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Havi rendszerességgel megjelené digitalis kiadvany,
pdf formatumban. A Csak Pozitivan Média Kft. fenn-
tart minden, a lap barmely részének barmilyen méd-
szerrel, technikaval t6rténé masolasaval és terjesz-
tésével kapcsolatos jogot. A laphoz tartozé oldalak
tartalmat és kialakitasat nemzetkézi és magyar tér-
vények védik. A Csak Pozitivan Média Kft. pontos és
hiteles informaciok kézlésére torekszik, de a tajékoz-
tatasbol fakadé esetleges karokért felelsséget nem
vallal. A cikkek és hirdetések tartalmaért a szerz6k és
hirdetdk vallaljak a felelsséget.

Udvozlet az olvasénak!

K6sz6ntém Kedves Olvasé!
A mdrcius idén Ginnepekben bévelkedéd lesz.

Mdrcius 8-dn Unnepeljuk a néket és mindazt, amit a vildg készénhet
nekik. Az erdt, a bdlcsességet, a kitartdst és a szeretetet, amit minden
nap adnak nekunk, kuldnlegesnek és elismerésre mélténak tartjuk. A nék
sokszinUsége és ereje dtivel mindennapi életlinkén és térténelmunkon.
Ok azok, akik inspirdlnak minket, akik meghatdrozzdk az utjainkat és
akikkel egyutt jarva értjuk meg az élet igazi értelmét. Nénapon kivdl is
szeretném megkdszénni mindazt, amit tesznek. Legyen sz6 anyasdgrol,
bardtsagrdél, munkdrol vagy kézésségi szolgdlatrdl, a jelenlétik és hoz-
zgjdruldsuk megkertlhetetlen és nélkulézhetetlen. Tehdt dlljunk meg
egy pillanatra, hogy tnnepeljik a NOKET és mindazt, amiért nének len-
ni ktlénleges. Legyen ez a nap egy emlékeztetd arra, hogy mindannyi-
an részei vagyunk valami nagyobbnak és csoddlatosabbnak, és hogy
a nék, képesek bdrmire, ami a szivikben van. Boldog Nénapot kivdnok
minden csoddlatos nének!
Mdrcius 15-e, a magyar hemzet Unnepe, azoknak az elszdnt férfiaknak
és néknek az emlékét 6rzi, akik bdatorsdgukkal és dldozatkészségukkel
megteremtették az Gtjat a szabadsdagnak és az énrendelkezésnek. Ez
a nap nem csupdn egy térténelmi esemény, hanem Unnep az egész
nemzet szdmara, hogy megemlékezzen és megbecsulje azokat, akik
eléttunk jartak, és igyekeztek megalkotni azt a hazdt, amiben ma éltnk.
A mdarcius 15-i megemlékezés a szabadsdg és a fuggetlenség irdnti
vdgy kifejezése, valamint az 6sszetartozds és a nemzeti identitds Unne-
pe. Ez alkalom arra, hogy egyutt emiékezzink azokra, akik felszélaltak az
orszdg fuggetlenségéért, és hogy megerdsitsuk elkdtelezettségunket a
demokrdcia, az emberi jogok és az egyenléség mellett. Ezen a napon
Unnepeljuk azokat az eszméket és értékeket, amelyekre a magyar nem-
zet alapozta identitdsat. Ez egy olyan alkalmat kindl, hogy egyutt reflek-
taljunk maltunkra, de ugyanakkor inspiréciot és erdt meritstink jévébeli
kihivasainkhozis. Legyen ez a nap egy emlékezteté arra, hogy mindany-
nyian részei vagyunk egy nagyobb egésznek, és felelésséget kell vallal-
nunk déntéseinkért, melyekkel mindenkire hatdssal vagyunk.
Ne feledkezziink meg a hénap utolsé napjaiban elérkezd hdsvéti Un-
neprél, melyhez szdmtalan népszokds is kapcsolédik. Ez az idészak az
Ujjészuletés és az Uj élet megunneplése, amikor az emberek vildgszerte
megUunneplik a remény és a megujulds lehetéségét. Aldott Husvétot ki-
vdnok minden Kedves Olvasdonknak!

% % %k %k *
Idén két sajat jubileumunk is lesz. Aprilisban jelenik meg az 50. lap-
szdmunk és mdjusban lnnepli magazinunk az 5 éves fenndllasat.
Kovessék ezekkel kapcsolatos megjelenéseinket, meglepetésekkel
késziiltink!

% 3% %k %k %k
Latogassdk meg honlapunkat: www.cspm.hu
Ne feledjék, magazinunkban a tartalom, a linkek és a hirdetések kat-
tinthatéak. Varjuk feliileteinken! A tudatos emberek minket valasz-
tanak!

A média valtozik, és mi kezdtiik el!

J6 olvasdst kivdinva a teljes szerkeszt8ség nevében!
Csak POZITIVAN!
Czeczon Istvdn
Alapito, tulajdonos, fészerkesztd
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Megfejtették

a balnak énekének titkat

Egy tudéscsoport megfejtette a balnak énekének titkat. A Nature folyéiratban publikalt tanul-
manyban bemutatjak, hogy az 6ceanok legnagyobb balnai hogyan képesek a kisértetiesnek
hangzé, 6sszetett hangok kiadasara - szamolt be réla a BBC News.

A pupos balndk és mas szildscetek kilon-
leges gégét fejlesztettek ki, amely lehetévé
teszi szamukra, hogy a viz alatt énekeljenek.

A hangok abszolit létfontossaguak a
tulélésikhoz, mivel azok segitségével talal-
jak meg egymast az 6ceanban parzaskor” -
mondta el a kutatast vezeté Coen Elemans
professzor, a Dél-daniai Egyetem tuddsa.

A szildscetek 14 fajbdl all6 csoportot alkot-
nak, amelyek a szildik (lemezeik) segitségével
szlrik ki a planktonszer( apré élélényeket a
vizbdl a téaplalkozashoz.

Mindeddig nem volt vildgos, hogy hogyan
adtak ki kisértetiesen hangzo, 6sszetett dalla-
mokat. Elemans professzor kollégéival harom
partra vetédott balna tetemébdl tavolitotta el
a gégét, és ezek segitségével végeztek kisér-
leteket Ugy, hogy levegét fujtak at rajtuk.

Az emberi hangok a gégében [évé hang-
szalagok megrezegtetésével keletkeznek. A
balnaknak azonban U-alakd a hangszaluk és
gégéjikben egy zsirparna is taldlhatd, ezek
kozott préselik at a levegbt a hangképzéshez.

6 CsPM

A tanulmany arra is felhivta a figyelmet,
hogy az 6cednban a hajozas altal keltett zaj
megzavarja a balnadkat. Ugyanis a balnak
énekének frekvencidja és a hajok altal keltett
zaj atfedésben van egymassal.

A tanulmany szerzdi szerint az 6cedni zajok
megakadalyozhatjdk a béalndkat abban, hogy
nagy tavolsdgokra tGzenjenek egymaéasnak. Ez
a megallapités létfontossédgu lehet a pupos
balndk, kék balndk és mas veszélyeztetett
tengeri dridsok védelme szempontjabdl.

Kate Stafford, az Oregoni Allami Egyetem
balndk kommunikacidjat kutatd szakértdje
LUttérének” nevezte a tanulmanyt. A tudds ki-
emelte: a balndk kilonlegességét jelzi, hogy
ilyen Osszetett hangzas kiadasara képesek.

A kutatds a balndk evolucidjaba is bepil-
lantast enged azzal kapcsolatban, hogy &seik
hogyan tértek vissza a szarazfoldrél az 6ced-
nokba, és milyen alkalmazkodéasra volt szuk-
séglk ahhoz, hogy a viz alatt is kommunikalni
tudjanak egymassal.
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Fészektartokkal is védik a gdlyakat

A golyak biztonsagos koltését az aramhalézat oszlopaira telepitett fészektartokkal segiti az
egyik energiacég, amely a kerecsensélymoknak is Gjabb koltéladakat helyez ki.

Uj gdlyafészek-tarték kihelyezésével, fészek-ki-
konnyitésekkel, a megrongélodott fészkek javita-
sadval és madarbarat haldézati burkolatokkal teszi
biztonsdgossa a golyak koltését az E.ON.

Az idei szezonban tobb mint 100 ponton he-
lyeznek ki U] fészektartdkat, a legtobbet Baranya,
Tolna és Somogy megyében. Az Uj fészektartdk-
kal egyuttidén méar 3000-nél is tobb fészkelShely
varja a godlyaparokat az E.ON dunantuli és Pest
megyei dramhaldzati oszlopain.

A nagyvarosok kornyékén taldlhatd szemétle-
rakokat szivesen latogatjdk a golyak taplalék re-
ményében. Tavaly a kaposvari és a Nagykanizsa
melletti hulladékleraké oszlopait szigetelte az
energiavallalat, idén pedig Pest megyében vé-
geznek foldkabelesitést. A pusztazdmori szemét-
lerakd kérnyékén akar 15-20 gélyapar is fészkel,
a fold ald vitt kdbeleknek kdszonhetéen pedig
mostantdl biztonsdgosabba valik szamukra a kol-
tés. A vezetékeket megszintetik, az oszlopokat
azonban meghagyjék a szakemberek, mert eze-

ken vannak a gdlyak évrél-évre birtokba vett fész-
kelShelyei.

Azt, hogy pontosan hol kell a madarak érde-
kében beavatkozni, azt az E.ON, a nemzeti par-
kok, és a Magyar Madartani és Természetvédelmi
Egyestlet (MME) szakemberei kézésen hatéroz-
zak meg.

Az év madardnak valasztott kerecsensélyom
eurdpai alloményanak tobb mint 60 szazaléka
Magyarorszagon fészkel. Az E.ON Gjabb mester-
séges koltéladakat szerel a nagyfesziltségl osz-
lopaira, hogy segitse a vandor- és kerecsensdly-
mok szaporodasat.

A mesterséges ladakban kolté paroknak atla-
gosan egy fidkaval tobbet sikeril felnevelnilk,
mint a természetes fészkekben. Az E.ON nagy-
fesziltségl oszlopain 1évé koltéladainak szédma
idén szaz folé emelkedik.

A 2023-24-es szezon madarvédelmet szolgald
fejlesztései az E.ON Hungaria Csoport teriletén
tobbszaz millié forintos koltséggel jarnak, melyet
az energiacég finansziroz. foté: E.ON

CsPM 7
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Csaknem tizenkétezer erdei

fulesbagoly telelt Magyarorszagon

A Magyar Madartani és Természetvédelmi Egyesiilet (MME) idén is elkészitette a Magyarorsza-
gon telel6 erdeifiilesbagoly-csapatok orszagos felmérését. A beérkezé adatok szerint januar vé-
gén hazankban megkézelitéleg 12 ezer erdei fiillesbagoly telelt - k6z6lte az MME.

Idén is a lakossag és a média segitségét kérték
a Magyarorszagon telel§ erdeifiilesbaglyok fel-
méréséhez, amiben az MME Ragadozémadar-vé-
delmi Szakosztélya, helyi csoportjai, munkatarsai
és onkéntesei, a nemzetipark-igazgatésagok ter-
mészetvédelmi 8rszolgélata, mas civil szervezetek,
ovodak és iskolak, 6sszesen legaldbb 431 felmé-
ré vett részt. Ennek kdszonhetéen Magyarorszag
Osszes varmegyéjébdl és a févarosbdl is érkeztek
megfigyelési adatok.

8 CsPM

Az eredmények szerint a szamolas idején Ma-
gyarorszag legalabb 638 teleptlésén, 1 035 hely-
szinen 11 629 erdei fulesbagoly telelt.

A megismételt szamoldsoknak kdszénhetSen
évrdl évre bévilé adatsorokbdl sok kovetkeztetés
vonhatd le: az idei kapcsén az egyik legsokatmon-
débb a baglyok altal elpusztitott kisragcsalok ki-
magaslé szama lehet. Figyelembe véve, hogy egy-
egy erdei fllesbagolynak legaldbb napi atlag két


https://www.myforest.hu/
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VAN EGY KIS FOLDTERULETED, DE IGAZABOL SEMMIRE NEM HASZNALOD?

Akkor iiltess veliink erdét, és tegyél a globalis felmelegedés ellen! Az erd6k nagy mennyiségben kdtik 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 kozosségi 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 erddként valé fenntartasaért, igy akdr 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/

és fél egér vagy mezeipocok-méretl zsakmanyal-
latra van sziksége, a kicsivel tobb mint harom téli
hénap szdznapos telelési id&szakaval szdmolva
a baglyok 2 907 250 ragcsalot pusztitanak el a
2023/2024-as telelési idSszakban.

Ennyi mezeipocok-méretl zsdkmanyallat 6ssz-
tomege (25 grammos egyedenkénti atlag testto-
meggel szdmolva) mintegy 73 tonna. A gazdalko-

ddknak ennyi, mezégazdasagi kart is okozd egér
és pocok ellen nem kell dradga és a kornyezetre is
veszélyes irtdszerekkel védekeznie, mert ezeket a
baglyok ingyen, bioldgiai uton, plusz kdrnyezet-
terhelés nélkul tavolitjak el a foldekrdl.

BS&vebb informacidk a témaban
a www.mme.hu weboldalon taldlhatdk.

Zold Egyenléség

Z26ld Egyenléség

KOVETES

Az I:I] Egyenlcsag zold podcastja a klimakatasziréfa elkenilésénak lahatosageirdl, egy
kirmyezettudatozabb &5 fenntarthatobb vilig megterembésdnd] szeretne sokakkal egyltt

gondolkoadni.
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A muanyagszennyezés
csokkentése surgetd probléma

Rendszerszintii hiAnyossagok miatt termeliink és hasznalunk fel egyre tobb miianyagot, igy
egyre tobb miianyag keriil ki tengeri, szarazfoldi és édesvizi élhelyekre - deriil ki az Euré-
pai Akadémiak Tudomanyos Tanacsadé Testiilete, az EASAC a legujabb kutatasokat 6sszefog-
lalé kommentarjabél, amelyben a szakemberek egy atfogé, nemzetkozi miianyag-korlatozasi

egyezmény megkotését szorgalmazzak.

Amennyiben maradnak a jelenlegi Uzleti eljara-
sok és fogyasztasi mintézatok, akkor a manyag-
hulladék mennyisége globélisan varhatdéan majd-
nem a hdromszorosara né 2060-ig.

A mianyagok nem rothadnak, korhadnak, és
nem bomlanak le, csak egyre kisebb és kisebb
darabkékra esnek szét. Kézben az igy keletkezé
mikro- és nanom{anyagok szerte a bolygon elter-
jedtek, és a testiinkben is fellelheték” - figyelmez-
tet Baldi Andrés, az MTA levelezé tagja, az EASAC
Koérnyezeti Paneljének tarselndke.

Ezért az eurdpai tudomanyos szervezet, amely-
nek az MTA is tagja, atfogd reformokat javasol az
él6helyek és az emberi egészség megdvasa ér-
dekében. Az eurdpai tudoméanyos akadémidkat
Osszefogd szervezet szerint olyan nemzetkozi
korladtozé egyezményre van sziikség, mint ami-
lyen az ézonréteg védelme érdekében megho-
zott montréali jegyz&konyv volt 1987-ben.

Az EASAC februari mianyag-jelentése azért
késziilt, hogy egy ilyen megallapodas tudomanyos
tényekre alapozdédjon. Azegyezménynek véget kell
vetnie annak a trendnek, hogy a miianyaggyartas
volumene folyton né” - mondta a jelentés kapcsan
Michael Norton, az EASAC Kbrnyezeti Paneljének
igazgatdja. ,Ez nem lesz sétagalopp, és fajdalmas
lesz az (zleti érdekek szempontjabdl’.

Az EASAC-jelentés szerint a mlanyag kényel-
mes megoldas, dm a jelenlegi szabalyozdsok sem
a gyartdkat, sem a fogyasztokat nem kényszeritik
ré a felel&s hasznalatra.

Egy 2023-ban készilt Osszegzés szerint a
mUanyaggyartas és -felhasznélés, a hulladékke-
zelés linedris folyamat, csekély az Gjrafelhasznalas
és az Ujrahasznositas ardnya. Az igy el8allé egész-
séglgyi és kornyezeti problémak, tadrsadalmiigaz-
sagtalansdgok miatti karok évi 300-1500 milliard
dollarra ragnak - figyelmeztetnek a szakérték,
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hozzatéve, hogy a gyartdk és forgalmazdk ezen
koltségeket atharitjdk, és ez tartja alacsonyan a
primér - tehat kdzvetlendl az alapanyagokbdl, Gj-
rahasznositas nélkdl - elSallitott mGanyagok arat,
folyamatos termelésbdvitésre dsztdnzve.

LA kiskereskedbk az lzemeltetési hatékony-
sagra G6sszpontositanak, s arra, hogy a termékek
a csomagolasukkal is vonzék legyenek, nem pe-
dig a hulladékcsbkkentésre vagy djrahasznositha-
tésagra. Az uUjrahasznositas elétt pedig technikai
kihivasok éallnak, és nem is annyira nyereséges
tevékenységrdl van szd, igy ezen infrastrukturak
kapacitasa korlatozott”.

Ez a ,linedris mlanyaggazdasdg”, amelynek
kdros hatdsai csak akkor fordithatdk vissza, ha
korforgasos gazdasagra allunk at. ,Utébbi azt je-
lenti, hogy nincs sem fol6sleges mianyagterme-
lés, sem fogyasztas, tovabba minden mianyagot
Ujrahasznositunk, és felelGsen kezeltnk ugy hasz-
nalat kdzben, mint pedig utana”.

Az EASAC jelentése szerint az Onkéntes és
a piaci mechanizmusok nem elegend&ek a
mUanyagprobléma kezelésére, eljott az id6, hogy
fizessenek a szennyezdk.
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A szakértSk szerint a szabélyozas legfontosabb
eszkdéze a mlanyagadd, amelynek jelentésnek
kell lennie, tekintve, hogy &riasi kilonbség van
akozott, hogy mennyibe keritll miianyagot gyarta-
ni és felhasznalni, és akézott, hogy ezzel mekkora
kornyezeti karok keletkeznek. Az EASAC éltal ko-
z6lt modellszamitasok szerint a kereslet 30 szaza-
lékos csokkentésével és az Ujrahasznositasi arany
20 szédzalékos novelésével a mlanyagszennyezés
mar 2040-ig 80 szazalékkal csokkenthetd lenne.

Az Eurdépai Akadémidk Tudoményos Tanacs-
ado Testlletét az EU-tagéllamok nemzeti tudo-
manyos akadémidi hoztdk |étre 2001-ben, hogy
kézésen fogalmazzanak meg fliggetlen, tudo-
maéanyosan megalapozott szakértdi javaslatokat a
szakpolitikai dontéshozdk szamara.

A teljes jelentés a https://easac.eu/publica-
tions/details/update-on-the-easac-plastics-re-
port-towards-a-plastics-treaty linken olvashatd.

foté LUIS ACOSTA /AFP


https://intezet.greendependent.org/
https://azuri-hangtal-terapia.webnode.hu/
https://easac.eu/publications/details/update-on-the-easac-plastics-report-towards-a-plastics-treaty
https://easac.eu/publications/details/update-on-the-easac-plastics-report-towards-a-plastics-treaty
https://easac.eu/publications/details/update-on-the-easac-plastics-report-towards-a-plastics-treaty
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Az idegrendszeri betegségek
gyogyitasa lesz hatékonyabb

A felnétt- és gyerekkori idegrendszeri be-
tegségek megelézésének, gyégyitasanak

hatékonyabba tételét szolgalja a Pécsi Tudo-
manyegyetem (PTE) és hat partnere altal élet-
re hivott Transzlaciés Idegtudomanyi Nemzeti
Laboratérium (TINL).

