogy hosszu
még az Ut, mig minden almomat valéra tudom

valtani. De boldogsaggal tolt el, hogy Ujabb tér-
képet kaptam a tovabblépéshez és két olyan em-
bert, akik ebben tdmogatnak.

Ezért 6rulok neki, hogy ehavi szamunkba Ka-
dosa Judit szin- és stilustandcsadd (Stilus, ami
Benned van) és Miinster Edina, a Crystal Pécs
képviseletében elfogadta invitdldasomat. Szere-

B -

tettel ajdnlom mindkét csupasziv Segitém cikkét
féleg kedves Holgy Olvaséink figyelmébe. Ter-
mészetesen az Uraknak is érdemes elolvasni az
altaluk megosztottakat, hisz igy egy kis betekin-
tést nyerhetnek a mi vildgunkba. Olyan szemmel
l4tva a sziviknek kedves N&ket, ahogy taldn most
el&szor adddik alkalmuk.

Kivanom, hogy Judit és Edina irdsai legyenek
az Onodk szémara is inspiraléak, gondolatébresz-
t8ek, atalakuldsra késztetéek. Mutassanak utat
egy Uj vildgba, ahol a tudatos vasarlas altali 61t6z-
kodés magabiztossdgot ad, emeli az dnértékelést
s ezaltal tdmogatast nyujt egy egészen mas mi-
ndségl nbiesség kifejezésre juttatdsahoz. Ahogy
velem is tortént.

Ami altal 1épésrdl 1épésre raébredhetnek, bar-
mikor lehet masképp tekinteni az 6ltozkddésre,
a sminkelésre, egyre batrabban BOLDOGulva a
mindennapokban. Legyen szé akar egy alkalmi ru-
hdban valé megjelenésrdl egy szamunkra fontos
eseményen, vagy akar csak a sziirke hétkéznapo-
kat Gjraszinezve a tipusunknak leginkdbb megfele-
|6 drnyalatokkal, fazonokkal, kiegészitSkkel.
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g VENDEG SZERZO

Stilustanacsadéként dolgozom, ligyfeleim
nék, akik keresik az autjukat, vagy épp valami-
lyen valtozas van az életiikben. Uj munkahely,
kinevezés, valas, uj kapcsolat, vagy csak sze-
retnék a legjobb formajukat hozni.

Tobb divatbloggert kovetek a kozdsségi médi-
dban, kozottik sok negyvenest, 6tvenest is, de az
a meglatdsom, hogy az & kilsgjik nem az atlagos
nét tikrozi vissza.

A legtobb kozilik vékony, magas, hosszulaby,
torékeny né, csodas vonasokkal. Szinte barmit rajuk
adhatnak, ami a fiatal lanyokon is mutat, nyilvan a
jo izlés hatérain belll. Igazdbdl szinte semmiben
sem kuldnbdznek a fiatal modellektdl, kivéve né-
hany szarkaldbat és az ezlstszinl modern frizura-
jukat, és itt most direkt nem az 8sz haj kifejezést
hasznaltam.

A plus size modellekrél még nem esett szé.
Mindegyik homokéra-testalkatu, feszes, kemény
hasu, gyonyord arcu nd, akik bar kerekdedek,
csodas vékony derekuk, lapos hasuk és vékony
bokajuk van.

Bar ezt jelentené a plus size minden esetben!
Gondolom, ezzel Ondk is egyetértenek.

Ezekre a holgyekre ugyanazokat a ruhdkat ad-
jak, mint karcsu téarsaikra, mert a testalkatuk ha-
sonld, csak a méret mas. Ezzel csak a baj, hogy a
nék nem csak homokédra alkattak, és nem min-
denkinek all j6l ugyanaz a fazon.

Szerintem ez karos.

Az utcén jartamban-keltemben én nem érzem
ugy, hogy a topmodellek orszdga lennénk... Sét,
odaig merészkednék, hogy kevesebb az a har-
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mincas, negyvenes nd, akinek 34-36-os mérete
van, sokkal jellemz&bb a 38-40-42-es méret, még
a 44-46-os is gyakori kozottuk.

Egy hétkdznapi né Ggy érezheti ezeknek a
kozosségi médidban megtaldlhaté képeknek a
nézegetése kdzben, hogy & kevésbé j6 né, mert
nem igy néz ki, rajta ezek az Osszedllitdsok nem
mutatnanak olyan jol.