A TINL célja az idegrendszeri betegségek
megelézésének, gydgyitdsdnak moddszertani ja-
vitdsa a gyermekkortdl a felnSttkorig jelentkezd
idegrendszeri zavarok és betegségek teriletén. A
laboratérium hozzajarulhat emellett a korai élet-
szakaszban bekovetkezd idegrendszeri elvalto-
zésok hatterében all6 betegségmechanizmusok
adtfogd megértéséhez és ennek révén a gydgyitd
munka fejlesztéséhez is.

A kutatadsok fontossdga kapcsan a kdzlemény-
ben Déczi Tamast, a pécsi idegsebészeti klinika
professzorat idézve kiemelték, hogy olyan Gj gyo-
gyité eljarasok kidolgozasa a cél, amelyek kezelé-
si alternativékat ajanlanak az idegrendszeri meg-
betegedésben szenveddknek.

A PTE partnerei a projekt megvaldsitédsa soran
a HUN-REN Kisérleti Orvostudomanyi Kutatdinté-
zet, Szegedi Tudomanyegyetem, a Semmelweis
Egyetem, HUN-REN Természettudomanyi Kutato-
kézpont, HUN-REN Szédmitastechnikai és Automa-
tizélasi Kutatdintézet és a Richter Gedeon Nyrt.
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Megjelentek a szarazfoldi laposférgek
Magyarorszagon

A megnovekedett aru- és személyforgalom mi-
att minden eddiginél nagyobb szadmban jelennek
meg hazankban idegenhonos éllatfajok, amelyek
rédadésul a melegedd klima miatt nagyobb esély-
lyel is telepednek meg, mint évtizedekkel ezelétt.
Harom magyar varosbdl keriilt el§ két laposféreg
faj, amelyek el6fordulasat a Magyar Természettu-
doményi Mizeum (MTM) és a HUN-REN ATK No-
vényvédelmi Intézet (NOVI) kutatdi jeleztek el6-
szOr a Zootaxa cimU zooldgiai folydiratban.

Noha a hazai k6zosségi médidba méar 2020-
ban is jelent meg gyanithatéan O. nungara foté
Pillisvorosvarrdl, az elsé bizonyité példanyok
2023 majusédban kertlltek elé egy Pécs kornyéki
kertészetbdl. A nyar végéig Osszesen tobb mint
50 kalapacsfejd és tobb mint 100 obama-férget
észleltek.

https://mttmuzeum.blog.hu/.../szarazfoldi la-
posfereg _invazio

A



https://mttmuzeum.blog.hu/2024/02/02/szarazfoldi_laposfereg_invazio?fbclid=IwAR2Bl1ltsdlPmTrwBe0X32eR5h9DcesOwgh-LJ_QVlVDCqT1TqbNHaah5y8
https://mttmuzeum.blog.hu/2024/02/02/szarazfoldi_laposfereg_invazio?fbclid=IwAR2Bl1ltsdlPmTrwBe0X32eR5h9DcesOwgh-LJ_QVlVDCqT1TqbNHaah5y8
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Tavaly tovabb nétt
a Budapesti Allatkert latogatottsaga

A Févarosi Allat- és Névénykert latogatott-
saga mar 2022-ben visszaallt a jarvany elétti
szintre, tavaly pedig tovabbi tobb mint hét
szazalékkal tobb latogatot fogadott.

A magyar févéaros éllatkertje ezzel az ered-
ménnyel tovabbra is az orszag leglatogatottabb
kulturdlis, kozmdivel&dési intézménye.

A Févéarosi Allat- és Névénykert latogatdinak
szdma évrdl évre egymillié 6 kordl alakul. A ko-
ronavirus vildgjarvannyal 6sszefliggé rendelkezé-
sek miatt 2020-ban és 2021-ben természetesen
kevesebb latogatodt fogadott, hiszen hénapokon
at nem nyithatta ki a kapuit a kozonség elétt, vala-
mint az Ujranyitast kdvetéen is kulonféle korlato-
zasok voltak érvényben. A 2022-es évben, amikor
ezek a korladtozdsok megsziintek, ismét millids
latogatottsdgot, Osszesen 1.036.192 6t regiszt-
raltak.

Ez a szdm tavaly tovabb ndvekedett, 6sszesen
1.113.006 {8 volt kivancsi az Allatkert attrakcidira,
latnivaldira. Ez az el6z8 évhez képest a latogatdk
szaméanak csaknem 7,5 szdzalékos emelkedését
jelenti.

A korszerl éllatkerteknek tébb fontos cél-
kitlizése is van, ezek kozé tartozik az oktatds, az
ismeretterjesztés, a kornyezettudatos szemlélet
formélasa, vagy éppen a természetvédelem és a
veszélyeztetett fajok megd&rzésében vald részvé-
tel. Az allatkertek emellett fontos rekreécids hely-
szinek, a természetkdzeli szabadidd eltdltésének
fontos szinterei.

ROVID HIREK ERDEKESSEGEK

Magyar gyartasu csticstechnolégias orvosi
mikroszkép Kanadanak

Magyar gyartasu, haromdimenziés képal-
kotast lehetévé tevé orvosi mikroszképot
adtak at csiitortokon a kanadai McGill Egye-
temen.

A Femtronics véllalat Femto3D Atlas nevd md-
szere Magyarorszag ottawai nagykovetségének
kdzremikodésével jutott el a 2024-es felsGokta-
tasi vildgrangsor (QS World University Rankings
2024) 30. helyén all6 intézménybe.

Vass-Salazar Méria, Magyarorszdg nagykove-
te az dtadon egyebek mellett rdmutatott, hogy
a magyar-kanadai kapcsolatok erdsitésében a
kbvetség prioritdsnak tekinti a kutatas-fejlesz-
tést és innovaciot. Hozzatette, hogy a magas
hozzdadott értékd, csucstechnolégids magyar
termékek irant komoly érdekl6dés mutatkozik az
észak-amerikai orszagban.

Anja Geitman, a McGill Egyetem alelncke
kifejtette, hogy az atadott miszer nagyszerien
illusztrédlja Magyarorszdg technoldgiai szakértel-
mét és innovacios képességét, valamint a nemzet-
kozi egylttmkodés jelentségét a magasszintl
kutatasban.

A Femto3D Atlas mikroszkdp segitségével a
kutatok harom dimenzidéban tudnak idegsejte-
ket szkennelni, aminek révén komplex aktivitas-
mintazatokat, vagyis gondolatok és érzések ide-
gi reprezentacioit rogzithetik.

A hazai éllatkertek kozil a budapestiben lat-
haté a legtobb féle allat, réadasul botanikus kerti
értékl névénybemutatdval is rendelkeznek.

fotd: Bagosi Zoltan
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A csomagolasmentes szallitasé
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Fél év alatt 3 tonna papirhulladékot sporolt meg
uj kezdeményezésével a RESSMANN

Csomagolasmentes kiszallitasi opciot vezetett be tavaly 6sszel a Rossmann Magyarorszag. A kez-
deményezés lényege, hogy a sajat futarszolgalatuk altal kiszallitott csomagok mar olyan tartés
taskaban is kérheték, amelybdl a hazhozszallitast kovetéen kipakolva egybél vissza is adhatunk
a futarnak, hogy egy kovetkezé alkalommal qjra fel tudjak hasznalni. Kevesebb mint fél év alatt
17 ezer rendelést vittek ki igy, tobb mint 3 tonna papirhulladékot megspoérolva ezzel.

A Rossmann csomagolasmentes szallitasi
opcidja az elsé ilyen kezdeményezés a drogéri-
aszektorban Magyarorszagon, az alig fél éve in-
dult projekt sikerességét pedig mi sem mutatja
jobban, mint hogy a rendelés soran ezt az opcidt
valasztok szdma mar a 17 ezret is meghaladta.

/ o &l

A kiszallitdsi metédus rendkivil egyszerl és
kényelmes. Amikor a vasarlék online rendelnek a
Rossmann webshopjabdl, a termékeket egy tar-
tés, rendkivil sokszor Gjra hasznélhatd taskaba
helyezik, ami idedlis megoldast kinal a termékek
széllitdsdhoz. A Rossmann sajat autds futarszolga-
lata a tartds taskaval érkezik a vésarlokhoz, akik
egyszerlen kipakolhatjadk a termékeket otthonuk-
ban, majd a futar visszaviszi a taskat, hogy egy
Ujabb rendelésnél Gjra hasznosithaté legyen.

.Jelenleg havi szinten a rendelések 35-40%-
at szallitjuk ki csomagoldsmentesen, ami mar
onmagéban is jelentds eredmény, tekintve,
hogy ez az opcid egyelére csak a Budapesten és
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az agglomeréacio tertletén mikédd Rossmann
Futdr szolgaltatasunkkal vehet§ igénybe. Azt
tapasztaljuk, hogy a vasarldink lelkesen tesznek
a fenntartha-
tésdgért és
szivesen va-
lasztjdk ezt
az  ingyen
elérhetd,
kérnyezettu-

J R@SSMANN
Do
datos lehe-
téséget, a mi

Wt
célunk pe-

dig az, hogy minél inkdbb el&segithessik, hogy
fogyasztasi szokasaikat minimalis valtoztatassal
alakithassak koérnyezettudatosabbd” - mondta el
Fiirjes Addm a Rossmann webshop vezetdje.

Azokat a rendeléseket, amelyeket most Ujra-
hasznositott taskdban visznek ki, kordbban papir-
taskakban széllitottak, igy az innovacidval jelen-
tésen tudtak csokkenteni a vallalat papirhulladék
termelését. Az indulds 6ta nagysagrendileg 42
ezer papirtaskaval kevesebbet hasznaltak fel a
csomagolasmentes széllitdsnak kdszonhet&en,
ami tobb mint 3 tonna egyszerhasznalatos papir
megsporolasat jelenti.

A drogéria azon dolgozik, hogy a jovében a
sajat, erre alkalmas hulladékaibdl készilhesse-
nek a csomagoldasmentes szallitdsra hasznalatos
taskak. Terveik szerint a kiltéri rekldameszkozként
hasznalt épllethaldk és molindk kelhetnek majd
ezaltal Uj életre. PR


https://www.tiktok.com/@rossmann_hungary/video/7306869017908677920

A média valtozik,
és mi kezdtiik el!
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A véllalkozoi kdrnyezetben nem tjdonséag az offline, személyes
kapcsolatépités, amit a legegyszeriibben konferencidkon, ren-
dezvényeken, a szakma krémjének szervezett eseményeken te-
hetnek meg a cégvezeték. A Csak Pozitivan Magazin csapatanak
az életébe is elérkezett, hogy médiatdmogatoként egyre tobb
eseményen vehetiink részt. Viszont szeretnénk ezt tudatosan
megtenni, a lehetéségeinket a legjobban megragadni. Ehhez
segitségre volt sziikségiink. Kocsis Zsuzsi, az Innoleads tulaj-
donosa, a proaktiv iigyfélszerzés kapcsan volt dridsi segitsé-
glinkre a Magyar Marketing Fesztivalt megel6zéen. A tulajdono-

sok beszamoldja kovetkezik.

Ertékesitési és marketing vezetSként kiemel-
ten fontos volt szdmomra, hogy a csapat foku-
széltan és felkészilten érkezzen a konferenciéra.
Ugyan konferencian mar mindenkirészt vett a csa-
patbdl, de tudatosan még egyiklink sem érkezett
egyetlen rendezvényre sem. Zsuzsival a fesztivalt
megel6z6 hetekben tartottunk egy haroméras
felkészité workshopot, ahol atbeszéltik, hogy a
csapaton belil kinek mi az egyéni célja, megha-
téroztuk a csapat célt, majd stratégiat allitottunk
fel a leghatékonyabb jelenlét érdekében. Az igazi
munka csak ezutan kovetkezett. A hattérbe min-
denki nekilatott a kutatdmunkanak, ami megala-
pozta a fesztivalon vald jelenlétinket. Személyes
talalkozokat, idépontokat egyeztettiink elére, igy
a konferencian vald részvétel targyaldsokkal, kap-
csolédasokkal telt, nem volt felesleges ures jarat.
Blszke vagyok a csapatra, mert mindenki komo-
lyan vette a feladatat és az egésznapos marke-
ting fesztival alatt senkinek nem volt egy unalmas
maésodperce sem. Ugy, hogy mindekdzben azo-
kon az el6adédsokon is részt vettiink, melyek ak-
tudlisan prioritast élveztek. Zsuzsi profizmusanak
koszénhet8en a kozelgs rendezvényekre is tuda-
tosan fel tudunk készllni csapat szinten. Nagyon
fontosnak tartok minden adandé alkalmat meg-
ragadni a személyes kapcsolédasra. Ennek tuda-
tédban - tudatosan - készlllnk a tovabbi médiata-
mogatasokra és konferencidkon valé részvételre.
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Hogy jélL menjen az lizlet

lehetséges ez?

Tulajdonosként és fészerkesztéként mindig
nagy kérdés, hogy egy nagy rendezvényen az
ember az értékesitést vagy a brandet képviselje
vezetdi szinten. Az értékesitést tdmogassa vagy
olyan partneri egylttm(kodésekre torekedjen,
amelyek hosszi évekre kozds pélyéra teszik az
egyluttmikodds feleket példéaul tartalomkészités
és mas terlleteken. Zsuzsi felkészitésén letisztaz-
hattuk az egyéni és kozos célok mellet a vezetSk
szerepkoreit is, hogy ki mit képvisel és milyen
fékusszal vesz részt a fesztivdlon. Ez természe-
tesen mas-maésfajta kommunikaciét igényel és
fontos, hogy szerepkdreink a személyiséglnkkel
és affinitdsainkkal is egybecsengjenek, igy adva
meg a személyes hitelességlinket és a képviselt
- esetlinkben - magazin és a mogotte 1évé cég
hitelességét. Az elbre tervezés, elére egyezteté-
sek sok buktatétdl megkimélték a kollégékat és
minket vezetSket is. Szervezetten és felkészilten
tudtunk jelen lenni, spontan helyzetekben sem
kizokkenve. A rendelkezéstinkre allé id&t, melyet
a fesztival keretei adtak meg, maximalisan és ha-
tékonyan tudtuk kihasznalni, idét szakitva sajat
fejl6désiink megtamogataséra az eléadasokon
valé részvétellel. Amit egyszer megtanultunk és
sikeresen, precizen alkalmaztunk, az j6 alapja a
tovébbi fejlédéstinknek. (x)


https://innoleads.eu/
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ANYUKA VAGY ES
A VISSZATERESEN

GONDOLKOZOL?

Mar dolgozol de valtani szeretnél?

Tele vagy kérdésekkel, elkélne a segitség vagy csak jol esne egy kis beszélgetés? L 0
CSATLAKOZZTEIS .' '. '
FACEBOOK CSOPORTUNKHOZ! 'y
T ) L A
0
' .
- folyamatosan bdviil6, 50.000+ tagu, segit6 kozosség var ' 0, . ' 0 0 ‘
- HR szakért6k, munkajogdszok, coach-ok is vannak kozottiink 0 ‘6,' !
- rendszeresen posztolunk részmunkaidds, rugalmas allasajanlatokat .'. ' 0 ¢
' 0
« tedd fel kérdéseidet, talalj valaszokra " 0" 0
0
« 0szd meg tapasztalataidat ’ " 0 ..
« olvass szakmai cikkeket, hireket ' : ' (]

Gyere, nagyon varunk!
https://www.facebook.com/groups/httpsmommyworks.hu @

www.mommyworks.hu 0 @
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£ PETKOVICS ALEXANDRA

Ildomenedzsment
a gyakorlatban 3. rész

Tanulj szérakozva az idérél

Atanarok 77%-a egyetért abban, hogy a kreativ tanitasi modszerek pozitivabb hatassal vannak a kognitiv funkciékra, mint
a hagyoményos médszerek, llitja a Linarity.io. Jomagam is tapasztaltam, ha a jobb agyféltekém be van vonva a tanulasi
folyamatokba, érdekes méd emlékszem arra, hogy mit tanultam. Ez a tudomanyos tény ihlette az idémenedzsmentrél
52616 cikksorozatom harmadik részét, mely bevallom, szivemnek a legkedvesebb iras. Osszegyiijtottem a kedvenceimet a
témardl konyvek, tanfolyamok és filmek formajaban, mely remek elsé 1épés és inspiracié az idégazdalkodas olykor rogos

utjan, rdadasul jatékosan.

A klasszikus

A kedvencek gyljteményét nem is kezdhetem
massal, mint a legnagyobb klasszikussal Stephen
R. Coveytollabdl, a "A kiemelkedéen eredményes
emberek 7 szokasa” cimmel. Akonyv 30 éve jatszik
szerepet fiatalok és felnéttek életében egyarant
és elolvasdsa utédn egyszerlien nem ugyanazok
vagyunk, mint mikor elkezdtik forgatni a kdnyvet.
Ez az iras feltérja, hogyan és miként alakitsunk ki
olyan integralt, elvkdzpontl szokasokat, melyek a
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személyes és szakmai kihivasok megoldésa felé
mutatnak. Ennek egyik eleme pedig nem mas,
mint az idémenedzsment. Meleg szivvel ajanlom
e mU elolvasasat, garantdlom, éppugy oriasi ha-
tassal lesz a kedves olvasdra, mint ram.

A humor oldalarél megfogva
William Oncken “Vezetéi idégazdalkodas”
cimd konyve pont amiatt magaval ragadd, mert
nem tudlgondolt szakzsargon, hanem hétkdznapi


https://www.linearity.io/blog/creativity-statistics/

nyelven megfogalmazott valds vezetdi problé-
maékat dolgoz fel az idémenedzsment kapcsan,
mikozben gyors és konnyen beépithetd tippeket
kap az olvasd. A konyv gyakorlatilag a jézan észre
alapozott praktikék gydijts-

tara. Ha valaki nem vezetdi [ e
pozicidban dolgozik, akkor  EETTTITEE

is kotelez, mar csak a jo
hangulata miatt is.

\digazdlkodas
O irényitja az eseményeket,
vagy az események irdnyitjak Ont?

“Legismertebb tréning-
programjuk a hires Mana-
ging Management Time
T™M  (Vezetsi id&gazdal-
kodas), ahol a legendas
majmok-a-vallon analdgia
is megsziletett. Ez a program ma mar 40 éves
és az évek soran sok szervezet kulturdjaba be-
épllt; ezek kozé tartozik példaul az Intel, a Hew-
lett-Packard, a Florida Power and Light, az IBM, a
Milliken, az Invacare, a Western Digital, a Chicago
Tribune, és j6 néhany amerikai kormanyszerve-
zet.” - irja az uzletikonyv.hu

PN
Hilliam Oncken, Il

Tanulj az idémenedzsmentrél

A Tanulom magam szervezésében az “Idéme-
nedzsment videdtanfolyam” tobb, mint kivald
alap arra, hogy informélddj, tanulj és képezd ma-
gad a téméban. A tanfolyam legelején elméleti
tudasra alapoznak az oktatdk, majd sorra ajan-
lanak idémenedzsment rendszereket és tech-
nikdkat, felvérteznek megfelel§ fegyvertérral a
mindennapi szétcsuszas ellen. Végezetil gorecsé
aléd kerllnek az id&rablok (mint példaul a multi-
tasking, halogatés és tarsaik) majd ezek kiiktatésa
kovetkezik, hogy valéban ne lehessen semmi fe-
lesleges dologra fokuszalni, ami nem hozzatesz a
napodhoz.