EttSl csokkenhet az 6nbizalma, vagy csak el-
kényveli, hogy nem vonzé, és elkezd olyan ru-
hakban jarni, amikben elbujik, lathatatlanna valik,
feketében, barnaban, szirkében, dpol és eltakar
tipusu ruhadarabokban, ami nagyon szomord...

Szerintem egy felnétt nének nem kell minden-
aron a divatot kergetnie, maximum az aktuadlis di-
vat egyes szamara befogadhatd elemeit beillesz-
teni a sajat stilusanak és adottsdgainak megfelel
ruhatarba.

Itt van a kutya elasva!
Ugyanis a ruhatarunknak elsésorban az adott-
sagainknak kell megfelelnie. Hidba tetszik egy fa-

zon, ha az nekem nem 4ll jol.

Van, akin nagyon jol mutat egy ldbszarkézépig
éré pliszirozott szoknya egy sportcipével, mert

megvan hozzd a magassaga, vékonysaga, test-
arénya és egyéni stilusa, mig masok igazi sport-
foglalkozasrdl szalasztott ténsasszonynak néznek
ki benne.

Mégis rengetegen hordjak, mert szeretnének
divatosak lenni, nem lemaradni, és valahol olvas-
tak, hogy ez mindenkinek jol all.

Nem az a lényeg, hogy ugyanazt, ugyanugy vi-
seljik, mint masok, hanem, hogy megtaléljuk az
oltozkodésiinkben is sajat magunkat adottsédga-
inknak megfeleléen, azokat a formakat és szine-
ket, amikben tényleg jél néziink ki.

A j6 hir, hogy ez tanulhatd, a stilus fejleszthetd.
Nagyon kevesen sziletnek tokéletes aranyérzék-
kel és kifinomult stilussal, a tobbiek ezt tanuljak.

Egy stilustandcsadas megmutatja, hogy milyen
szinek azok, amelyekben Gdébb az arcunk, akkor
is, ha alig aludtunk, és melyek azok, amelyekben
barmikor beteget jelenthetiink, illetve, hogy né-
hany egyszerl szabasvonallal hogyan nézhetiink
ki karcsibbnak és lehetlink sokkal vonzébb meg-
jelenéstek.

Nem tudjuk megvéltoztatni a kinézetiinket, de
nincs is ra sziikség, mert minden ember a maga
modjan gyonyord. Mint szakember meg tudom
tanitani, hogy melyik testrészt érdemes kiemel-
ni, megmutatni, hogyan legylink 6nmagunk egy
sokkal jobb verzidja. A megvaltozott kilsé azzal
jar, hogy észre fognak venni minket és bdkolnak
nekiink.

A hozzénk passzold ruhatér kialakitdsa csak
ez utén kovetkezik, ami egy hosszabb folyamat.
En altaldban azt szoktam mondani, hogy ez egy
minimum egy éves folyamat, ami egész hatralévd
életlinkre hatassal lesz.

A folyamat végére pedig egy onbizalmaban
megerdsodott, ragyogd névé valunk, aki megta-
pasztalja azt, hogy benne sokkal tobb van, mint
amit 6 kordbban gondolt, ezéltal mas teritleteken
is sokkal sikeresebben éli az életét.

Kivdanom minden kedves Holgy olvasénknak,
hogy tapasztalja meg milyen ilyen nének lenni!

Aki szeretné velem megtenni a kezd§ |épése-
ket, virom szeretettel!

Kadosa Judit - szin- és stilustandcsadd
www.kadosajudit.hu
https://www.facebook.com/kadosa.judit.stilus
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NS a tukor elott,

avagy egy Crystal ruhapréba

torténete lélekbarat lzemmaoddban

Cégvezetsként és tulajdonosként abban a szerencsés helyzetben vagyok, hogy egyéb feladataim
mellett nem szakadtam el teljesen a vasarlok kiszolgalasatdl sem. Gyakran foglalkozom uj budapesti
bemutatétermiinkben életiik egy kiilonleges pillanatara késziilé vasarléinkkal és kapcsolé6dom be a
probakba. Legyen sz6 eskiivérdl, szalagavatorol vagy egyéb alkalomrél, egy dolog k6z6s benniik:
gyakran 6lomsulyként nehezedik vallukra a kihivas, hogy szeretnék a legjobb formajukat hozni az
adott napon.