Legyen a te kezedben az iranyitas

Ha mar idShatékonysag, nem kell hosszd 6ra-
kat szentelned a tanuldsnak, elegendd csupan
egy fél napot, a boulden.net szervezésében szer-
vezett tanfolyam célja ugyanis, hogy gyorsan,
azonnal hasznalhaté médon szolgaltasson tudast
a témaval kapcsolatban. A tanfolyam - szamom-
ra - legfontosabb része az volt, amikor megta-
nultunk nemet mondani. Ami persze, nem megy
ilyen egyszerlien csettintésre, viszont kell§ gya-
korlassal megérkeznek azok a nemek az életiink-
be, amelyek minket szolgélnak. A tanfolyam kitér
a prioritadsokra is, ami azért fontos, mert sokaknal

tapasztalom a mai napig, hogy a priorizalas hia-
nya miatt Uszik el egy-egy napjuk vagy adott eset-
ben az életik. A tanfolyam angol nyelva.

Filmezz és kapcsolj ki - erre van
a legnagyobb sziikség

Végezetll szintén klasszikus és gyanitom a
kedves olvasék is lattdk mar a Lopott idS cimdi fil-
met, ami alappillér, ha az id§ széba kerl. Ez a film
a barmikor Gjranézhetd kategdria, ha pedig valaki
még nem latta, akkor a kotelezd kategdridba esik.

A film a jovében jatszddik, ahol a sziletésekor
mindenkinek a karjdba beépitenek egy orat. Ah-
hoz, hogy valaki
tulélje a huszon-
otodik életévét,

nemes egysze-
riséggel iddére

van  sziksége.
A gazdagok
megvasaroljak
az idét, mig a
gettdban  két-
ségbeesett harc
folyik  minden
egyes percért. A
f6szereplsé  get-
télaké Will Salas
megmenti  egy
idémilliomos
életét, aki ezért cserébe elhalmozza &t idSvel.
Mindez feltlinik az ld&rendészeknek, akik eldtt
bajba keveredik, ugyanis gyilkosséggal gyanu-
sitjak. Will menekilés kdzben tuszul ejti a fiatal,
gazdag lanyt. Szé szerint egyik percrél a méasikra
élnek. A film végét nem l6vom le, ha még nem
l4ttad, akkor még ma nézd meg!

LOPOTT IDC

Ezt a cikksorozatot egy figyelmeztetésnek is
szantam egyben, hogy tudatosuljon benniink, az
idénk véges. Mi dontlnk arrél, mire és hogyan
forditunk idét, viszont kivdnom mindenkinek,
hogy azzal, amivel foglalkozik, 6rémet okozzon
énmaga szdmara és ne feszengés és kényelmet-
len érzés keritse hatalmaba. Felgyorsult, rohané
vildgban élunk, ahol ajandék néha megalini, el-
csendesedni és csak lenni. Ha egy fokkal tuda-
tosabban tervezzik az életlinket, akkor erre a
kikapcsolodasra jut elég idénk. Ezen felll pedig
lekertl rélunk egy j6 adagnyi stressz, ami minden
szempontbdl bénité.

Az idé értiink van! Nem ellentink!
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https://www.uzletikonyv.hu/webshop/konyv/idogazdalkodas-88/vezetoi-idogazdalkodas
https://www.tanulommagamtanfolyam.hu/id%C5%91menedzsment-tanfolyam
https://www.boulden.net/course-practical-time-management.php

"Erd el, szdlitsd meg és zérd le a folyamatot
potencidlis tigyfeleiddel és ezaltal kertilion pipa
lzleti célkitiizéseid mellé!”

Petkovics Alexandra
értékesitési és LinkedIn specialista

¢ hello@petkovicsalexandra.hu
» wwwpetkovicsalexandra.hu

SZUKSEGED VAN VALAKIRE, AK|
SZOVEGES DOKUMENTUMAIDAT
MEGIRJA?

\ ).7)
@Q;,:?')

SZOVEGIRO VALLALKOZOKENT
SZAMTALAN TEMABAN ES TERULETEN

VALLALOM:

» FACEBOOK ES LINKEDIN BEJEGY ZESEK,
e HIRLEVEL SZOVEGEK,

e BEMUTATKOZO ANYAGOK,

* PLAKATOK, FLYEREK KESZITESET,

e HELYESIRAS ES NYELVHELYESSEG
ELLENORZEST SZOVEGES
DOKUMENTUMAIDHOZ, KONYVEDHEZ,

e CIKKIRAST,

e ROVID BEMUTATO VIDEOK
KESZITESET.
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https://petkovicsalexandra.hu/
https://www.virtualisasszisztensek.eu/veres-monika/

Csatlakozz
K020ssequnknoz!

tt olyan lehetosegeid lesznek,
amelyeket mashol nem kapsz meg!

n "Csak Pozitivan - A tudatos em ber magaz inja” csoport”

Biztonsagban
a komfortzonan tal is!



https://www.facebook.com/groups/273584193762189
https://www.facebook.com/groups/273584193762189

g GURTLER SZILVIA

Félelmetes kihivas vagy
inspiralé cél a vagyonépités?

Ahogy a vilag valtozik, mi is viltozunk kiilonb6z életszakaszainkban, és ezzel egyiitt véltoz-
nak a pénziigyi prioritasaink és értékeink is. Van olyan életszakasz, amikor semmi jelentosége
nincs a pénznek és van olyan szakasz, amikor ez keriil életiink kdzéppontjaba.

A vagyon fogalma mas és mas érzéseket valthat ki: érezhetsz félelmet, vagy akar inspiralhat.
A vagyonépités izgalmas kihivas is lehet, egy hosszu, inspiralé utként az anyagi fiiggetlenség
felé. Vagy gondolkodhatsz ugy is, hogy a kevésbdl sose lesz nagy, és bele sem kezdesz, mond-
van, ugysincs értelme.
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Bar a vagyon gyakran anyagi értékekben és
eszkdzokben mérhetd, annak valddi értéke és je-
lentése az életedben és érzéseidben rejlik.

A vagyon lehet az anyagi biztonsag és stabi-
litds forrasa, amely lehetévé teszi az dlmok meg-
valdsitasat, a szikségletek kielégitését és az élet-
mindség javitasat. A vagyon lehet blszkeség és
statuszjelz8, amely megerdsiti a tarsadalmi pozi-
ciédat. Ugyanakkor a vagyon lehet terhet jelents
felel&sség is, ami megkoveteli a megfelel keze-
|ést és gondossagot.

Kilonbozéen értelmezheted és értékelheted
a vagyon fogalmat, és ennek megfelel&en alakit-
hatod pénzigyi céltudatossdgodat és viselkedé-
sedet.

Milyen gondolatok futnak benned a vagyon
sz6 hallatan?

Félelem tolt el?

Félelmet érzel azzal kapcsolatban, hogy a
pénz karos hatédssal lehet a kapcsolataidra és bol-
dogségodra? Azt tapasztaltad, hogy a vagyonhoz
valé ragaszkodas boldogtalansdghoz és érzelmi
kielégiiletlenséghez vezethet? Ugy l4tod, hogy a
vagyonnal felel8sség és elvarasok is jarnak, ami
megterhels és stresszes lehet?

Vagy inspiralt leszel?

Célod az anyagi figgetlenség Dl

és a gazdagsag elérése? Motivalt
vagy a pénzlgyi célok kitlizéséhez
és megvaldsitdsdhoz? A vagyon
gondolata szdmodra pénzlgyi
figgetlenséget, szabadsdgot és
lehet&ségeket rejt? Egyfajta Utnak
latod arra, hogy elérd az almaidat
és megvaldsitsd a terveidet?

Ha gy érzed, hogy a vagyon
felépitése célként inspirédl téged,
akkor érdemes olyan |épéseket
tenned, amelyek hosszi tévon
segithetnek elérni ezt a célt. A ko-
vetkez&kben néhany tipp, hogyan
kezdd el az okos vagyonépitést:

1. Készits pénziigyi tervet: Al-
lits fel egy tervet, amely meghatédrozza a pénz-
Ugyi célokat és azokat a Iépéseket, amelyeket
megteszel ezek eléréséhez.

2. Megtakaritas és Befektetés: Kezdd el rend-
szeresen megtakaritani és befektetni a pénzedet.

Tanulj meg befektetni okosan, és vélassz olyan
eszkézoket, amelyek megfelelnek a pénzigyi
helyzetednek és céljaidnak.

3. Pénziigyi Tudatossag: Tanulj és képezd ma-
gad folyamatosan a pénzigyek teriletén, hogy
képes legyél okos dontéseket hozni a pénziigye-
id kezelése soran.

A vagyon nemcsak a pénz és anyagi eszkdzok
Osszessége, hanem az élet egyéb terlleteire gya-
korolt hatésok és érzelmek teljes komplexuma
is. Ezért az, hogy hogyan kezeled, hogyan hasz-
nalod, és milyen célok és értékek iranyitanak a
vagyonépités soran, mind-mind meghatéarozza,
hogy a vagyon milyen jelentéssel bir az életed-
ben.

A vagyonépités hosszd tavu folyamat, amire
mindenkinek sajat Utja van. Fontos, hogy megha-
térozd a sajat pénzlgyi céljaidat és értékeidet, és
azokhoz igazitsd a tevékenységeidet. Ne feledd,
hogy a vagyon nem csak egy cél, hanem eszk6z
arra, hogy elérd az almaidat és megvaldsits az
életedben fontos dolgokat. Legyen sz félelem-
rél vagy inspiraciérdl, a vagyon mindig azt jelenti,
amit mi teszink bele.

MANNA

COACH

Hogyan
épits apro
lépésekkel
vagyont?

Webinar: 2024.03.05.17:00

Kihivas: 2024.03.11-15.

Kivancsi vagy, hogyan épits vagyont akar
apré lépésekkel? Regisztralj az ingyenes elGa-
dasra, és kezdj neki a vagyonépitésnek.

https://mannacoach.com/penz-vagyon-elo-
adas/
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£ CZECZON

zeretheto szelfi

- mindenkiben ott bujkal a foté-gén

- Interju Potyondi-Galasi Orsival,
kreativ latdsmaod szakértdvel

Pozitiv dnképet adni az embereknek. Onelfogadas telefonos fotézason, szelfi-
zésen keresztil. Igénykeltés a j6 fotdra és a helyes vizualis kommunikaciéra. Nagy
tervek, nemes célok és egy kiforrott megvalésitasi ut. Szerethet6 szelfi - egy Uj foga-
lom, ami azt hiszem hamarosan bekeriil a kdztudatba és terjed majd megallithatat-
lanul. Potyondi-Galasi Orsival, kreativ latasmod szakértével beszélgettem egy csala-
dias kavézoban tervek megvalésulasardl, iranyokrol, valtozasokrol, onfejlesztésrdl,
Osszeallt projektekrdl - mindarrél, ami eddig tortént és ami ezutan fog. Milyenek
a képeink fotés szemmel? Milyen a vizualis kommunikaciéonk? Milyen volt eddig?
Milyen lesz ezutan? Kivancsian vartam a valaszokat, mikézben atiiltiink a kavézo
utcai ablaka elé, ahonnan jél latszott a kinti nylizsgés. Orsi még kattintott egy ké-
pet telefonjaval, késziilt egy illusztracié a cortadorél egy késébbi kontenthez. El kell
arulnom a Kedves Olvaséknak, hogy talalkoztam mar Orsival, Gzleti imazs fotokat
készitett rolam, melyek évekre ellattak a tartalomkészitéshez és profi képek voltak. -
Teszek egy idGhurkot is a beszélgetésbe, hogy érdekesebb legyen, mégpedig azént,
mert szerkeszt6ségiink tagjai az interju késziilte utan részt vettek Orsi Szerethetd
szelfi workshopjan, amit akar csapatépitéként is felfoghattunk a magunk részérél.
Szoéval izgalmas id6utazas is lesz az interji, mert nem hagyhatom ki bel6le a tapasz-

talatainkat. - Belecsapunk. Mi az a Szerethetd szelfi? Maris kideriil.

2021. aprilisaban készilt egy interju veled a
magazinban. Akkor mar j6 ideje m(ikédott a Pure
& Pastel branded. Ez alatt a név alatt talaltak meg,
mint fotdst. Akkoriban szé volt arrél, hogy bele-
csapsz az oktatdsba, mert az nagy szerelem. Azéta
eltelt harom év. Mi tértént ezidé alatt?

Mi nem valtozott azéta? (nevet) Az elsé és leg-
fontosabb, hogy a Pure & Pastel Photographyt
befejeztem. A fotdzas mellett bejott az oktatés az
életembe és az oktatdssal egyutt nagyon sok min-
den kezdett kibontakozni bennem. A magammal
és a munkdmmal szemben tdmasztottigényeim is
kezdtek megvaltozni. Az oktatds, tanitas, mentora-
l&s valahogyan bekattantak ndlam. Menet kézben
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rajottem arra, hogy teljesen jé, hogy fotdsként
dolgozom, o6rilok, hogy j6 szemem van hozz3,
szuper, hogy jonnek a pozitiv visszajelzések, de
valami mas, tobb is van ebben és bennem is.
Azt a visszajelzést kaptam mindenhonnan, hogy
teljesen mas attitiddel éallok az emberekhez,
mint mas fotdsok. Szeretettel, kdzvetlendl, ked-
vesen - ilyen az alaptermészetem és ez nagyon
jo visszacsatolasokat hozott. A tanfolyamokon a
tanitvanyok imadtak az dsszes érét, lelkesek vol-
tak, aktivak, nyitottak. Ez szdmomra nagyon nagy
erével birt. De eljott a valtozas ideje és a Pure &
Pastel oldalt megszintettem, a PGO Premium fe-
liletet hoztam létre a tavalyi évben. Ha fotdzasrdl
van sz6, mar kizérélag Uzleti sorozatokkal fog-



https://pgopremium.hu/

Onmagadat
jobban
megismerve,
elfogadva és
felvallalva tudi
hiteles, gyors,
az akkori arcod
legjobb oldalat
bemutatva
képet késziteni
magadrol.

lalkozom. Ezen a terileten is kifejezetten prémi-
um fotdzasokka avanzséltak a munkaim. A covid
bennem is megvaltoztatta a gondolkoddsmadot,
mert mar elStte is gy éreztem, hogy sok az, amit
vallalok. A mindset valtassal bejottek a vallalati,
céges Uzleti fotétémak mind termékekben, mind
portréfotézdsokban.

Ez egy Uzleti dontés vagy egy kihivasbéli don-
tés? Mindig porégsz, aktiv vagy, tobb dolgot
csindlsz parhuzamosam, mi befolydsolta ezt az
iranyt? Kreativabb, izgalmasabb?

Ez egy érzés volt, ami belilrdl, mélyrdl fakadt.
Mindig 6szténbdl dolgoztam. Altaldban addig
munkélkodom egy terlleten, amig nem érzem
tehernek. N&i vallalkozéként és kreativ szakem-
berként muszaj, hogy jél érezzem magam a mun-
kédm kozben és azt csindlhassam, ami szivbdl jon,
amivel tisztdn tudok adni. Ezek nehéz dontések
és nem tudnak egyik pillanatrél a masikra meg-
valésulni, hiszen van egy kialakult workflow-m,
blidzsém és mindent at kell szép lassan alakitani
a j6 mikodéshez.



Befolyasolé tényezé volt par éve az oktatds be-
jovetele az életedbe, hogy az akkor az (zleti szfé-
rénak szolt? Bar akkor még az elején online okta-
tas volt, késébb lett személyes.

Nem is az oktatas volt a valtoztatdsaimra nagy
hatdssal. Mindig kérdezik télem, hogy tudtam
ilyen hirtelen atvaltani a munkaim profiljat. Telje-
sen egyértelm( valaszt nem tudok adni, csak azt,
hogy jottek. Mai napig szinte ajanlasokbdl dolgo-
zom. Az Uzleti szférdra vald valtas is igy tortént,
egyszercsak meglattak a képanyagokat és jottek.
Amire viszont hatéssal volt az oktatads és lassan
nekem is leesett a papirtantusz, hogy a hallgatok
imadjak és elképeszté mennyiségl pozitiv visz-
szajelzést kaptam. Azzal a kozvetlen kedvesség-
gel fordultam a résztvevékhoz, amitél a fotdzasok
sorédn is megnyiltak az Ugyfelek. Szeretem, ha jol
érzik magukat az emberek és ez az oktatasoknal
kiemelten fontos. Természetesen engem is for-
maltak ezek a tapasztalatok.

Atkattant eqy 6nbizalmi kiiszéb nalad is?

Tavaly 6ta nagyon, mert azéta a mentélis alla-
potomon is sokat dolgozom komoly odafigyelés-
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sel és onfejlesztéssel. Addig mindig, mindenkit
kiszolgéltam, patyolgattam, és dnmagamat hat-
térbe soroltam.

A hatéarok meghuzasa megtértént.

lgen, a keretek megszabasat gyakorlom.
(nevet)

Mivel szolgaltato szektorrél beszéliink az énha-
tar egy elég fontos momentum. Magadat is véde-
ned kell, dm az ligyfelek kardra sem mehet. Erzé-
kenyen kell megtalalni azt a finom hatarvonalat.

Egyrészt igen, masrészt magadat nagyon sta-
bilan kell tartanod azért, hogy ezeket a hatarokat
kifejezetten kedvesen tudd prezentalni. Ne dacbdl
vagy dihbdl mondj nem-et, hanem az egy hiteles
nem legyen. Egy felfokozott, stresszes, porgds
életvitelben egészséges mentdlis allapot kell.
Egy ponton tul nehéz kedvesen hatérokat hizo-
gatni. Ezért is fontos az onfejlesztés.

Tavalytdl elindult egy Uj irdny az oktatasban, de
pontosan mit is takar ez? Hogy jutunk el a Szeret-
heté szelfiig?




Az oktatas elindult még 2021-ben, kezdetben
online valtozatban, azéta rengeteg tapasztalatot
gyUjtottem. A tavalyi évben azon gondolkoztam,
hogyan tudom megoldani, hogy amiben segite-
ni tudok, az sok emberhez eljusson. Az tgyfelek
folyamatosan jottek és kértek, oktassam Sket, ez-
altal privatban elkezdtem tanitani, egyszemélyes
mentoralasokat tartottam. Am ez hosszi tavon
szétforgacsol és nem segit eljutni a komolyabb
cél felé.

Ez vizudlis markaépités és brandépités téma-
kérékben volt még?

Egyrészt igen, illetve telefonos fotdzas téma-
kérben. Menet kézben sajat magamon is meg-

[

tapasztaltam, hogy mekkora erejik van a tele-
fonos képeknek. Mindig az a fotografus voltam,
aki nem mondta azt, hogy fotds nélkil nem lehet
élni. Mindig az arany kézéputat kerestem ebben
is. Vannak olyan id&szakok, kampanyok, amikor

kell egy kifejezetten j6 sorozat, amit szakember
készit el. Azonban a napi posztokhoz, sztorikhoz a
Facebookon, Instagramon nincs sziikség profi fo-
tosra. Persze j6 lenne, ha megengedhetné maga-
nak az Uzleti szféra is, hogy minden posztjat profi
fotds készitse el, de ahhoz nagyon tudatos tarta-

"...kovér vagyok, csunya vagyok,
nem vagyok tini, miért kell ezt ne-
kem csindlni... Ezeket a belsé gata-
kat és a telefonos fotozdssal, szelfi
készitéssel kapcsolatos elditéleteket,
téves nézeteket bontjuk le a tanfo-
lyam soran...”

lomtervezésre és bidzsére lenne szikség. Elére
negyedévre tudni kellene a tartalomtablazatot, a
tartalommarketinget. Kevesen terveznek ennyire
elére és ilyen profin.

Atelefonos fotdzas Gtlete pont abbdl indult ki,
hogy itt van a zseblinkben ez a kis kityl, mindenki
nyomkodja, mindenki viszi magéaval, akkor hasz-
naljuk ki a tulajdonsagait. A vizualis markaépités
mellett ez a telefonos fotdzas lett az a téma, ami
igazan felkeltette az érdeklédést.

Ezzel talaltél is egy piaci rést, nem? Telefonos
fotézas oktatast nem nagyon lehet talalni.

Vannak néhanyan, de 6k inkdbb technikai be-
allitottsdgl emberek. Nagyon maés szemlélettel
élek, szeretek hatékony, gyors lenni, tudom, hogy
mikodik a gépem, tudom, hogy ami a fejemben
van, azt hogyan tudom vele megvaldsitani, de
nem allitgatom sok-sok percen keresztll a gépe-
met vagy a telefonomat. Az oktatast nem techni-
kai oldalrél kozelitem meg, hanem az él6 ember
oldalardl, személyként, emberként, kedvesen.
Hogyan leszel szerethets, gyorsabb, hatéko-
nyabb mindenféle nylglédés nélkil, mindenféle
technikai &rilet nélkil, egyszerlien. Nem doba-
|6zom technikai kifejezésekkel, a konnyd érthetd-
ség szdamomra nagyon fontos.

A telefonos fotdzasrdl tartott képzések vissza-
jelzései alapjan latom, hogy milyen terlleteken
van nagyobb sziikség a segitségemre. Es itt ju-
tunk el az Uj fejlesztésli programomhoz. Az idei
év zaszloshajdja, amit létrehoztam, az a Szeret-
hetS Szelfi és a szerethetoszelfi.hu oldalon lesz
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elérhetd minden informacié. Ez egy levédetett
brand, ami arrdl fog szdlni, hogyan tudsz barmi-
lyen kortlmények kozott megfeleld szelfit készi-
teni magadrdél, ami nem a korodtdl, a sulyodtdl
figg és barmikor ki mered rakni az internetre, ha
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szeretnéd. Ezzel visszatérliink az emberhez és a
lélekhez. Nem az agyonretusélt, agyonfilterezett
képekrél beszélink, az nem én vagyok, nem ezt
képviselem. Szeretnék egy min&ségi javulast hoz-
ni az emberek életében azzal, hogy j6 és vallal-
hatd képeket készitsenek dnmagukrél. Azért lett
Szerethetd Szelfi a neve, mert fontosnak tartom,
hogy a résztvevék dnbecsilésén is dolgozzunk.
Nem csak képként funkcionélnak ezek a szelfik,
hanem segitenek abban, hogy rossz napokon
is elfogadjuk magunkat, a kialvatlan arcunkat, a
rancainkat. Szemléletvaltasra torekszem a telefo-
nos fotdzéassal kapcsolatban, aki eljon a tanfolya-
momra, annal elinduljon egy belsé folyamat azal-
tal, hogy elkezdi elfogadni magét akkor, amikor a
telefonja kamerajaba néz.

A

Ez akkor mar egy mindenkinek szélé program és
szolgaltatas? Nem csak (izleti tertileten elérhet§?

Igy van. Barki szamara elérheté.

Egy személyes kapcsolaton alapuld szolgalta-
tas vagy oktaté anyagokon keresztiili tanulas?
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Elsé korben online tanfolyam lesz beléle, ba-
sic videdkon keresztil tanulhatjdk meg a szelfi
készitést. Erre épullnek ra kiegészité tematikus
blokkok. Példaul, hogyan fotézd magad iroda-
ban, a Balatonon nyaralds kézben, vagy a véaros
kdzpontjdban a forgatagban.

Ugy latom, egy olyan teriiletre lépek ezzel,
amelyet dridsira lehet duzzasztani a mentalis és
testi egészségen at az onfejlesztésig. Ebben tud
partnerként dolgozni pszicholégus, stylist, j6ga-
oktaté és szamtalan szakember. A cél az, hogy
a Szerethet§ szelfi kiéplljon egy kerek, egész
szolgaltatdscsomagga. A ,csak kép” készitésbdl
at tudjunk menni egy 6nelfogadéssal foglalkozé
irdnyba, szeressiik magunkat. Hisz az a tapasztala-
tom, hogy legtébbszér magunkat nem szeretjik.
Ha jé szakemberek gy(lnek 6ssze, akik a fizikai,
mentalis jolétedért dolgoznak, akkor annak az
eredménye a fotéidon is meg fog latszani, hisz jol
fogod magad érezni a bérédben. A nék kilons-
sen sok megerdsitésre vannak kiéhezve, mert az
onelfogadéas sok terileten (fizikai, lelki, érzelmi)
szamukra egy sokkal valésabb probléma, mint
férfitarsainké. Bar &k sincsenek kizarva a szolgal-
tatasi korbdl. Sok zarkdzottabb férfit is kinyit, ha
kozvetlendl, kedvesen, réfigyelve foglalkoznak
vele és az onfejlesztése Gtjan tdmogatjak. llletve
ne felejtstik el azokat a férfiakat sem, akik csaldda-
paként, parként szeretnének jobb képeket készi-
teni a feleségukrdl, baratngjukrél a tengerparton,
vagy a gyerekekkel az 6likben.

Tovabba tervezek offline workshopokat, ahol
csoportosan lehet képzddni és gyakorolni. Az ed-
digi tapasztalataim alapjan azt mondhatom, hogy
a csoportos gyakorlas alkalmaval nagyon aktivak
a résztvevék. Volt, aki a workshop kézben meg-
kérdezte, hogy 6 most feldllhat-e gyakorolni?
Mondtam, hogy természetesen, sét (nevet). Tar-
tottam mar kis létszdmu és komoly 50-70 f&s nagy
|étszdmu csoportnak is képzést. AlapvetSen nem
a 20-as korosztalyt oktatom, hanem féként a 35
pluszosokat, sét volt alkalom, ahol 50- 60 pluszos
érdeklédék ultek. A fiatalok 6szténdsen hasznal-
jak a telefont, ebbe néttek bele, az érettebb kor-
osztalynak tanulni kell a hasznélatot. Azt tapasz-
talom, hogy nagy figyelemmel vesznek részt és
izgalommal telve tanuljdk meg a hasznélatat.

Hiszen &k azok, akik nem ebben szocializalédtak.

Pontosan! Szdmukra ez egy egészen (j terilet,
amiben motivalni, tdmogatni kell &ket.



Sokaknal az is probléma lehet, hogy 6nmagu-
kat fotézzak. Nem szeretem, nem akarok rajta len-
ni, engem ne fotézzanak...

Bizony, kovér vagyok, cstinya vagyok, nem va-
gyok tini, miért kell ezt nekem csinélni... Ezeket
a belsé gatakat és a telefonos fotdzassal, szelfi
készitéssel kapcsolatos elSitéleteket, téves né-
zeteket bontjuk le a tanfolyam soran. Rengeteg
hasonlé ,kifogas” hangzik el, &am nagyon fontos,
hogy megtaldljuk a célt, amiért elkészitiink egy
képet.

Ez a sok belsé gat egy workshop soran at tud
szakadni?

At bizony. Mér az is atbillenés, hogy valaki el-
jon a tanfolyamra és kiprébélja. Hisz az érdekld-
dés, az igény, a kivancsisag ott van belil, mélyen.
Ami segiti ezt az atalakulast, hogy pl. a nékhoz
valé hozzédélldasom mindig javitott a képek mi-
ndségén, mindig figyelek a lelkivildgukra, a testi
adottsdgaikra, hangulatukra. A nék sokkal tobb
gatlassal érkeznek, nem elégedettek magukkal,
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tobb megerdsitésre van szikségik. Raéreztem
arra, hogy mit mikor kell mondanom, hogy kell
valakit beéllitanom egy képhez. Nem kamuzas-
sal, valdtlan allitdsokkal akarom elérni naluk a jé
kép elkésziltét vagy hogy ellazuljanak, hanem
azzal, hogy kedvesen, szeretettel érzek ra az ak-
tualis lelkidllapotukra, megerdsitem &ket. Tuda-
tosan elkezdtem szkennelni az embereket, hogy
megtaldljam bennik a szépet, ami nekem tetszik.
Mindenkiben van szerethetd rész. Ha kedves va-
gyok az emberekhez, és ezeket a megtalalt sze-
rethetd részeiket hangsulyozom, emelem ki, ak-
kor ugyanez a szeretet jon vissza és kedves képek
szliletnek. Batrabbak, biztonsédgban érzik magu-
kat, jobban meg tudnak nyilni. Nagyon jé latni,
mikor leesik a masiknak, hogy tényleg szép az
ujja vagy a szemoldoke, amire felhivom a figyel-
mét és ez tudatosul benne. Az oktatédssal kapcso-
latban is 8szinte vagyok azokkal, akik ott Glnek ve-
lem szemben és kedvesen terelgetem Sket a jo
dolgokra felhivva a figyelmet. EgyszerGen ilyen a
személyiségem, ha jé a hangulat, akkor a tanultak
is kdnnyebben épllnek be.

Sajnos a kommunikacié hazankban egy éles
kritikan alapulé odavagos stilus altaldban és nem
szeretet alapu dicséré forma.

Egyrészt kritika, masrészt mindig a negativu-
mokat emelik ki, mit nem tudsz, miben nem vagy
j6. Megerdsités pedig semmi nem érkezik. Abbdl
indultam ki, hogy nekem sem esne jol, ha valaki
lehordana azért, mert valami még nem tokéle-
tes, hanem kedvesen, tirelmesen terelgetne. A
workshopokon a rosszabb fotdkat értékelve sem
bantok meg soha senkit, viszont az igyekezetiket
nagyon értékelem. Hogyan is tudnanak elsére
kivalé fotdt késziteni, hisz nem ez a szakmajuk,
ekkor kezdik tudatosan hasznalni a telefonjukat
fotdézasra. Az mindig becstlendd és dicsérendd,
ha valaki id&t, energiat tesz abba, hogy fejlédjon.
Azt ldtom, hogy az a fajta kedvesség és nyitott-
sdg, ami bennem van, az hat. Ami viszont engem
is meglepett, hogy ahhoz képest, amilyen pérgés
vagyok, az oktatdsok soran teljesen zenbe keru-
ok és a legtirelmesebben veszem a legnehe-
zebb akadalyokat is. (nevet)

Gyermekkoromban tanarnéni szerettem volna
lenni, igy van a személyiségemnek egy olyan ré-
sze, ami nagyon ki tudja éIni magat az oktatasok
soran. Kell is a tandrnéni énem, mert el&fordul-
nak olyan érdekléddk, akik passzivan érkeznek,
felhuzott szemolddkkel, mit akar ez a n& arckife-
jezéssel, ilyenkor jon jol a kozvetlen személyisé-
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gem. Oldom is a hallgatékat, mert ha necces a
helyzet, akkor el&jon a vicces Orsi és kdnnyeb-
ben kezeljik a felmerilt problémat. Aki alapbdl
nagyon messze van attél a tanfolyam kezdetén,
hogy megnyilvanuljon, gyakoroljon, az esemény
végeére § is feléll, mozog, pdzol, gyakorol. Emel-

lett természetesen tudom apolni a résztvevék lel-
kétis, hiszen a telefonnal egy tikrot vesznek a ke-
zikbe, amibe nem biztos, hogy szivesen néznek a
workshop kezdetén. A cél viszont az, hogy amikor
hazamennek, legyen legaldbb egy olyan foté a
telefonjukban, amivel teljesen elégedettek és szi-
vesen felvéllaljdk. Persze addig senki sem megy
el, mig nincs ilyen fotdja, nem engedem. (nevet)

Kéveted a tanitvanyok utjat? A nagy testvér fi-
gyeli 6ket?

Igen, ellenérzom Sket, figyelem milyen képe-
ket tesznek ki magukrdl és gyakorolnak-e. Je-
leznek felém, irnak, kérik a véleményem és én is



aktivan figyelem, hogyan fejlédnek a fotdzas te-
riletén, milyen képeket posztolnak. Van egy ta-
nitvdnyom, egy holgy, aki eljott egy 4 oras szelfi
oktatésra - ez az egyik csomagajanlatom -, ez egy
gyorstalpalé. A lany kialfoldon él és nem tudunk
a képzés utan taldlkozni, igy kértem - azért, hogy
gyakoroljon -, minden hétvégén kildje messen-
geren a képeket. Eltelt két hénap azdta, hogy
nalam jart. Az elején latszott, hogy nagyon kiizd,
szenved benne és utdlja. Megkérdeztem, hogy
érzi magat, mennyire kinos, azt vélaszolta, hogy
cefetll szenved és utélja, de csinélja. Megdicsér-
tem, hogy ez nagyon jé irdny. Késziti a képeket
folyamatosan és a napokban kildétt olyat, amire
megirtam neki, hogy megvan, megérkezett, ott a
beallitds, ami a brandjéhez tokéletes. Azdta elké-
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szllt a webshopja, ahol minden képen & maga
szerepel a megrendelhetd ruhdkban, szettekben!
Oriési visszajelzés ez nekem!

Ha a szerethetd szelfi a mindenkinek sz6l6 ok-
tatés, akkor adddik a kérdés, hogy miért szeret-
néd, hogy szelfizzenek az emberek?

Ennek tobb oka van. Az egyik az, hogy nekem
a kiindulépontom a vaéllalkozdi szféra volt. Val-
lalkozdként nem Gszod meg, ha brandet akarsz
épiteni, hogy ott legyél a social medidban. Meg

kell jelenned eseményeken, konferenciakon, tart-
hatsz workshopokat, el6adasokat. A sajat arcod
nélkil nem tudod a méarkadat életben tartani, pla-
ne egyszemélyes szolgaltatoként. Ha mar meg
kell mutatni az arcodat, akkor mutasd meg jél. A

»Az mindig becsiilendd és dicséren-
d6, ha valaki idot, energidt tesz abba,
hogy fejlédjon. Azt latom, hogy az
a fajta kedvesség és nyitottsdag, ami
bennem van, az hat”

hitelességedet nagymértékben rontja a rossz vi-
zudlis kommunikacié. Fotok alapjan itélnek meg,
akik nem ismernek vagy nem hithd kovetdid, igy
egy-egy kép alapjan fognak rélad véleményt
mondani, nem a szakmai tudasod alapjan. Ez egy
ponton tul méarkarombolé tud lenni.

Masrészt mindenki jar valahové sétélni, kavéz-
ni vagy csaldddal van, Unnepel, esetleg j6gazik,
edz. Azt ldtom, hogy szinte mindenkinek len-
ne igénye egy-egy j6 képre ezeken a helyeken.
Megorokiteni a pillanatot.

Az a helyzet, hogy a legolcsdbb, igazan hasz-
nalhaté telefonok kettészézezer forinttdl indul-
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nak, boldog boldogtalan hozzajut ezekhez a
készllékekhez és semmit nem kezdenek vellk.
Pedig azért vesziink jobb telefont, mert az is
benne van a pakliban, hogy azzal jobb képeket
tudunk csindlni, még, ha nem is ez az életink.
Atlagban az emberek telefonélasra és fotézasra
hasznéljak a telefonjaikat. Sokan élvezik azt, hogy
meg tudjak orokiteni a szép pillanatokat, j6l esik
hazavinni egy-egy emléket.

Szerencsére az az igényesség mar megjelent
és az arra vald igény is, hogy eseményekrdl, nya-
raldsrél jo min&ségl képeket vihesstink haza, azo-
kat kinyomtassuk, ajandékba adjuk rokonoknak,
baratoknak. Viszont nincs, aki abban segitsen, ho-
gyan készitsunk, allitsunk be egy-egy jo fotét. A
Szerethetd Szelfi oktatdson megtanitom, milyen
tulajdonsagai vannak a készilékednek, hogyan
hasznald a képaranyokat, a képaranyok milyen
social feltlethez hasznélhatok. Hogyan tartsd a
tested, a fejed, az allad, hova nézz, hogy élljon
a karod. Milyenek a kornyezet hatésai, hogyan
komponalj képet, hogyan hasznéld a rendelkezé-
sedre 4all6 fényeket. Arra is kitériink, hogyan vedd
észre a kornyezetedben 1évé fototémakat, amiket
egy kilon konyvtérba menthetsz, azért, hogy ké-
s6bb tartalomgyartashoz fel tudd hasznélni Sket.
Beszélek a hasznélhatd eszkozokrdl: telefonall-
vanyok, korfények. Felkészilok a résztvevékbdl,
rajuk szabom a tematikat, kiemelve azokat a ré-
szeket, amelyek a céljaik eléréséhez kiemelten
fontosak.

Most beléplink az idéhurokba:

Itt kell k6zbevetnem, hogy magazinunk csapa-
ta néhany hete vett részt egy 6téras Szerethets
szelfi képzésen Orsinal. Egy profi budai fotéstu-
dié komplexumban tartottuk meg a workshopot
igényes kérnyezetben. Orsi tékéletesen felkésziilt
abbdl, hogy egy magazin munkatarsainak milyen
pontokon fontos a fotézds a sajtés fényképezés
kapcsan, am - mivel nélunk kiemelt szerep jut az
egyéni markak épitésének - egyesével figyelt
minden résztvevé személyes céljainak megfelelé
informaciék atadasara is. Minden kolléga szemé-
lyes brandjét megtamogatta tippekkel-triikkkkel,
szaktanacsokkal. Ahanyan vagyunk annyi félék is,
mégis egy oldott hangulatu, sok nevetéssel tarki-
tott oktatas kerekedett, amiben téméntelen infor-
macié hangzott el, sok-sok gyakorlati tanacs és az
egész gyakorlas alapon nyugodott. A legintrover-
taltabb ember is mosolyogva gyakorolt; akitél el-
vei, vilaglatasa okan tavol allt a fotézas és a szelfi
készités, az is kereste a szamara legjobb beallitast.
Azt mondhatom, mindenki uj tapasztalatokkal, né-
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z6pontokkal, gyakorlati tanacsokkal gazdagodva
tért haza - és mindenki telefonjan volt egy szeret-
heté szelfi és mindenféle hangulat és targyfotd,
amit tartalomkészitéshez hasznalhat. Megtapasz-
talhattuk él6ben, mi az a szerethetd, kedves, vicces
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tdmogatd energia, amivel Orsi fordul az oktatas so-
rén a résztvevékhéz. Es mindebbe szinte észrevét-
lentil keveri bele a szakmaisagot, hatékonysagot,
mert nem Grajta van a hangsuly, hanem rajtunk
résztvevékon. Van kollégank, aki eddig csak filte-
rezve tett ki magardl képet a kbz6sségi média fe-
lileteire és azdta elkészitette és publikalta az elsé
filter nélkdilit. llyen az 6nelfogadas fejlédése a tan-
folyam hatdsara. Szamunkra nem csak egy oktatas
volt Orsi workshopja, hanem egy igazi csapatépité
is. Ezt pedig azzal érte el, hogy olyan feladatokat
adott, amelyeknél csapatokra bontotta a tarsasa-
got és egylittm(ik6désre késztette a feladat k6z6s
megoldasaval. A workshop mellé nyertiink egy
csapatépitét is. Szerethets, komplex, hatékony és
nagyon kézvetlen - Emberi.