Hiszem, hogy az 6ltozkddés oridsi lehetség
arra, hogy kiteljesedjlink, és egyben nagy jatszé-
tér arra, hogy lzenjlnk altala a vildgnak, mi zajlik
bennink, kik vagyunk, hol és merre tartunk. Ha si-
kerdl elcsipnlink a ruhavélasztasnak ezt a jatékos,
onkifejezé oldalat és belevezetni vésarldinkat a
kisérletezés és Onfelfedezés izgalmas kalandja-
ba, egész j6 élménnyel zarhaté egy ruhaproéba.
Ez pedig nem egyszerlien egy ruha kivélasztasa-
ban bontakozik ki, hanem egy érzésben, amit a
tdvozd vevd az arcan is visel.
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A kulcsszavak: bator kisérletezés, izgalmas jaték
a fazonokkal és szinekkel. Merészkedjiink kom-
fortzénan kivil, melybe természetesen visziink
némi tudatossagot is. Hiszen sok év kereskeddi ta-
pasztalataval mar a préba elején vannak bombabiz-
tos fazon és szin tippjeink a megérkezd vasarlonkra
tekintve, mi az, amit biztosan ajanlani fogunk. Fon-
tos ilyenkor az ,0sszerezgés”, hiszen néha néhany
masodperclink van megérezni a vevdink személyi-
ségét és lelkidllapotat, hogy hatékonyan tudjuk té-
mogatni ket ebben a ,ruhdk foldjén” tett utazasban.



Nagyon gyakori, hogy mér kordbban megélt
kudarcok: ,Nekem nem all j6l semmil”, ,Az biz-
tos nem jon ram!”, llyet csak a mandkenek visel-
hetnek!” ,Ezt a szint az én koromban mar nem
vehetem fell” és egyéb 6nkorlatozéd gondolatok
hadaval kell felvenniink a kiizdelmet ahhoz, hogy
sikerre vigyuk az expediciét.

Az eladd-vasarld viszony jé esetben egy na-
gyon bizalmi szituéacid, ami ha felépiil és elfogad-
jék a tanacsainkat, szdmunkra is nagyon szivme-
lengetd érzés megérkezni a végeredményig, a
kivalasztott ruhacsodakig.

Munster Edina

Jelenleg 850 féle fazon kozil vélogathatnak a
hozzdnk betérék, igy gyakorlatilag barkinek tu-
dunk segiteni a vélasztasban.

Sokszor szinte vaghaté a fesziltség a préba
elején, és a végére mind testtartasaban, mind mi-
mikdajaban és magabiztossdgaban megvaltozik a
nd a tukor elétt.

Kinyilt, megélt valamit sajat csodalatossaga-
bdl, hosszabban nézi magat a tukorben és mar
érzi, hogy magabiztos |éptekkel fogja lenyomni a
kilincset, mikor elindul az eseményre.

Ezekért a mozdulatokért, mosolyért, sugarzé
n&i arcokért dolgozunk a Crystalnal.

A legfébb tandcsunk minden ruhavélasztas
elétt allé nének, hogy legyen kisérletezd a valo-
gatas soran!

Valdjdban csak egy ruha, amit k6zésen megta-
lalunk, de sokszor |ényegesen messzebb mutat a
varazslat, amit altala létrehozunk. Békokat, figyels

v

[

és lelkes tekinteteket, forré csékokat, magabiztos
néket varazsolunk.

Varazsolni j6 dolog és megtisztel§ a bizalom,
hogy ennyien minket vélasztanak. Szlogenink:
Mert ruhdinkat Te kelted életre!

Aki kedvet kap egy ingyenes Crystal ruhapro-
béra, szeretettel varjuk szalonjainkban:

1088 Bp., MlUzeum utca 9. Harménia Palota;
+36202637880

7622 Pécs, Bajcsy-Zsilinszky u 9. Forras Uzlet-
héz foldszint; +36204005306

online id&pontfoglalds: https://www.crystal-
pecs.hu/ingyenes-ruhaproba-pecs-bp

Munster Edina - Crystal Pécs
www.crystalpecs.hu
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BOTYANSZKY SZILVIA B

HOGYAN TEREMTS
STILUSOS RUHATARAT?
XX.

Mit viselj és mit ne 40 felett?