Ezen a ponton kiléplink az id6hurokbdl, vissza a
kavézdba, a g6z6lgé cortado mellé:

Nézziik a prémium részét a tevékenységednek,
ott most mi télti ki a legnagyobb teret?

Ezen a terlleten még mindig tébbet fotdézok,
mint amennyit tanitok, mert a tanitds az Uzleti



szférdban egyszemélyes mentoralast jelent je-
lenleg. Szeretem, hogy éaltaldban egyszerre tobb
mindennel foglalkozom a poérgds személyisé-
gem okan. Egy célt megfogalmaztam magam-
nak az idénre, mégpedig cégekhez, vallalatok-
hoz szeretnék eljutni, mint céges oktatd. Olyan
el6adéasokat, workshopokat szeretnék tartani,
amilyenen tiis részt vettetek. A telefonos fotdzast
megmutatni, hogy az hazon belil, mint marke-
tingeszkdz hogyan hasznosithaté. Egy ideje vizs-
galom a nem luxury fashion cégek social media
felUleteit és sajnos azt kell latni, hogy a kulfold-
rél kapott képeket, az itthon &sszeollézott nem
profi fotdkat hasznaljdk és a vizuélis megjelené-
stk nem ad személyes, szeretheté kapcsolddasra
lehet8séget. Az ember elgondolkodik, hogy egy
vizudlisan nem szép oldalt, egy folyamatosan,
unalmasan megjelenitett joghurtos oldalt be-
kdvessen-e. Sajnos semmi személyesség nincs
sok brand mégott, pedig lehetne. Azt gondo-
lom, hogy ez a személyesség fogja idével kiné-
ni magat, mert erre vagyunk kiéhezve. Fontos,
hogy valami pluszt is kapjunk egy poszton tul,
példaul lassunk arcokat, akikhez kétédni tudunk.

A Szerethet§ szelfit és a telefonos fotdzast
szeretném igényes, haladd szellemiségl cégek
szamara tanitani, mert azt gondolom, hogy egy
fehér hatteres termékfoténaél sokkal tobbet ad az,
ha példaul arcokat tudunk térsitani a termékhez.
Ha ki tudjuk emelni egy szalon, egy munkatars,
egy termék, vagy szolgaltatéds erdsségeit gy,
hogy nem hideg, rideg, tokéletesre retusalt fo-
tokat hasznalunk. Egy képpel az érzésekre, em-
lékekre tudunk hatni, amik bizalmat épitenek a
potencialis vasarldkban. Semmivel nem tébb
munka igy elkésziteni a vizualis tartalmat, mint
folyamatosan stock fotékat keresni a neten, vagy
az innen-onnan kapott képeket javittatni a grafi-
kussal. Egyszer kell megtanitani a munkatarsnak,
hogy mit, hogyan csinéljon, utdna rutinszerGvé
vélik az egész.

Emellett elkezdtem &sszel nagyobb el6adéso-
kat is tartani a telefonos fotdzéssal kapcsolatban.
Kaptam ezirdnyu felkéréseket és 6rommel teljesi-
tettem &ket, mert ez szintén egy szivligy lett na-
lam az oktatds mellett. Embereknek adhatok, és
ez az adas mindig érommel tolt el.

Volt még egy prémium terméked, amirél be-
széltél a 2021-es lapszamban, ez pedig a PureMe
magazin. Ez egy kivalé marketing eszkéz cégek-
nek, sajat markaknak. Tulajdonképpen egy név-
jegykartya max. Most mi a helyzet vele?

Tavaly készilt néhany példany megrendelés-
re, am a tébbi ldbamat szerettem volna atalakita-
ni és fixalni, igy kevés energiat tudtam réforditani.
Az idén azonban megy tovabb a PureMe, ugyan-
ugy szeretném, ha a vallalkozéknak, cégeknek
szolna. Célom, hogy a megrendel&i kérben egy
spektrumtégitds menjen végbe. Szolgaltatasok-
kal kotom Ossze a kiadvanyt, tobbek kozott a
felhasznéldsédval kapcsolatos tandcsadassal. Itt
ismét az edukaciéhoz tériink vissza. Emellett a ki-
advanyt prémium szintre emelem, aki megrende-
li, azt érezze, olyan szolgaltatast kapott, ami nem
jon vele szembe minden pillanatban, ami unika-
lis, izgalmas, méas nézépontbdl kozelit, mint bar-
mi eddigi. Amire biszke lehet a cég. Az a célom
ezzel, hogy egy olyan marketingeszkdzzé val-

jon, amit igényes, tudatos, 6n-
magukra és a céglkre is add
felhasznalok

eredmé-
nyesen  tud-
nak hasznalni.
vele névelni a PR hatékony-
sagukat, a hitelességtiket, a megbecsult-
séglket. Ez a PureMe hosszu tava célja.

Tudjak

Osszefog/a/va a Szerethetd szelfi, a PGO Premi-
um oldalad és a te személyed is jelenleg az edu-
kaciot helyezi elStérbe?

Igen, igen, igen. Azt szerettem volna, hogy az
elmult 10 év tapasztalatadt ossze tudjam gyurni,
mindazt, amit megtanultam, atadhaté legyen.
Attél, hogy valaki nem tud kifizetni egy min&sé-
gi portfélié fotézast, ne maradjon le a személyes
fejl6désben, pléane, ha vallalkozé az illetd. Sok
esetben jobban jérazember, ha maga megtanul-
ja az alapokat és alkalmazza Sket a napi posztok,
sztorik készitése kozben. Ott lesz a napi rutin, a
sajat lehet8ségeink, kornyezeti adottsagaink fel-
térképezése, kihasznaldsa. Onmagadat jobban
megismerve, elfogadva és felvallalva tudj hiteles,
gyors, az akkori arcod legjobb oldalat bemutatva
képet késziteni magadrél. Ez a Szerethet§ szelfi.
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Z VERES MONIKA

Mészaros Norbert gyonyorii, a balatoni
jégvilagot megorokité természet fotoit el6-
z6 lapszamunkban mar megismerhettétek!
Csodaljatok meg a tavasz elsé pillanatait is
képein! Norbertet a Facebookon a Norbert
Mészaros Photography oldalon érhetitek
el, illetve Instagram oldalan, de miikédtet
egy Csodalatos Siimeg Facebook oldalt is,
ahol Siimeg témaban osztja meg képeit.

Norbert Mészaros Photography

https://www.facebook.com/norbertmesza- WEBOLD AL‘KESZiTES

rosphotog raphy LEGY JELEN HATEKONYAN AZ ONLINE TERBEN SZOLGAL TATOKENT.

HASZNALD KI A SEQ NYUITOTTA ELONYOKET

Instagram oldalan
https://www.instagram.com/norbertmesza-
rosphotography/

Csodalatos Siimeg Facebook oldalt
https://www.facebook.com/csodalatossu-
meg

MOGYOROSSY AGNES

UZLETI COACH

Viseld a valtozast!
Felfedez6t az lizleti sikerhez.
+36 20 3145452
athangolo@gmail.com

WWWw.mogyorossyagnes.hu
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Tisztelt leendd hirdetdink, cégek,
vallalkozdk, szervezetek!

Kérjliik Médiaajanlatunkeért latogassak meg
weboldalunkat
a https://cspm.hu/mediaajanlat/ cimen

vagy

keressenek az ertekesites@cspm.hu email cimen
ésa 06 30/ 203-3376-0s
vagy a 06 20/ 593-2253-as

telefonszamokon.
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JAzember leélheti gy az életét, hogy sosem fedi fel a valds énjeét,
de mindig lesznek olyan pillanatok, amikor ha csak eqy pillanatia is,
de kideriil az igazsag.”

David Liss
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Tavasszal is var

» HOTEL

IERCEGKUT

a HOTEL KOPOROS Hercegkdton

Az idei év kilonleges lehetdségeket kindl a ta-
vasz Udvozlésére és a pihenésre, kiilondsen mar-
cius hénapban, amikor a természet is ébredezik.
Marciusban két kiemelked6 alkalom adddik a
hosszabb pihenésre: marcius 15-e, a nemzeti tn-
nepunk, és a husvéti innepek.

llyenkor érdemes utazast tervezni, hiszen sza-
mos hotel tervez csomagajanlatokat, kifejezetten
erre az id8szakral

Marcius 15. idén
péntekre esik, igy egy
hdromnapos hosszu
hétvégével kezdddik
a tavasz, amely to-
kéletes id&szak egy
rovid pihenésre vagy
egy csalddi kirdndulésra. Ez az elsé lehetdség az
évben, hogy kicsit kiszakadjunk a mindennapok-
bdl és élvezzik az egyre javuld idSjaras adta le-
hetéségeket!

A husvéti tinnepek pedig a hdnap végén, mar-
cius 29-tél aprilis 1-ig tartanak, négy teljes napot
kindlva a szabadban téltott idSére, kirdnduldsokra,
vagy csupan a csaldd és bardtok tarsasagaban
valé lazitasra. A husvét, ami nagypéntekkel kez-
dédik és husvéthétfével zarul, tokéletes alkalmat
teremt a természetbe vald kilépésre és a tavaszi
idgjaras élvezetére.

Aki pedig egy kulonleges hosszi hétvégét
szeretne tervezni, érdemes figyelmet forditani
marcius 8-ra, a Nemzetkdzi N6napra, amely idén
szintén péntekre esik. Ez egy tovabbi lehet8ség
egy személyre szabott pihend kivételére, amely
kulonleges figyelmet fordithat a holgyekre.

Mit tehetiink a sok szabadidével?

Marcius ideélis id&szak a kiranduldsokra és a
szabadtéri tevékenységekre. A Zempléni-hegy-
séqg kivald vélasztés lehet, ahol a természetjardk
és a borok kedvel&i is megtalaljak a szamitadsukat.
Hercegkuton, a Hotel K8poros kinélata példaul
magaban foglalja a finom borok késtolédsét és a

kornyék borvidékének felfedezését. A K&porosi
pincesor és a kornyékbeli tematikus rendezvé-
nyek izelitét adnak a helyi kultardbdl és gasztro-

némiabdl.

A turdzok szamara a hotel kdzelében taldlhato
kijelolt turautvonalak vezetnek el bamulatos ki-
latéasokat nyudjté dombokra és torténelmi emlék-
helyekhez. A kalandvagydkat pedig a Zempléni
Kalandpark varja izgalmas programokkal, mint
példaul bobpalya, libegé és kotélpalyak.

A nap végén a Hotel K&poros wellness részle-
ge kinal tokéletes kikapcsolddast a szaunaban és
a pezsgdbfiurdSben, biztositva a pihentetd kérnye-
zetet a tokéletes nap lezarasadhoz.

Az igazéan kilonleges élményt pedig a kiltéri
dézsa biztositja, amelynek fiitétt vizében rege-
neralédhat a kalandoktdl és a kimerit§ taraktdl
megfaradt test.

Ezek a marciusi hosszu hétvégék tokéletes le-
het&séget kinédlnak arra, hogy kicsit kiszakadjunk
a mindennapi robotbdl.

De nem elég az id§, kell a tokéletes helyszin,
amit a Hotel K&poros maradéktalanul biztosit!

(x)
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A tavasz a megujulas ideje,

amikor minden életre kel

A tavasz a
megujulds ide-
je, amikor min-
den életre kel
koralottink.
Ez az idd&szak
kivaldan alkal-
mas arra, hogy
megujitsuk fo-
gaink apolasat,
vagy akéar bele-
vagjunk azok-
ba a fogaszati
kezelésekbe,
amelyeket eddig halogattunk. Legyen sz6 egy egy-
szer( fogké-eltévolitasrdl vagy komplexebb esztéti-
kai beavatkozasrol, mint példaul a fogfehérités vagy
a szabdlyozas, vagy akér implantdtumos fogpétlés,a
tavasz tokéletes idSpont a kezdetekre.

Azonnali eredmény

A hidnyzo
fogakat  sza-
mos  modon
potolhatjuk, a
lehet8ségek-
nek leginkdbb
a pénztarcank
szab hatart.
A legolcsébb
megoldas a ki-
vehetd mifog-
sor, de foghi-
anytdl figgden
lehetséges ko-
ronds vagy hidas pétlés fogra, de akar implantatum-
mal torténd fogpodtlas is szoba kerilhet.

il o

Sokan azért sem szeretnének implantatumos fog-
potlast, mert nem csak az arat sokalljak, de a rafordi-
tott id&t is, hiszen a hagyomanyos implantacios elja-
rassal hdnapokba telik, mire a pétlas elkészil.

Szerencsére egyre tdbb helyen elérhet8ek az azon-
nal terhelhetd implantdtumok, rdadasul vannak olyan
rendszerek, amelyekkel ideiglenesen akéar a kiveheté
mUfogsort is lehet rogziteni, ha példaul a kezelés mar
nem vérathat magéra, de a szlikséges anyagiak még
nem allnak rendelkezésre.

allitani, az elmondhatd, hogy az implantatu
kivil magas szazalékban maradnak bent a csontban,
kildndsen, ha a paciens maga is tesz érte.

Praktikak a hosszan tarté eredményért

Alapos szaj-
higiénial  Bér
demagdgnak
tlnik, mivel a
fogpdtlas  mar
dnmagéban
nem  kozvetit
érzetet, igy ku-
[6nodsen fontos,
hogy alaposak
legylink amikor
fogmoséasrol
van szé! Hasz-
naljunk szajzu-
hanyt és széjvizet is az alaposabb eredményért, ezzel
mar sokat teszlink a gyulladasos folyamatok elkerdilé-
se érdekében!

Etrend kiegészitSk - A csontot érinté beavatkozast
kovetd gyogyulds igénybe veszi a szervezetet, ezért
érdemes minden olyan vitamint és &svanyi anyagot
bevinni, ami kifejezetten segiti a csontosodast. Az
egészséges étrend alapvetd, de segithetjik a szer-
vezetet mas mddon is. Nem kell nagy dolgokra gon-
dolni, emelt szintli C és D vitamin bevitele j6t tesz az
dltaldnos egészségnek és ajanlott mellette kalcium,
magnézium, és ami fontos, glikozamin bevitele. Ezek
mind segitik a megfelel§ csontosodasi folyamatokat,
alapvet8en fontosak a teljes vazrendszer egészségé-
hez, de az allcsontot ért terhelés, azaz a rdgas hatédséara
hatékonyan beépllnek az éllcsontba is.

Fontos, hogy tulzasba sem szabad esni, a szedett
étrendkiegésziték tartalmazhatnak a f§ &sszetevd mel-
lett mas vitamint vagy asvanyi anyagot, igy érdemes
mindig alaposan tajékozédni, kérdés esetén pedig
kikérni a kezelSorvos vagy gyégys
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Nem elég a fizikalis erénlét,

fejben is ott kell lenni - de hogyan?

Az élsport vitathatatlanul embert proéba-
16 teljesitményt kivan nap, mint nap. Vajon
mennyire fontos, hogy emellett a mentalis
egészséggel, a kudarcok feldolgozasaval és
a sikerek megélésével is foglalkozzunk? A té-
mardl Takats-Rezsu Emesével sport coachal,
sport mental- és csapatépitd trénerrel beszél-
gettem.

Hogyan talalt meg téged a hivatdsod, hogy a
sportolok mentalis egészségével foglalkozz?

Alapvetéen biolégusként végeztem, aminek
kdszonhetSen egy erds rendszerszemlélettel ren-
delkezem. Ezt fontosnak tartom, mivel egy spor-
told felkészilése elképzelhetetlen anélkil, hogy
ne rendszerben gondolkodnank réla. Annak ide-
jén kacérkodtam a pszicholdgiaval, de valahogy
mégis bioldgus lettem, viszont a dolgok kiegyen-
litédnek, jelenleg pszicholdgiat hallgatok, hogy
még kompetensebben tudjam segiteni a sporto-
|6kat - Osszességében mindig a tudomanyosan
megalapozott dolgok vonzottak. Méara ért dssze
minden: egészen a mentalis segitétdl, a sporton
keresztil, a rendszerszemléleti gondolkodéason
és a tudomanyon at 6tv6z8dott minden az éle-
temben, ami fontos szdmomra. A végsé inditta-
tés, ami a sport felé terelt, azok a gyermekeink,
akik mind a ketten versenysportoldk. Az élsport-
ban tapasztalt mentalis tAmogatéas hidnya sarkalt
arra, hogy ezen az Gton haladjak.

Miért tartod kiemelten fontosnak a sportolok
mentalis egészségét és az ezzel valé foglalko-
zast?

Véleményem szerint a régi médszereken mar
talnéttink. Az, hogy mennyire tudjuk kihasznal-
ni a testink fizikdlis erejét és képességeit, azt
mar tudjuk, iddig mar eljutott a sporttudomany.
Amivel folyamatosan taldlkozom a versenyeken,
meccseken, edzéseken, hogy azok a sportoldk
tudnak hosszutavon és fenntarthatdan jél teljesi-
teni, akik fejben is ott vannak. Azok, akik megta-
nultak kiizdeni, kudarc helyzetekbdl felallni, foku-
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szaltak tudnak maradni és ki tudjék zarni azokat
az eseményeket, amelyre a verseny ideje alatt
semmi szikséglk. Enélkil ma mar élsport nem
|étezik. Hozzateszem szerintem ez nem csak a
sportban fontos, hanem az élet barmely teriletén.
Emiatt is egyik kiemelt célom, hogy mér gyerek-
kortdl (jellemz8en 12 éves kortdl) tdmogassam az
utdnpotlas korosztaly versenyzgit és adtadjam ezt
a szemléletmddot nekik. A sportoldk mellett dol-
gozé mentdlis segité szakember egy plusz lehe-
t8ség a fejlédésre, de nem helyettesiti a sportagi
felkészulést, az edzésmunkat. A legjobb eredmé-
nyek akkor sziletnek, amikor felismeri a sportold
és az edzd is, hogy ez egy lehetéség arra, hogy
a sportoldé kihozza magabdl a maximumot ugy,
hogy mellette mentélisan erds és egészséges tud
maradni.

Mit tapasztalsz, 2024-ben mi a legnagyobb
kihivas az élsportolok életében?

Tapasztalatom szerint ez sportaganként val-
tozik, viszont jelenleg az élsportoldk, akik ma
tizennyolc évesek vagy afeletti korosztaly, &k
sajnos nem gyerekkortdl kezdve kaptdk meg
ezt a tdmogatast, igy ez mindenképp hatrany.
EttSl figgetlenil, ha valamit most nagyon ki kell
emelnem, akkor az a kudarc helyzetbdl valé felal-
las és a megklizdés az, ami a legnagyobb kihivas
a sportolék korében. Ezen felil nagyon fontos,
hogy megtanuljak kezelni a k6zosségi médidban
valé jelenlétiiket és azt, hogy ez mivel jar. Nagyon
sokaknak elmegy akar tétmeccs is azon, hogy ol-
vassdk a kommenteket. Befordulnak, szétcsusz-
nak, elvesztik a fokuszt pont egy téthelyzet elé6tt.
Ez ma 2024-ben egy él6 probléma.



Ezekben oridsi segitség a sport coach
és sport mental- és csapatépité tréner,
aki kompetencia hatarain belil dolgozva
tud segiteni és fejleszteni ezeken a teri-
leteken, de felismeri az esetlegesen ezen
hatarokon tdlmutaté problémékat és ja-
vaslatokat tesz sportpszicholégus vagy
sportpszichiater igénybevételére. A spor-
tolok részérdl is szikség van egy szemlé-
letvaltasra, hogy lassak nem az eredmény-
cél alegjobb célkitlizés, hanem a fejlédés.
Ha nem a dobogé az els6szamu cél, ha-
nem az, hogy megfejlédjon a sportold
egy komoly szintet 6nmagahoz képest,
akkor elébb vagy utébb a dobogé legte-
tején Unnepelheti eredményeit.