Mit viselj és mit ne 40 felett? - EI&sz6r is: az életkorod csak egy szam! Az 6lt6zkodési stilusodat
tekintve éppen csak annyira kell ragaszkodni az éveid szamahoz, amennyire még nem érzed azt
Téged oregitd, fojtogaté vagy az onkifejezésben akadalyozé tényezének. Fontos természetesen,
hogy ne essiink at a 16 tuloldalara, és ne akarjuk azon részeink csupasz vagy tolakodé latvanyat
masokra eréltetni, amelyeket nem érziink igazan esztétikusnak. (Tegyiik hozzj, ilyen testrészei a
tinilanyoknak is lehetnek!) Egy a lényeg, 40 felett is batran lehet szexis, rovid, akar hasat villanto,
testiinkre fesziilé ruhakat hordani - csupan azt kell szem elétt tartani, hogy mindent a megfelel6
alkalommal, a testalkatunkhoz illé6 formaban, harméniat sugarzé médon viseljiink. A kévetkezé
tippeket 40 év feletti, 56nmagunkban és 6nképiikben némiképp bizonytalan hélgyeknek gyiijtot-
tem csokorba. Ha szeretnél egy kis 6nbizalmat, illetve bizonyossagot szerezni, hogy mégis mi az,
amit még megengedhetsz magadnak, olvass tovabb!

Pottyos holmik

Szereted a pottyoket? Nem tudod, szabad-e még pottyos dara-
bokat viselned? Csak nyugodtan! A pottyos, mint stilus tulajdonkép-
pen kortalan, emellett 6rok divat. Csak azt kell j6I megvalasztanod,
milyen fazonban veszed fel, tovabba mekkora pottydket viselsz. Ha
nem vagy biztos a dolgodban, viselj apré pottydket inkabb. Johet-
nek a pottyds ruhdk, nadragok, bluzok, kardiganok, cipék, taskak!
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A rakott kockas szoknyak €gy id6 utan
ugyam’ng kétség targyal \ehetnek, mint
a p'cbtty'c')k. Ne agg6di: ezektdl sem kell
megvé\nod 40 felettt A \ényeg, NogY a
sbaid formajahoz pont idea-
ajoka \abaid
kozépig 18 érhet - szonban arrd figyell:

, akar comb-

hogy ha rakott is, Me9 rovid is, Az egyutt
mar tul kislanyos lehet... Biztosabb ha

wérd feletti, vagy térd Kozepen végz6do
darabokat yalasztod. Té ¢ i
nekben sotét harisnyava
émya\atokban.

~ 914, a
testszinj Iegykkor
en g
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Borbdl/miibdrbél késziilt ruhak

Vajon meddig hordhaté egy dégds bérruha? Abszolut a fazontdl fligg. Ha ugyanis testhezallo,
minden(tt rad feszil, emellett tdl rovid vagy még fényes is, akkor azt biztosan elajandékozhatod,
hiszen nagy az esélye, hogy kézénségesnek fogsz tlinni benne. Teljesen mas a helyzet egy egye-
nes szabasl vagy enyhén karcsusitott fazonnal, amely puhdbb (md)b&rbdl készilt, ez diszkrétebb,
mégis szexis viselet.

KONYVEK TELJESKORU) ELKESZITESET VALLALJUK
BORITO TERVEZESTOL - NYOMDAI ELOKESZITESIG,

Abraham Tig

CAECAON ISTVAN

RIS ZioP GYORS HATARIDOVEL, TELJES UGYINTEZESSEL. RAVESZONET
i MAGANKIADAS TAMOGATAS o
@;
INFORMACIO, ARAJANLAT KERES: ".‘.‘Jf .:
MOBIL: 70/3210-420 [ s
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STILUSTANACSADAS

ONLINE IS MUKODIK!

SZERETNEL JOL OLTOZNI?
SZEMELYI STYLISTKENT 2010 OTA
TOBB SZAZ NONEK ES FERFINEK

SEGITETTEM MAR.

Jelentkezeés: botyanszky.hu



https://botyanszky.hu/

Z CZECZON

Eurépai Fenntarthaté Energia

Dijat nyert

a GreenDependent Intézet és
az E.ON EnergiaKozosségek programja

gﬁjndcpcndcnt

]ntézet

VAN
it Wi
E.ON EnergiaKozosségek

VERSENYBEN A KISEBE ENERGIAFOGYASZTASERT

SUSTAINABLE

o

An initiative -

ENERGY WEEK

European |
Commission

Lapzartank utan kaptuk a hirt, hogy a Csak POZITIVAN Magazin sajtépartnerségével tamo-
gatott Greendependent Intézet és az E.ON Energiakozésségek programja Eurépai Fenntartha-
t6é Energia Dijat nyert! Az energiahatékonysag és a megujulé energiaforrasok terén elért inno-
vativ megoldasokat, a témaban kiemelkedé teljesitményt nyujté személyeket és projekteket

ismerték el a rangos nemzetkozi dijjal.

Az EnergiaKozosségek program - mely 2011-
ben indult Eurépai Unids tdmogatassal, majd
egyedulélliéan 2013 6ta az E.ON Hungéria Cso-
port tAmogatasaval valésul meg - immar tizedik
éve Osztonzi energiatakarékossagra, haztartasuk
z6lditésére a kornyezetiikért tenni akaré embere-
ket. A tobb hénapon at tartd, komplex versenyen
arésztvevék kis kozosségekbe szervezédve, anya-
gi beruhazas nélkil, viselkedéslik megvaltoztata-
saval csokkenthetik energiafogyasztasukat, és igy
karbon-labnyomukat. Az évrél évre nagy sikerrel
zajlé EnergiaKozosségek program az Eurdpai
Fenntarthaté Energia Dij (EUSEW Award) atado-
jan a ,Bevonés-Szerepvaéllalds” (Engagement) ka-
tegodria dijat nyerte el.

146 CsPM

A dijazottakat az év legsikeresebb, tiszta, biz-
tonsagos és hatékony energiaval kapcsolatos pro-
jektjei kozll valasztotta ki a neves szakért8i zs(ri.
Az Engagement kategdridban azt a tevékenysé-
geket jutalmaztdk, amelyik a leghatékonyabban
Osztdonzi és motivélja a polgérokat arra, hogy
valtoztassanak energiafelhasznélasi szokasaikon.
Az EnergiaKozosségek kategodridja mellett még
négy kategdridban osztottak dijakat: Innovéacid
(Innovation), N6k az energiaiparban (Woman in
Energy), Ifji energiabajnokok (Young Energy Tra-
ilblazer) és Kézonségdij (Citizen's Award).

A GreenDependent Intézet tizedik éve zajlé
EnergiaKozosségek programja 5-10 csaladbdl
allé kis kozosségek szamara tlizte ki célul, hogy



legaldbb 9 szdzalékos energiamegtakaritast érje-
nek el barki szamara teljesithetd, egyszerld maod-
szerekkel. A résztvevdék tippek, képzések, kihiva-
sok és szakmai anyagok segitségével Gtmutatast
kapnak ahhoz, hogy mit tehetnek kilon&sebb
befektetés nélkul sajat otthonaikban gy, hogy
kdzben megszokott életszinvonaluk se valtozzon.
Alezart 9 évad tapasztalata alapjan az EnergiaKo-
z0sségek versenyében résztvevék atlagos ener-
giamegtakaritdsa 7-10 % ko6zott mozgott, de az
igazan elkotelezettek 15-30 %-ot is csokkenteni
tudtak el6z6 évi fogyasztasukhoz képest.

SUSTAINABLE
EHE

F o EGY WEEK

’ wz i =

*
EnprgyHeighbourhoods

.Segitjik az embereket életmdédjuk megval-
toztatasaban, az energiaval valé takarékoskodas-
ban és karbon-labnyomuk csékkentésében, ez-
altal csokkentve az éghajlatvaltozasban jatszott
szerepliket. Az elmult 10 évben tébb mint 5000
emberhez és 1000 héztartashoz jutottunk el Ma-
gyarorszagon. Té6bb mint 230 személyt képeztiink
ki arra, hogy ugynevezett klimakoordinatorként
egylttmdikédjenek kis kézosségekkel” - mondta
Vadovics Edina, a GreenDependent Intézet szak-
mai vezetdje.

A program nemcsak egyéni elényokkel jar az
energiaszamlakkal kapcsolatos megtakaritdsok
és a zoldebb életmddbdl szdrmazd egyéb els-
nyok révén. Az orszadg végsé energiafogyaszta-
sanak egyharmadaért felel6s magyar haztartdsok
jelentds szerepet kaphatnak az orszdg kar-
bon-ldbnyomanak csékkentésében és az éghaj-
latpolitikai célok elérésében is.

.Ennek a programnak az ereje igazan a kézds-
ségekben, az dsszefogasban rejlik. Sajat magun-
kon is tapasztalhatjuk az élet szamos teriiletén,
hogy ha &sszefogunk, egytitt sokkal kénnyebb
véltozast elérntink, vagy egy hosszu tavu életmaod-
valtast elinditanunk. Nagy 6rémmel figyelem évrél
évre ezt a versenyt, és latom azt, hogy elkételezett
kis kézosségek, csapatok mennyire tudjak egy-
mast lelkesiteni, inspiralni, erésiteni a k6zs mun-
ka soran. A ,mi egylitt” ereje adja meg a program
sava-borsat, a tartos eredmények elérésének kul-
csat, ezért is tamogatjuk immar nyolcadik éve ezt

L
o
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#EUSEW2021

A GreenDependent Intézet képviselSi

a virtualis dijatadon. A dijat Seamus Hoyne,
a szakmai zs(iri képviselgje adta at.