Hogyan lehet veled kézésen egyiitt-
miikédni?

A Facebookon és az Instagramon is je-
len vagyok, illetve most készilt el a web-
oldalam. Lehet&ség van online és szemé-
lyes konzultacidkra is, ezt ugy alakitjuk,
hogy kinek mi a kényelmesebb. Csapat-
sportagak esetében csapattréningeket is
tartok. Ez esetben az edzd8vel atbeszélem,
milyen kompetencidkat szeretne fejleszte-
ni a csapaton belil, vagy éppen a csapat
épitése a cél, akér a fékusz fejlesztése és
ehhez mérten allapodunk meg a kozos
munka hosszaban, gyakorisdgédban. Csa-
patok esetében a tréning minden esetben
személyesen zajlik.

A kéz6s munkarél bévebben a linkre
kattintva a weboldalamon lehet olvasni:

https://www.instagram.com/sport-
mentalbazis/

Telefon: +36 30 8332 333
(x)
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https://youtu.be/TEvDi2HR8m8

Mozgas,
életmod,
egészség!

+36 30-270-3940
httpss//szattvajoga.hw

info@szattvajoga.hv
1173 Budapest, Pesti it 41/C

Nem minden nap lehet j6, de minden napban lehet valami j6!

Téthné Bak Szilvia Viktéria coach és fiiggetlen tanacsado

06308840525 | harmoniamentor@gmail.com

Adjuk a hangulatot! - Operett, retro és
clasz tancdal mUsorok rendezvényekre

info@mayatrio.hu | www.mayatrio.hu | +36 20 942 45 72

A mentes élet nem biintetés. Segitek, hogy teljes életet élj ételérzékenyként is!

Gy sty Hock Zsuzsi & *e,
‘z::‘m +36 30 4802806 s RS
4 hock.zsu@gmail.com 3’(,0“ ““.‘?
e
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Natssz a gondolatokkal, arra valok.
Ne azok jatszanak veled.”

A kavésziinet az elmének
cimU konyv
megvasarolhato:

https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az el-
menek


https://www.facebook.com/profile.php?id=100066314481092
https://tudatosanyaklub.hu/vip-klub/?utm_source=cspmagazin&utm_medium=banner&utm_campaign=nyugodtanyasag
https://www.facebook.com/groups/1167988437217484/
https://mayatrio.hu/
https://www.malnacrystal.hu/
https://azuri-hangtal-terapia.webnode.hu/
https://szattvajoga.hu/online-joga/
https://www.ekonyv.hu/kaveszunet_az_elmenek
https://www.ekonyv.hu/kaveszunet_az_elmenek

Megvannak az idei SEFJE
Ev Mentes Séfjei!
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2024.02.13-an, kedden a METRO Gasztroakadémian idén 6. alkalommal rendezték meg a Ma-
gyarorszagon, de talan a vildgszerte is egyediilallé, az Ev Mentes Séfje versenyt.

A dontét él6 selejtezék el6zték meg, és a mult évi nagy sikerre valé tekintettel amatér és profi
kategoriaban is 6sszemérhették a versenyzék tudasukat.

A versenyen készitett ételek és desszertek mindegyike glutén-, cukor-, tejmentes és vegan. A
résztvevék alternativ alapanyagok felhasznalasaval készitették el mentes fogasaikat, igy az alkotas
igazi kreativ élmény volt szamukra.

A mostani versenyen a szervezdk kiemelten
figyeltek a zero waste irdny betartadsara, azaz mi-
nimalis szinten tortént alapanyag pazarlés a f6zés
soran.

Idén széamos versenyz$ ismerds volt a zslri-
nek. Sokan az el6z8 évi verseny eredményhirde-
tése 6ta készlilnek, tanulnak, hiszen az Ev Mentes
Séfje zslrije minden résztvevét igyekszik tana-
csokkal ellatni, igy a versenyz&knek a fejlédés és
tanulds is fontos szempont a jelentkezéskor.
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A verseny célja, hogy felhivja a figyelmet az
allergénmentes, egészséges téplalkozas fontos-
sadgara, valamint bemutassa, hogy igy is lehet fi-
noman és sokszinlien étkezni.

A j6tékonység is helyet kapott az Ev Mentes
Séfje versenyen, ugyanis a f6zés kdzben hasznalt
Russell Hobbs gépeket a Dobos C. Jézsef Ven-
déglatoipari Szakképzé Iskola didkjai hasznaljak
tovabb.



Az Ev Mentes Séfje egy évig viselheti a cimet
és kozel félmillid forint értékd ajandékkal tért
haza a szakmai elismerés mellett.

Atadésra keriilt két kiilondij is. A Gréta F6z8is-
kola szédzezer forint értékl vegan online f6z6tan-
folyaméat Luteran Fanni, a mezdny legfiatalabb
versenyz8je kapta Stéhr Gréta jévoltdbdl, a
MindenMentes F6z8suli utalvanyat pedig Kuti
Szelenge vehette at Tanacs Attilatdl.

Az ételeket profi szakemberekbdl all6 zs(ri
pontozta és értékelte: Dr. Arvai Anita, a Veganee-
ta Home vegén étterem alapitdja és tulajdonosa,
Tanacs Attila, a Mindenmentes F6z6suli alapito-
ja, szakmai vezetdje, mesterszakacs, fejleszts-séf,
tobbszordés Eurdpa-, vildg- és olimpiai bajnok,
St6hr Gréta egészséges életméd-szakérts, Ma-
gyarorszag elsé és egyetlen novényi f6zEmu-
soranak héziasszonya, elsé vegan séf- és f6z8is-
koldjanak tulajdonosa, ird, Zsolnay Gergely séf,
kertészmérnok, taplalkozastudomanyi szakértd,
a 2023-as Az Ev Mentes Séfje verseny profi kate-
goridjanak nyertese, Steiner Kristof ird, ujsagiro,
szinész és vegan séf, Molnar Gyérgy, a Dobos
C. Jozsef Iskola tanara, Adam Csaba az egykori
Olimpia étterem tulajdonos-séfje és Blendea Ka-
roly a Violife Professional Kulinaris Tanacsadéja.

A verseny haziasszonya Szinetar Déra énekes-
né, szinésznd volt.

Mindkét kategdridban elképeszté ételkdlte-
ményeket készitettek a versenyzdk, ezzel megiz-
zasztva a zs(Uritagokat.

Amatdr kategdridban elsé helyezést ért el D6-
mos Fanni, aki eredeti szakmajat tekintve agrar-
mérndk és |otenyésztd szakmérnok- a zs(ri izlelS-
bimbdit egyértelmien meghdditotta kilonleges
étel alkotdsaival; f6étele a Keleti harmdnia-kinai
pho leves gazdagon, a desszertje pedig polenta
alapon narancskrém céklazselével a tetején.

Mésodik helyezést ért el Kuti Szelenge. Az &
f6étele Napsutés Olaszorszagban - siit6tokos
gnocchi, rozmaringos, kakukkfives tokmartéssal,
aszalt paradicsommal, chilis csimicsurival, di6-

val, Violife “fetasaijttal”, rizschipssel, a desszertje
pedig Gesztenyés der( - narancsos, gesztenyés
mascarpone krém, aszalt meggyes mandulés
morzsaval, fahéjas meggymartéssal a tetején.

A dobogd harmadik fokdt Kovacs Vivien
foglalta el, aki silt karfiolt granatalmas quinoa
tabuoléval és pdéréhagyméas burgonyas alapu
petrezselyemszdsszal készitett, amit kdkusztej-
jel, citrusokkal és gyombérrel izesitett, fliszeres,
piritott napraforgdmaggal a tetején. A desszertje
pedig csokolddés korong “brownie”, csokis mas-
carpone-val csokiropogéssal, illetve posirozott
almaval és granatalmaval.

Profi kategdridban diadalmaskodott Molnar
David, aki a Rézkakas Bistro séfje. Levette a zsU-
ri tagjait a 1dbardl, ugyanis gesztenyés langyos
babsalatat készitett, vietnami palacsintaval, illet-
ve banéanfagylaltot, magvas crumbléval, naran-
csos-olivaolajos dresszinggel.

Masodik helyen végzett Angeli Matyas, a Na-
tura Hill séfje két kredcidja: Majus kert - cékla,
karfiol- és lencsevariacidk bazsalikommal, illetve
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Kasmir korte - korte szezdmmaggal, kardamom-
mal és fahéjjal. Etelfoték: Kriské Anett

Eseményfotds: Seiner Krisztian

A dobogd harmadik fokéat pedig Paal Béla, a
Kis Padlizsan Vegan Bisztro séfje foglalta el. Béla
féétele volt a 4 évszak a tédnyéron - humusz, silt
z6ldségekkel, salataval, hazi magkenyérrel zero
waste mdédon elkészitve. A desszert pedig man-
g6s édesburgonya humusz mandulamorzsaval
és mandula grillazzsal.

Az Ev Mentes Séfje versenyzékkel a 2024. ap-
rilis 20-an és 21-én megrendezésre keriilé Csak
a Mentes Tavaszi Fesztivalon személyesen talal-
kozhatsz a MoM Sportban.
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Az étkezési kultura megvaltoztatasa
segitheti a fenntarthatésagot

Az étkezési kultira megvaltoztatasa segitheti a fenntarthatésagot a WWF legfrissebb, Ké-
zép-Eurépaban végzett felmérése szerint. A Tanyérunkon a valtozas - a WWEF jelentése a fenntart-
haté taplalkozasrél K6zép-Eurépaban cimi tanulméany azokra a legfontosabb adatokra hivja fel
a figyelmet, amelyekbdl kideriil, hogy az étkezési kultira megvaéltoztatasaval nemcsak a bolygé
védelméért, de az emberek egyéni testi-lelki egészségéért is komoly lépéseket lehetne tenni.

Sipos Katalin biolégus, a WWF Magyarorszag igazgaté-
ja el6adésaban kifejtette, hogy az oriési terileti igénye mi-
att a mezégazdasag jelenleg a természet legnagyobb ver-
senytérsa, mivel minden hektéar szanté valamilyen egykori
él6hely, erds, 8sgyep vagy mocsar helyén jott |étre. Vilag-
szinten az ember szamara lakhaté teriletek fele all mezé-
gazdasagi muvelés alatt. Ezeknek mintegy hisz szdzalékan
termelnek kozvetlen emberi fogyasztasra szédnt novényi
alapanyagokat, a tobbi, csaknem nyolcvan szézalékan pe-
dig a haszonéllatoknak szént takarméanyt termesztik.

Mikdzben hatalmas terlleteket vesz igénybe az ember
a hustermeléshez, Eurépaban fokozatosan visszaszorul a
gyepek szabadtéri legeltetésén alapuld allattartds, amely
tobbek kozott a nemzeti 6rokséget képezd magyar hazial-
latok fenntartédsdhoz és értékes 6shonos gyepek védelmé-
hez is szikséges lenne. A fogyasztésra kertlé hds donté
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része zart rendszer(i, nagylzemiterme-
lésbdl szarmazik, amelynek mar nincs
koze a terméfoldek és gyepek fenntart-
haté hasznositasédhoz.

Sipos Katalin felhivta a figyelmet
arra is, hogy vilagszinten a termdterd-
letek kisebb részét hasznald novényi



élelmiszertermelés biztositja a globalis kalériaigény tébb
mint nyolcvan szazalékat, és a fehérjeellatas tobb mint hat-
van szazalékat.

A biolégus kiemelte, hogy a klimavéltozas elleni kiz-
delem miatt fontos lenne minél tébb erd§ és vizjarta
él6hely ujbdli kialakitdsa, hogy ezek megkdssék a lég-
kori szén-dioxidot, megakadalyozzdk a talajok erdzidjat,
csokkentsék a villdmarvizek és az aszalyok karos hatdsait.
A WWEF EIS Bolygd Indexe szerint 1970 és 2022 kozétt
atlagosan csaknem hetven széazalékkal csdkkent a vadon
él& gerinces éallatfajok &llomanymérete, amely arra is utal,
hogy az élévildg pusztuldsa folyamatosan zajlik.

A

Ugyan az emberiség nyolc millidrd fére gyarapodott,
azonban a fejlett orszagok fogyasztasi szokasai is atalakul-
tak - emelte ki, hozzatéve, hogy 1961 és 2020 kozott az
egy fére jutd globdlis husfogyasztds csaknem megdupla-
zédott, 22 kilogrammrdl tdbb mint 42 kilogrammra nétt.
Hasonlé a helyzet a répacukor és a liszt esetében is.

Az aranyok eltolédédsa mellett problémat jelent, hogy
az élelmiszerek egyenlétlenll oszlanak szét a vildgban, hi-
szen a Fold népességének majdnem 40 szazaléka tulsu-
lyos vagy elhizott, mig csaknem 10 szdzaléka éhezik.

A szakérté kiemelte, hogy nemcsak
a hdsfogyasztas mértéke és jellege je-
lent problémat, hanem az élelmiszerek
okoldgiai labnyoma, termelési mddja
is, példaul az eldéllitashoz felhasznalt
energia és a vegyi anyagok mennyisé-
ge, a szallitas és tarolas hossza vagy az
élelmiszer-pazarlas mértéke is.

Sipos Katalin hangsulyozta, hogy a
dontéen ndévényi alapu, véltozatos ét-
rendnek Osszességében elénydsebb
kornyezeti hatdsa van, mint a husala-
pu taplalkozésnak, de kiemelte, hogy
azok is csokkenthetik az étkezésiikbdl
adoddé  okoldgiai ldbnyomukat, akik
nem szeretnének teljesen lemondani a
husevésrél. ,Ne becsiljik ald a kis Ié-

péseket és a fokozatossdgot a fenntart-
hatobb étrend felé vezetd uton”.

A szakért6k szerint a bolygdbarat
étrend kialakitdsdhoz elsédleges Ié-
pés megkeresni a személyes adottsa-
gokhoz és lehetSségekhez legjobban
illeszkedd étrendet, fontos utdnanézni
a megvasarolt élelmiszerek 6sszetevd-
inek, szarmazasi helyének, el&allitasi
kortlményeinek. Emellett ideédlis egy
gyimolcs- és zoldségdusabb étrend
kialakitésa, a husfogyasztas csokkenté-
se, a voros husok helyett a halak vagy
szarnyasok vélasztasa, valamint az oko-
|6giai gazdéalkodasbdl szarmazo termé-
kek vasarlasa. Idealis lehet még a tej és
tejtermékek, valamint a s6 és a cukor
mérséklése az étkezésekben, a mindsi-
téssel rendelkezd, valamint a szezonélis
és helyben termelt élelmiszerek elény-
ben részesitése vasarlaskor, valamint a
pazarlas mérséklése.
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Farsangi iidvozletem kiildom a Magazin minden Olvaséjanak, valamint azoknak is, akik kovetik
irdsaim. Lassan itt a tél vége, s6t mire ez a szamunk megjelenik, mér fél Iabbal a marciusban vagyunk,
amely rdaddsul a naptari tavasz elsé honapja. Végre elérhet6 kozelségbe keriilnek hamarosan a kerti
partik, a j0 levegdn toltott értékes és tartalmas délutanok és esték, amikor elévessziik a grill felszere-
[ést és jobbndl jobb ételek késziilnek kint a szabadban. Lelki szemeim el6tt mér latom is a kis vegan
grill kolbaszkak tucatjait, a siilt koretek és zoldségek megnyugtato kiséretében, a garmadanyi friss sa-
|4tat és arra gondolok, barcsak egész évben olyan meleg lenne, hogy minden egyes nap kint lehessen
hédolni az ételkészités csodalatos miivészetének, maradandd izeket varazsolva elséként a tdnyérokra
és ezt kovetGen az éhes szajakba is. Ordkig tarté megnyugvést okozni a gasztrondmia egyik f6 em-
beri szervének, amelynek gyomor a neve. De nem szeretnék ennyire eléreszaladni. Miel6tt ugyanis
kikoltoznénk tavaszra és nyarra a hazbél, valamint kitennénk a komplett “eszcdjgos” szekrényt, még
van egy utolsé dllomds. Mondhatni ezzel még tartozunk, tartozom az Olvasénak és magamnak is.
Nem beszélve Tisztelt Fészerkesztdmnek, aki - hogy stilusos legyek - keresztbe nyelne le, ha a leadds
el6tt megirando cikkemen hirtelen témét valtanék (mosoly). igy nem marad més hétra, mint elére és
elbdcstiztatom a telet egy nagyon jo kis vegan gasztro cikkel, amelynek hangulatét igyekeztem a tél
végére hangolni.Talalés kérdés jon.
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A VEGAN HENTES LONDONBAN

Az angolok étkezési szokasaira, leginkdbb a fi-
atalabb korosztalyra egyre jellemzébb a gyorsét-
termi és a mar eldre elkészitett ételek fogyasztésa.
Az egyik legkedveltebb étel a “fish and chips”.
Az angol konyha leginkdbb baranyt és marhat
dolgoz fel. Siitésnél az “angolosan” atsilt hisok
a jellemzdek, példaul a vastag marhahus szelet.
A husételekhez leginkabb burgonyat fogyaszta-
nak. Igen sok halétellel taldlkozhatunk az étter-
mek étlapjain. Rengeteg Uj iz és étel jelent meg,
valamint megnétt a rizsfogyasztds mértéke is. A
klasszikus délutani tedzas egyre inkdbb megy ki
a divatbdl, és inkdbb csak az elitebb réteg foly-
tatja ezt a hagyomanyt. A britek igen jelentds
sérfogyaszték, a leghiresebb séréket Eszak-lror-
szagban éllitjdk eld. Ezek leginkdbb barna sérok,
amelyek igen izletesek. Skécidban elsésorban
Glasgowban allitanak el sort. A harmadik fontos
ital a whisky. Invernessben és Glasgowban ké-

szitik a legjobb italokat, amelyek az ir whiskyk-
kel vetélkednek. Eurépa sok gasztrondmiai ki-
lonlegességet koszonhet Anglidnak. Ezek kozé
tartoznak a szendvicskészités, amellyel Sandwi-
ch groéf prébalkozott meg el8szor, az eredmény
j6l ismert, vagy a tea kultira - melynek euré-
pai Utja, a XVII. szdzadi Angliabdl indult el, de
ide sorolhatjuk a kiléonb6z8 pudingok, a pie-ok
megsziletését is. Az angoloknal kialakult egy sa-
jatsédgos étkezési rend, amely a fogalomma valt
“angol-reggelivel” indul. Gyimolcslével kezde-
nek, melyet a porridge (zabkasa; ejtsd: poridzs)
kovet - vagy inkdbb kovetett. Napjainkban mar
inkdbb a divatosabb és talan egészségesebb
muzlit valasztjdk. Majd a piritds kovetkezik, me-
lyet vajjal, mézzel, dzsemmel kennek meg, ki-ki a
maga izlése szerint. A legkedveltebb dzsem a na-
rancsdzsem, de asztalra kerlil még eper- és sar-
gabarackdzsem is. Vildgszerte ismert reggelijuk
a sult sonka tojassal, illetve a husos silt szalon-
na tojassal. Reggeli utédn j6n az elmaradhatatlan
fekete tea, amelyet tejjel, tejszinnel vagy énma-
gaban, de semmiképpen sem cukorral fogyasz-
tanak. Erdekes, hogy mig Anglidban méar 1652-
ben voltak kdvéhazak, a reggelt mégsem kavéval
inditjak. Az ebéd altaldban szendvicsbdl, konny
levesekbdl, vagy kaldriaszegény salatakbdl all.
Leveseik f6leg csirke- és marhahusbdl késziilnek.
Ezt kdveti a mindennapi, szigoruan betartott 6t6-
rai tea, melyhez kiséréként kekszet, kétszersiltet
fogyasztanak. Az angoloknal a vacsora szamit a
nap legfontosabb étkezésének. A silteken kivil
igen kozkedvelt még a yorki sonka, a gesztenyés

CsPM 61



pulyka, a vadhus, ezeket mind-mind kilénféle
martassal talaljdk. A legismertebb martasok kozé
tartoznak a Cumberland-, a menta-, az alma- és
egresmartas, valamint a nalunk is jol ismert Wor-
cester-szdsz. “Breakfast All Day!” Nem szabad ad-
dig Londonbdl hazamenni, amig nem ettliink egy
igazan kiadds, hagyomanyos angol reggelit. Ezen
most csavarunk egyet, nézzik a vegan verziot.

e i - s

A nem véletlendl vildaghires reggelijik, amit 8k
nemes egyszer(séggel csak full breakfast névvel
illetnek. Azt jelenti: teljes reggeli. A vegén angol
reggeli elkészitése pedig pontosan ugyanannyi
idSt vesz igénybe, mint a hagyomanyos valtozaté.