(kép: Antal Orsolya, GreenDependent)

a kivalé kezdeményezést” - mondta Pal Norbert,
az E.ON Hungéria Csoport gazdasagi igazgatdja.

A program idei évada mar elindult, jelenleg
az onkéntes klimakoordinatorok képzése zajlik,
majd még idén, decemberben elkezdédik az
energiamegtakaritdsi verseny a csapatok ko-
zott.

Az E.ON EnergiaKozosségek program véd-
ndke Dr. Urge-Vorsatz Didna, a CEU professzo-
ra, az IPCC Mérséklési Munkacsoportjanak al-
elndke és Dr. Bandi Gyula, a jové nemzedékek
szészoldja.
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Mire figyel leginkabb

egy kornyezetkimélé haztartas?

A szelektiv hulladékgyiijtés és az energia-
takarékos égék hasznalata szamit a leginkabb
elterjedt otthoni kornyezetkimél6 szokasnak -
kozolte az LG Magyarorszag.

A magyar fogyaszték energiatakarékossagi
szokasait vizsgald kutatds rémutatott arra is, hogy
az id8sebb korosztaly figyel leginkdbb az ener-
giatakarékossagra.

Kiderilt az is, hogy h(itévasarlasnal 10-bdl
9-en figyelnek arra, hogy energiatakarékos mo-
dellt vélasszanak, ugyanakkor a laptopok, mo-
nitorok, légtisztitok beszerzésekor gyakorlatilag
egyaltaldn nem szempont ez.

A magyar haztartdsokban megtalalhato hiiték,
mosdgépek mintegy fele mar energiatakarékos-
nak szamit, részben a haztartdsinagygép-cse-
reprogramoknak  koészonhetéen, ugyanakkor
ezen gépek kornyezettudatos hasznélata terén
még bdven van fejlédési lehetdség.

A magyarok 80 szézaléka - ezen belll a 60-
69 éves korosztaly megkozelitéen 90 szézaléka
- csak akkor cseréli le régi elektronikai eszkozét,
haztartdsi gépét, ha az javithatatlanul elromlott,
vagy mar nem éri meg javittatni. Korilbeldl a
megkérdezettek harmada - ezen belll a 18-29
évesek mintegy fele - akkor dont a csere mellett,
ha a régi késziilék nem teljesit megfelelSen, illet-
ve ha mar nem felel meg az igényeknek.
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Bogath Zita, az LG héaztartasi elektronikaért
felel6s marketingmenedzsere a kdzleményben
felhivta a figyelmet arra, hogy a héaztartés dkolé-
giai ldbnyoméat nem csak az hatdrozza meg, hogy
mennyire energiahatékony eszkdzokkel rendel-

kezik, hanem az is, hogy fenntarthaté mddon
hasznaljak-e azokat a mindennapokban.

Példaként emlitik, a mosogatdgéppel rendel-
kezé haztartdsok harmadéban azzal névelik feles-
legesen a vizfogyasztast, és ezzel a rezsikoltséget,
hogy a gépbe helyezés el6tt eloblitik az edénye-
ket. Ezzel szemben a mosésnal jellemzébb a tu-
datossag, a magyar haztartasok korében az egyik
legkedveltebb mosdgépprogramnak az energia-
takarékos szamit, viszont leginkabb csak a legfi-
atalabbak fogadjak el azt, hogy akér 30 fokon is
megfelel6 eredményt nyujt a készilékik.

Fenntarthatdsagi szempontbdl kedvezd, hogy
utazas elétt a valaszaddk kétharmada aramtala-
nitja az elektronikai eszkozoket, elkerilve a ké-
szenléti (standby) Gzemmdd &ramfogyasztasat,
de a fiitést csak 10-bdl 4-en veszik vissza alacso-
nyabb fokozatra. Szintén lehetne javitani azon az
ardnyon, hogy a légkondicionédlét a vélaszaddk
kevesebb mint fele hasznélja ugy - hallgatva a
szakért8i tandcsokra -, hogy a kilsé hémérséklet-
hez igazitja a beallitott h&fokot .
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