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

A tofu rantottdhoz:

- 360 g natur vagy fustolt tofu
- 2 kisebb fej hagyma

- 1 tedskanal kurkuma

- 1 tedskanal fekete sé

- 1 teédskanél fokhagymapor
- kevéssé és bors

- petrezselyem (diszitésnek)

A ,baconhoz”:

- 8dbrizspapir

- 3 evbkanal olaj

- 6 evbkanal szdjaszosz

- 3 evbkanal sorélesztépehely

- 2 teéaskanél folyékony fust (5 ml)

- 2teédskanal agavé szirup/datolyaszirup
(5 ml)

-1 teédskandl (fustodlt) pirospaprika

- 1 teédskanél fokhagymapor

- sbésbors
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A bagetthez:

- 16 szelet bagett

- 12 db koktélparadicsom
- 2 evbkanal mustar

- 2 ev6kanal agavé szirup
- 2 evékanal olivaolaj

Tovabbi ésszetevik:
- 2 konzerv paradicsomos bab
- 8 szl szdjavirsli/gabonakolbész

ELKESZITESE:

A "bacon”:

1. Aropogds elemhez el8szor készitslk el a
pacot. Ehhez egy kis télban keverjlink 6ssze ha-
rom ev8kanal széjaszdszt, masfél evékanal olajat,
masfél evSkanal séréleszté pelyhet, egy teédska-
nal folyékony fustot, fél tedskandl pirospaprikat,
fél tedskanal fokhagymaport, sét és borsot.

2. Avrizspapirokat vagjuk fel kb. 3 cm-es csi-
kokra, majd éaztassuk vizben, amig el nem szin-
telenedik és ruganyos nem lesz az éllaga (kb. fél
perc). Ezutéan illessziink Gssze két darabot és te-
gyuk félre kicsit szaradni.

3. A péacot kenjik ra egy ecset segitségével
a rizspapir csikok mindkét oldaléara, majd elé6me-
legitett stitében 175 °C-on slssik 15-20 percig,
amig ropogds nem lesz a kilseje.

A tofu rantotta:

1. Torjik 6ssze a tofut egy villaval és kockaz-
zuk fel a hagymat.

2. Hevitsiink serpeny8ben egy evdkanal
olajat és piritsuk a hagymat ot percig, majd ad-
juk hozzéa az 6sszetort tofut és szinte folyamatos
kavargatas mellett piritsuk még kb. 8 percen ke-
resztil.

3. Adjunk hozza 50 ml vizet, sézzuk, borsoz-
zuk és szérjuk meg fél tedskanél soval és fokhagy-
maporral. SUssik még két percig, majd zérjuk el a
sutdt.

A bagett:

1. A koktélparadicsomokat vagjuk félbe, a
bagettet pedig szeleteljik fel rézsutosan, és hal-
mozzuk Sket egy sttépapirral bélelt tepsibe.

2. Egy kisebb talban keverjink 6ssze egy
evSkanal mustart, egy evSkanal agavé szirupot és
egy evékanal olajat, majd kenjlk le vele a baget-
teket és a koktélparadicsomokat.

3. Susslk 180°C-on 15 percig, amig a bagett
meg nem pirul.



Talalas:

1. A gabonakolbészt vagy szdjavirslit egy
serpenydben egy kevés olajon piritsuk korbe.

2. Egy ldbasban a tlizhelyen vagy a mikré-
ban melegitsik fel a paradicsomos babot.

3. Helyezzik a képen lathaté mddon vagy
tetszés szerint az elkészilt elemeket egy lapos ta-
nyérra és a tofurantottat szérjuk meg friss petre-
zselyemmel.

Jo étvagyat kivanok ehhez a fantasztikus reg-
gelihez. Bar a titka pont az, hogy igazabdl bar-
mely napszakban fogyaszthaté.

Az ir konyha tikrozi a torténelmi el6zményeket
- a szegénységet, ezért egyszerl ételeik vannak.
Leggyakoribb étel a héjaban f6tt burgonya, amit
f6tt kdposztaval, illetve vajjal kevertek dssze. Sok
sajtot  készitettek-ettek
és az ir stew-t, a birka-
ragut, vagy az igazan
finom hazi levest - a
z6ldségkrémlevest, va-
jas magvas kenyérrel.
A turistdk leginkabb a
"Full Irish Breakfast”-et
tekintik hagyomanyos-
nak, ami sUlt szalonna,
hurka, tikortojas, bur-
gonyakrokett,  -técsni
vagy rantott burgonya,
stlt paradicsom, piritds-
sal talalva. Az irek is 6t6-
rai tedznak, az erés teat
tejjel isszak és vajas-ma-
zsolds zsomlét (scone)
esznek mellé. Kedvenc
stiteménylk az almas-,
epres-, afonyas pite. Az ireknél igen kedvelt a
sor. A fekete sorék (Guinness, Murphy's, Bea-
mish), vords sorok (Kilkenny, Smithwick’s) mellett
szamtalan helyi f6zési sor fogy. A nék inkdbb a
cider-t (almapezsgét) isszdk. A whiskey el6djét a
kolostorokban orvossagként f&zték, innen ered
a neve: az élet vize. A nagy ir whiskey-tzemek a
18. szdzadban kezdték meg mikodésuket. A ne-
mes ir italt haromszor paroljadk, szemben a sko-
ciai két lepérlassal. Az ir kavét a Shannon reptér
mixerje készitette az 50-es években, a vihar miatt
veszteglé amerikai gépek aggddd utasainak. A
kavét sok whiskey-vel, kevés cukorral és tejszin-
habbal szervirozta. Az irek fontos talélkozéhelye

NOVENYI ALAPU SUTIK
IRORSZAGBOL

a pub/kocsma. Az ir konyha fontos alapanyaga
a hus, kilondsen a marha, a barany és a sertés-
karaj. Isteni a tradicionalis ir kenyér. Vannak ha-
gyomanyos ételek, amelyekben bacon szalonna
és kaposzta van. Hires termékik a fekete arany, a
Guinness, valamint valogathatunk rengeteg féle
vildgos sor kozil is, ha azt jobban szeretjik. Az
egymillié lakosu févarosban nem kevesebb, mint
900 pub mikodik, ugyhogy arra a kérdésre, hogy
hova menjiink sorézni, szdmos vaélaszt kapunk. A
Temple Bar-ban taldlhaté a pubok Kénaanja, az
egy négyzetméterre esé kocsmak szdma a vila-
gon itt a legmagasabb.

A "dobozos” ir palacsinta egy hihetetlendl
egyszer( és sokoldalt burgonyaétel, amit sokfé-
leképpen lehet talalni. Ez a palacsinta tokéletes
moddja annak, hogy étalakitsuk, felhasznaljuk a
maradék burgonyapurét. Talalhatjuk siméan vagy
kilonféle feltétekkel, mint pl. szalonna, kolbasz és
tojas egy kielégité ir reggelihez, vagy akar koret-
ként ebédre, illetve vacsorara!l Természetesen ve-
ganként sem kell lemondani errél a finomsagrdl,
csak kicsit alakitani rajta, mert egyébként maga-
ban is tartalmas és laktaté fogas.

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

- 30 dkg burgonya (fétt, 1 dl sés
f8z8levével dsszetort)

- 50 dkg burgonya (nyers, reszelt)

- 30 dkg tonkolybuza liszt

- 5dkg novényi vaj (szobahémérsékletd)

- 1.5dInévényijoghurt

- 1 teaskanal szédabikarbdna

- sb és bors izlés szerint

- kakukkf( és rozmaring izlés szerint

- Orolt szerecsendid izlés szerint

- 2 evbkanél napraforgd olaj (a stitéshez)
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ELKESZITESE:

1. A 30 dkg felkockazott krumplit sés vizben
megfézzik és hagyjuk benne kihdlni.

2. Ledntjik rdéla a vizet, csak 1 dl-nyit ha-
gyunk rajta, amit botmixerrel osszetorink.

3. Fél kg burgonydt meghédmozunk, meg-
mosunk, lereszellink finomlyuku reszelén és ala-
posan kicsavarjuk bel6le a nedvességet.

4. Hozzékeverjik a krumplipliréhez és a tob-
bi alapanyagot is hozzdkeverjik. Nokedli sir(-
ségl tésztat kapunk.

5. Egy nagy serpenyében felforrésitunk egy
kanalnyi olajat és 3-4 adag pupozott evSkanalnyi
masszat teszlink bele.

6. Ellapogatjuk kb. 1 cm vastagsagura és
mindkét oldalat 3-4 percig sutjik, mig aranybar-
na lesz.

Talaljuk névényi tejféllel és reszelt névényi
sajttal, én egy kis lilahagymat és petrezselymet

is szoktam az ilyen jellegl étkekre tenni, isteni a
végeredmény. Kedves egészséglikre valjék!

ISTENI SKOT NOVENYI SAJTOK

Az angolokhoz hasonléan a skétok sem mu-
lasztjdk el az Otdrai tedt, amelyet tejjel isznak,
hozzéd vajas kenyeret, uborkas szendvicset és
siteményt esznek. A "high tea” ennek egy val-
tozata, csak kicsit késébb fogyasztjdk. Ez egy, a
vacsorat pétld késdi, béséges uzsonna. Tehat ne
lepddjink meg, ha egy skét anyuka azt mondja
gyermekének: eat your tea (edd meg a teadat)! A
tea mellé piritds, scone-kenyér, azaz arpalisztbdl
sutott langos jar. Melegen a legjobb, sok vajjal
és hazi gyimolcslekvarral, mézzel vagy nddcukor
sziruppal. Stitemény is keril a tea mellé, de esz-
nek hozza halat és sult krumplitis. A jellegzetesen
skét fogasok kozt rengeteg, egyszerlien elkészi-
tett hal- és husételt taldlunk. A skét partoknal igen
tiszta a tenger, de édesvizei is Eurdpa legtisztabb
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vizei kozé tartoznak. Skécia erdeibdl kivald vad-
husok kertlnek ki. A gabonafélék kozil legin-
kdbb a zab termesztésének kedvez az orszag
éghajlata, fogyasztjak is szdmtalan formaban. A
zabkésa (porridge) a skét reggeli szerves része, a
zablepény (oatcake) pedig kenyérpdtld. A masik
kedvelt alapanyaguk a burgonya, amit Skécidban is
a legkilonfélébb modokon hasznélnak fel. A hag-
gis a legtipikusabb skot étel, amely a diszndsajtra
emlékeztet. A skotok imadjak, nemzeti identitasuk
egyik jelképének tartjdk. Tlzforréon, fehérrépa
plrével és tort burgonyaval szervirozzak.

A scotch broth a skét konyha egyik leghire-
sebb étele. Hagyomanyosan birkahussal készul.
A kovetkezd verzié azonban husmentes, mégis
kiadds, igy a skét zoldségleves idedlis 8szi, téli
estékre.

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

- 6 dkg széritott vadgomba

- 4 evbkandl olaj vagy vaj

- 60 dkg vajrépa

- 60 dkg rutabaga (kardrépa)

- 60 dkg krumpli (nem szétfévd)
- 2 db pdéréhagyma

- 2dbzellergumé

- 4 dbséargarépa

- 20 dkg arpagyongy

- 2 babérlevél

- 3liter zoldségleves

- 2 csokor petrezselyemzold, apritva

ELKESZITESE:

1. A gombat fél liter forrd vizzel ledntjik, 20
percig aztatjuk. Kézben a zoldségeket megpucol-



juk, nagyjabdl 1-2 cm nagysagu kockakra felaprit-
juk. A répat és péréhagymat felszeleteljiuk.

2. A gombaékatleszlrjuk, az 4ztaté vizet meg-
tartjuk, a gombakat durvan felapritjuk.

3. Olajat vagy vajat melegitiink egy nagy la-
basban. Beledntjik az apritott z6ldségeket, 2-3
percig atforgatjuk a zsiradékban. Hozzaadjuk az
arpagyongyodket és a gomba darabokat, babér-
levelet. Felontjik a gomba vizével és a z6ldségle-
vessel. [zIés szerint sézzuk, borsozzuk.

4. Felforraljuk, majd alacsony héfokon, fedé
alatt 1 6rén keresztul rotyogtatjuk.

5. Télalds el6tt petrezselyem zolddel meg-
szorjuk.

PRO TIPPEK:

1. Talaljuk friss zsemlével, kenyérrel.

2. A leves nagyon kiadds, igy féétel lehet,
kovetheti valamilyen egyszer(l sitemény vagy
desszert. A skétok kedvence a morzsasuti vagy
zabpehely szelet.

3. A skét zoldségleves nagyon egészséges,
idedlis immunerésité &sszel és télen. Mivel ve-
gan (olajjal, nem vajjal készitve), igy &szi méreg-
telenités alatt is fogyaszthatd. Remekil passzol
a legtobb diétés, karcsusitd és egészségtudatos
étrendbe is.

Testet-lelket-szivet melengets, egészséges
ételkéltemény. Mi kell még ahhoz, hogy egy tél
végi napon kicsit kényeztessiik magunkat?

Marcius elseje a tavasz elsé napja, egyre ki-
sebb eséllyel fagyunk meg az utcén sétélva. De

VEGAN FESZTIVAL, ESZAK-WALES, 2024. JUNIUS 15.

van egy kis nép, amelyet Arany Janos is Wales-
be, jobban mondva versbe foglalt: marcius el-
sején Unneplik a walesiek véd&szentjiket, Szent
Davidot. Es ennek gasztronémiai kétédése is van.
Szent David walesi szerzetes és hittérits volt, ké-

s6bb plspokké vélasztottdk. Bojt idején héslink
allitdlag kizarélag pdéréhagymat evett - javasol-
juk, hogy ezt inkdbb senki ne csindlja uténa. Egy
masik torténet szerint 6 volt az, aki egy csatdban
azttanécsolta a walesi katonaknak, hogy tlizzenek
egy-egy szal péréhagymat a sisakjukra, hogy job-
ban meg lehessen ket kiilonbodztetni az ugyano-
lyan 6ltozéket visel§ ellenséges angolszasz kato-
naktdl. Természetesen a tanacsot megfogadva a
walesi sereg megnyerte a csatat, a poréhagyma
pedig Wales nemzeti zoldségévé és jelképévé
valt. Marcius elsején Walesben kénnyen taldlkoz-
hatunk poréhagymas kitlizével, az Unnepi asztal-
ra is szinte mindenhol keril péréhagymaleves és
egyéb hagyomanyos walesi étel. Es 15 éve a wale-
siek mar sajat viszkit is kortyolhatnak: 2004-ben a
nemzeti innep napjan dobtédk piacra a Penderyn
nevl gabonaparlatot. Ez azdta is az orszag egyet-
len viszkimarkaja, vagy ahogy &k irjak: whisky. Az
irasmdd a skotokéval megegyezd, kdszonhetd a
foldrajzi kdzelségnek, de izre sokkal inkdbb gyu-
molcsésebb, sokkal kevésbé fustdsebb, mint egy
atlag skoét térsa. A céget 2000-ben alapitottak,
elbtte tobb mint szdz évig nem termeltek viszkit
ezen a mesebeli vidéken: tobb évszazad desz-
tilldlds utdn 1894-ben zéartdk be az utolsd régi
gyérat. J6 viszkit késziteni sok-sok év befekteté-
se, ki kell varni az érés végét. Befektetés ez, mint
ahogy egy didlltetvény is 6-8 év alatt fogja csak
termdre. A Penderyn single malt viszkit csak ma-
|dtazott arpabodl készithetik, és minimum 3 év és 1
napig kell érlelni tdlgyfahorddban. Viszkikdstolas
kdzben természetesen kénnyen elkalandozik az
ember, akdr meg is éhezik. A kévetkezd recepttel
kdnnyen megidézhetjik Anthony Hopkinst, vagy
Tom Jonest a konyhaban.

Ez a burgonyds pdéréhagymaleves nemcsak
eléételként, hanem 6néllé fogésként is megallja
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a helyét. Tartalmas, rdadéasul mennyeien barso-
nyos. A péréhagymaleves tokéletes valasztas le-
het, amikor kevés idénk van és nem szeretnénk
orakig a konyhaban é&llni. Rdadasul egyszerlien
elkészithets és eléételként, de akar 6nélld ebéd-
ként vagy vacsoraként is talalhaté. A fokhagy-
makrémleveshez hasonléan ehhez a leveshez is
egyszerl alapanyagokra van sziikség, ami jobb
esetben minden haztartasban fellelhets. A pé-
réhagyma mellett a leves egyik f6 alapanyaga
a burgonya. Ez teszi tartalmasabba a levest, de
semleges ize miatt mégis hagyja érvényesilni
a péréhagyma aromait. Végeredményben egy
istenien krémes és laktatd fogast kapunk. A bur-
gonyas poréhagymalevest talalhatjuk krutonnal,
friss fliszerndvényekkel, stlt péréhagymaval vagy
aproé kockakra vagott sult tofuval is. Sokfélekép-
pen varialhatjuk, fantédzidnk vagy a rendelkezésre
all6 konyhai alapanyagok szerint, hogy megtalal-
juk a kedvenc véltozatot.

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

- 2 pdéréhagyma karikara vagva
- 4 kozepes burgonya apré kockara vagva
- 400 ml rizs- vagy zabtejszin
- 2 evbkanal olivaolaj
- 16 dl zéldségalaplé vagy viz
- kevés frissen &rolt bors
- 2teéaskanal sé
- friss petrezselyem apritva (opcionalis
a talaldshoz)

ELKESZITESE:

1. Egy edényben hevitsik fel az olajat, majd
vegylk a langot kézepesen alacsonyra, és kezd-
juk el rajta piritani a péréhagymat.

2. Kb. 8-10 perc piritds utan adjuk hozzé a
felkockazott burgonyat, majd 6ntsiik fel a z6ld-
ség alaplével, sézzuk, borsozzuk.
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3. Ha megpuhult a burgonya, vegytk le a
tlzrél, és botmixerrel krémesitsik el.

4. Tegyuk vissza a tlzre, majd adjuk hozza
a novényi tejszint és forraljuk dssze. Késtoljuk és
ha szikséges, tegylink még bele izlés szerint sét,
borsot, majd zarjuk el.

5. Télaljuk krutonnal vagy tofu ropogédssal és
friss petrezselyemmel.

Nem mondom, még leirni is csodas volt és azt
hiszem, meg is van, hogy mit fogok késziteni mar-
cius elsején. Es veszek egy péréhagymas kitiiz6t is.

Ezzel végére is értliink e havi vegan gasztro tu-
ranknak. Nagyon remélem, hogy talalnak kedviik-
re valét a fentiek kozil és el is készitik valamelyik
finomségot. Bevallom &szintén, amikor az egyes
orszagok receptjei elétt irok par bemutatd sort
és azokban megemlitek husokat és husételeket,
az nem azért van, mert megbolondultam és nem
tudom, éppen milyen cikket irok, vagy esetleg
provokalni szeretném hust fogyaszté embertérsa-
imat. Az egyenl8ség jegyében teszem ezt, hiszen
egyrészt j6, ha az ember tudja, honnan indult és
hova tart, masrészt pedig igy sokkal nagyobb
konturt kap az alternativa. De a valasztas mindig a
miénk. Es féleg az egyéné. Az Oné, Kedves Olva-
s6. En semmi maést nem teszek és szeretnék - ha
mar lehetdséget kaptam ra -, hogy megmutassak
itt a lapban egy olyan lehet&séget, amellyel élni
lehet, de nem muszaj. A kovetkezd allomason,
egy hdénap mulva olyan helyekre latogatunk el,
ahol tényleg élnek-halnak a finom husokért, de
ugy gondolom, ott is lehet finom, izletes, novényi
verzidkat elévarazsolni a sitébdl és a serpenyd-
bél. Varom Ondket, kdszéndm szépen figyelmii-
ket, kellemes tavasz varast kivanok.

FOTOK: All Events, Bake It With Love, BBC, Elle, Justin

Plus Lauren, Prove, Vegan Family Adventures, Zest.

»» TOVABB



https://azuri-hangtal-terapia.webnode.hu/referenciak/

tt j0 helyen vagy!

Csatlakozz a Csak POZITIVAN kozosséghez
a Facebookon!

Koztiink biztonsdgban vagy!
Nalunk szeretve vagy!
Itt otthon vagy!

n "Csak Pozitivan - A tudatos ember magazinja’ csoport
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Megint eltelt egy hénap, ujra itt vagyok, hogy friss vegan, mentes és fenntart-
hat6 hireket irjak meg eme cikk hasabjain. UdvézI6m a Kedves Olvasét, ez itt a
Csak Pozitivan Magazin, Vegan Kalendarium rovata és maris a masodik rész a
sorozatban. Amikor ezt olvassak, februar vége - marcius eleje van. Vége a far-
sangi idészaknak és az iskolaban is mar a masodik félévet tapossak a nebulék.
A kornyezetemben is rengetegen varjak a tavaszt és a nyarat. Az ember ilyen-

kor mar kissé kimeriilt vitamin raktarait is a szabadban toltogetné.

Ebben a hénapban szintén elég sok minden tortént. Ugy kellett valogatnom a
jobbnal jobb hirek és események kézo6tt, sajnos nem lehet végtelen terjedel-
mii az irdsom, de szép sorban mindenrél hirt adok, ami érdeklédésre tarthat

szamot. Tartsanak velem most is.

VEGANUAR, PROVE

Egyik kedvenc vegén oldalam &sszesitette a
Veganuarral telt hénap adatait. A kovetkezdket
tudtuk meg télik: janudrban minden eddiginél
nagyobb érdekl&déssel keresték fel az olvasék a
Prove cikkeit. [rasaik tobb mint 942 ezer oldalle-
toltést értek el és 342 ezer egyedi olvasét vonzot-
tak egy hénap alatt, melyek kozott vegan recep-
tek és hirek, tartalmas interjuk, valamint hasznos
életmdd Gtmutatdk egyarant megjelentek. Egy-
re ndvekvd sikerlket mutatja, hogy munkajukat
nemcsak egyre tobb mikro adomannyal halaljak
meg olvaséik, hanem értékes figyelmukkel is:
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2023-ban szinte minden hénapban stabilan at-
|épték a 200 ezer dsszesitett oldalladtogatast, ez az
érték kuszott fel a Veganuar 2024 ideje alatt 508
ezer oldalldtogatasra és 942 ezer egyedi oldalle-
toltésre. Lapjukat Magyarorszagon tul Németor-
szagbdl, Ausztridbdl, Roméaniabdl és az Egyesilt
Allamokbdl kévetik a legtébben. Magyar varosok
tekintetében Budapest, Debrecen, Pécs és Sze-
ged szerepelnek kiemelkedd helyen. Elsédleges
olvasdik a 35-54 kozotti, nagyvarosi, kozép- és
felséfoku végzettségl ndk, akik érdeklédési ko-
reiket tekintve tudatos hirfogyaszték és egyarant
nyitottak a novényi alapu taplalkozasra, az éllat-
védelemre, a fenntarthatésagra, a zold életmdéd-



ra és a szérakoztatd, kdnnyed tartalmakra. Uj re-
kord is szlletett: a Veganuar kihivas el8szor 1épte
at a 30.000 f6t - soha ennyien még nem kezdtek
bele a vegan életmddbal Az egyre népszerilibb
program ismét elérte a céljat:

942 876

. KEN
OLDALLETOLTF.S A VEGAN CIKKEIN

\p PRO\{E

pozitiv izenete bejarta

a sajtot, kivald hazai vegan uttorékkel mikodtek
egyltt, magasabb szintre emelték az ingyenes,
30 napos, komplex program minéségét és min-
den eddiginél tobb embert vontak be a ko-
z6s véltozésba egy etikusabb, fenntarthatébb
bolygd reményében. A Veganuar tdmogatd
csoportba szdmtalan pozitiv sikertorténet ér-
kezett. Varjdk a végsé kérdSiv eredményeit,
melynek f6bb pontjairél hamarosan egy Pro-
ve cikkben szdmolnak be, errdl mi is irunk
majd. De addig is emlékezzlink kicsit a feb-
ruari Valentin napra, vegan médon.

https://prove.hu/valentin-nap-kornyezetba-
rat-ajandek-fenntarthatosag-tudatossag/

NAPFENYES ETTEREM, CUKRASZDA ES
RENDEZVENYTEREM

A Napfényes étterem Magyarorszag egyik leg-
rangosabb és legrégebben, 2008 6ta m(ikods “a
la carte” vegan étterme. Kildetésuket atlathatdan
és par pontban megfogalmaztdk mér, a magyar
vegan kozdsség nagy 6romére. A Napfényes Et-
terem kildetése a tisztdn novényi étrend nép-
szer(sitése. Eteleik még nyomokban sem tartal-
maznak hus- tojas- és tejterméket. igy veganok,
vegetaridnusok és ételérzékenységgel él8k is
béatran fogyaszthatnak néluk. Minéségi alapanya-

gokbdl, szivbéli odaadassal a vildg valamennyi
izét a tanyérra vardzsoljdk ugy, hogy étrendtdl
figgetlenil mindenki kedvében jarjanak. Egyik f6
beszallitéjuk a Biorganik Kft., ahonnan prémium
min&ségl és sok esetben bio alapanyagok érkez-
nek. Eteleik tartésitdszer-, izfokozd-, GMO- és ada-
|ékanyag mentesek. A b&séges “a la carte” étlap
mellett napi leves és kétféle f6étel menit is kinal-
nak, hétkoznapokon 17 6réig, vagy amig el nem
fogy. Hétvégén Séfuk ajanlataval is bévitik étlap-
jukat. Kedvencek névényi alapon, a babgulyastdl
és toltott kdposztatdl a somldi galuskaig, a hagyo-
manyos magyar ételek a megtévesztésig ugyan-
olyanok, mint a nem vegéan valtozataik. Emellett
7 féle olasz pizza, pad thai, alkalmanként vegén
sushi kerul étlapjukra. Pita, pizza tészta, pesztd, ko-
vaszos kenyér, “joghurt”, pogacsa, croissant, friss
gyombéres limonadé: ezeket és még sok minden
mas finomsagot kézmuves technikaval, hazilag
készitik Vendégeiknek. 12-70 f8ig a Napfényes
Rendezvényteremben, igény szerint kép- és hang-
technikaval, vagy msorral, Ultetett vagy svédasz-
talos forméban, személyre szabott menusorral
varjak a csaladi, barati, céges tarsasagokat. Vegan
szakacskonyvek és a Napfényes Elet Ala-
pitvany egyéb kiadvanyai
is megva-

sarolhatdak
naluk. Ha csak egy sutit,
alkoholmentes koktélt vagy gabonakavét
kivanunk meg: tdbb mint 20 féle héazi és cukrasz
stitivel varnak “a Pepitaban”, a Napfényes Etterem
cukrészda részlegében. Majustdl szeptemberig
arnyas fak alatt fogyaszthatjuk el a kedvenc nap-
fényes menlnket és vegan fagylalttal koronaz-
hatjuk meg azt. RAadasul mar titkaikat is elaruljak,
mert f6z8esteket, kozos vacsordkat rendeznek és
receptflzeteket is kiadnak. Aktudlis infokért és
asztalfoglaldsért ezt az oldalukat érdemes meg-
ldtogatni, sok szép képet lathatunk itt, amelynek
hatdsara maris repitlnénk oda: https://www.face-
book.com/NapfenyesEtterem
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MILYEN VOLT A MARKETING FESZTIVAL?

A legujabb Uzleti-és Marketing trendekkel
ismerkedhettiink meg 2024. januar 25-én Bu-
dapesten a Lurdy Konferencia-kézpontban, a
Magyar Marketing Fesztivalon. Kézel 1500 don-

téshozd a KKV szektorbdl, 50 kiallitd és 30 eladd
volt jelen az egyik legnagyobb évindité marke-
ting rendezvényen. Az idei Fesztival f6 témai kozé
tartozott a mesterséges intelligencia, a meggyé-
28 és hatékony marketing moédszerek kialakitasa
azonline térben és olyan népszerd platformokon,
mint a Linkedin, Facebook, Youtube vagy a Tik-
Tok. A Magyar Marketing Fesztival, Magyarorszag
egyik legnagyobb évindité KKV-marketing ren-
dezvénye, ahol a varhaté marketing és lzleti tren-
dekrdl, kihivasokrdl tajékozddhatnak a latogatdk.
A szakmai konferencidkon valé részvétel kiemelt
szerepet kap naluk, mert lehet&séget nyujtanak
az Uj trendek és valtozasok megismerésére. Az
idei év f6 témai: a Mesterséges Intelligencia nydj-
totta lehet&ségek, kihivasok és megoldasok, a
kilfoldi webaruhazak hatésa a hazai piacra, a var-
haté marketing trendek 2024-ben (rovid videdk,
neuromarketing és hatékonysdg novelés), vala-
mint az Uj Cookie korldtozésok hatdsa a marke-
tingre és az értékesitésre. A kozosségi médidban
visszatér az eredeti cél. Olyan tartalmat érdemes
késziteni, ami inspirdlé, meghatd, vagy valami-
lyen Uj dolgot tanit meg a nézé szamara. Fontos
megismerni (és megkérdezni), mit akarnak latni/
hallani a kdvetdink, és ennek megfelels tartalma-
kat késziteni a szdmukra. Tovébbra is a rovid vide-
6k a legkedveltebb tartalmak mindegyik platfor-
mon. (YouTube Shorts, Instagram Reels és Tiktok).
Az influenszer marketing atalakuléban van, idén
biztosan el&térbe kerilnek a nano influenszerek,
akik 5000-nél kevesebb kdvetdvel rendelkeznek,
mivel hitelesebbek a célcsoport szamara. Maga-
zinunk is kint jart, s6t tdmogatoként is erételjesen
jelen volt a rendezvényen. Taldlkozzunk 2025. ja-
nuérban a kovetkezé eseményen!
https://www.facebook.com/marketingfesztival
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CSAK A MENTES SEF VERSENY

Lezarult a Csak a Mentes Séf Versenye is, meg-
volt a dontd, nézzik a helyezetteket és a dontds
fogasokat.

Amator kategoria

I. helyezett D6més Fanni

Féétel: Keleti harménia - Kinai pho leves gaz-
dagon

Desszert:

EVERSENY DOBOGOSAIVAL
ERTES ETELEIKET!

; 2 S SEFJ
LALKOZZ AZ EVMENTE
2 Es KOSTOLD MEG ANY!

j= e

14.00- IS‘DU ELUU" [5.00 16 :00- 17 :00 LUG« 18 :00
A |qel| “atyas pimos Fannt "0“ af Da'ﬂd Kovacs Vivien

REO®@®V

WWW.CSAKAMENTES.HU .__bll°___' o=
4 HELYSZIN Konyhabitor Kiallitas

202402.23. | M35 Budapest, Reitter Ferenc u. 78.

Polen-

ta alapon narancskrém cékla zselével a tetején

Il. helyezett Kuti Szelenge

FGétel: Napsutés Olaszorszagban - sttétokos
gnocchi, rozmaringos, kakukkfives tékmartassal,
aszalt paradicsommal, chilis csimicsurival, didval,
Violife “fetasajttal”, rizschipssel

Desszert: Gesztenyés der( - narancsos, geszte-
nyés mascarpone krém, aszalt meggyes mandu-
las morzsaval, fahéjas meggymartassal a tetején

lll. helyezett Kovacs Vivien

Féétel: Sult karfiol granatalmas quinoa tabulé-
val és pdéréhagymas burgonyéas alapu petrezse-
lyem szdsszal, kdkusztejjel, citrusokkal, gyombér-
rel izesitve, fliszeres, piritott napraforgémaggal a
tetején

Desszert: Csokolddés korong “brownie”, cso-
kis mascarpone-val csoki ropogdssal, illetve posi-
rozott alméaval és granatalmaval

Profi kategéria

I. helyezett Molnar David (Rézkakas Bistro)

FGétel: Gesztenyés langyos babsaléta, vietna-
mi palacsintaval

Desszert: Bananfagylalt, magvas crumble, na-
rancsos-olivaolajos dresszinggel
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Il. helyezett Angeli Matyas (Natura Hill Zebe-
gény)

Féétel: Méjusi kert - cékla, karfiol- és lencse va-
riaciok bazsalikommal

Desszert: Kasmir korte - korte szezdammaggal,
kardamommal és fahéjjal

lll. helyezett Paal Béla (Kis Padlizsan)

FGétel: 4 évszak a tanyéron - humusz, silt zold-
ségekkel, salatdval, hazi magkenyérrel, zero was-
te mdédon elkészitve

Desszert: mangds édesburgonya humusz
mandula morzsaval és mandula grillazzsal

A nyal dsszefut az ember szdjdban, komolyan.
Es mindezek az ételek egészségesek is.

A Csak a Mentes Facebook oldalan rengeteg
szép és szines képben gyonyorkddhetink: htt-
ps://www.facebook.com/csakamentes

A PAPAI HUS VEGAN TERMEKEI

Es igen. A "Napi Ledébbentd” sorozat tényleg
folytatédik. Mdlt hénapban a LIDL vegéan termé-
keirdl irtam, most egy kicsit mas vizekre evezink.
Mi torténik akkor, ha egy hdstermékeket gyartd

~
. "L;.'_-J" perad -
NBREERGT

-

véllalat  elkezd
vegan termékeket is gyartani? Innovacié? Tuda-
tos fejl6dés? Hajsza a profit utan? Barmi is a va-
lasz erre, a célkitlizés becsulendsé.

Az élelmiszergyartas Uj korszakaba lépett a
Papai Hus Kft. A kilonosen a sonkairdl hires cég
kizarélag novényi alapanyagokbdl 4ll6 vegéan
termékeket fejlesztett ki. A Papai Izek néven for-

galomba kerilé burger pogécséja és szendvics
feltétje utdn mar Gjabb magas fehérjetartalmu
vegan termékeken is dolgozik. Az évszdzados
élelmiszergyartasi tradiciét tovabb vivé tarsa-
sagnak az a célja, hogy mindenki szdmara elér-
hetévé valjanak a Papai izei, amelyekkel a huse-
vék sokszinlibbé tudjak tenni az étrendjiket és
mostantdl akédr a veganok és vegetaridnusok is
élvezhetik. Szappanos Péter lgyvezetd szerint
a papai céget a tobb mint szaz évre visszanyulé
élelmiszer el8éllitasi tapasztalata, szakemberei
nem csak arra teszik alkalmassé, hogy kivalé hus-
termékeket készitsen, hanem fajsulyos tevékeny-
séget folytasson a novényi termékek terlletén,
piacan is. Mindehhez ugyanis olyan magas szint(
élelmiszerbiztonsagi, mindségiranyitasi szinvo-
nalra, gyartasi kultarara és fejlesztési képességre
van szlkség, amit mas termékek elSallitasara is
lehet hasznositani. Egyre tobb husfogyasztd to-
rekszik sokszin(ibb étrendre, amelyben nagyobb
szerepet kapnak a novényi alapanyagok. Mar
a legnagyobb gyorséttermi lancok kinalataban
is megtaldlhatok példaul a vegan burgerek. Is-
mert befektetSk villdmgyorsan novekedd Gj cé-
gei mellett az élelmiszeripar nemzetkdzi Sridsai
is fantaziat latnak a névényi alapanyagu, mégis
husos izl és jellegl termékekben. Ezt felismerve
fejlesztették ki a vallalatndl a kizarélag novényi
OsszetevSkbdl allé vegan termékeiket, a Papai
[zek néven forgalomba keriil§ kétféle szendvics
feltétet és a burger pogacsat. Ezek amellett, hogy
nem tartalmaznak allati fehérjét (ebbdl fakaddan
laktézmentesek), egyben szdja- és gluténmente-
sek is. A Papai vegan termékeinek borsé az alap-
anyaga, ezért magas a rosttartalmuk, sok benntk
a vitamin és az asvanyi anyag, viszont kevés a te-
litett zsirsav. Cégliknek az a célja, hogy a husfo-
gyasztok, flexitaridnusok (a szokésos hal-, his- és
tojasfogyasztas mellett az atlagosnal tdbb nové-
nyi taplalékot evék), alternativ étrenden é16k, ve-
getérianusok és veganok egyarant élvezhessék
a mindségi Papai termékek izeit. A Papai Izekkel
Uj vasarldkat nyerhetnek meg és az eddigi vevd-
ik étrendjét is véltozatosabba teszik. A termék-
csaldd a mér zajlé fejlesztések eredményeként
Ujabbakkal bévilhet. A koézel 700 munkatarsat
foglalkoztatd és az alapanyag-ellatasaval tovabbi
1800-2000 koérnyékbelinek megélhetést nyujté
Papai Hus Kft. a latvanyos termékfejlesztéseken
tul a gyartasat is korszerUsiti. Ha kedvet kaptunk,
hogy kiprébaljuk ezeket a finomséagokat, itt lehet
megnézni, mit érdemes megkdstolni: https://
www.papaihus.hu/vegan termekeink
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KOTELEZO HUSMENTES ETEL A FREIBURGI
GYERMEKEKNEK

Tessék, elég volt csak megemliteni a német
példat, maris tobben jelezték, hogy szeretnék, ha
irnék rdla. —

—— ~_toursday

avocado chickpea

smash sandwich

everything
chopped S27 e

high- -protein
noodle bowl/

monday

creamy a"°cad°
pestc‘ pasta

Nemrég a frei-
burgi varosi dvodéakban és altalanos
iskoldkban kizarélag vegetarianus ételeket szol-
galnak fel a gyerekeknek - errél déntott a varos
onkormanyzata. A véros vezetése Ugy gondolta,
hogy a husmentes étrenddel sokkal kevesebb
pénztkell majd kolteni étkeztetésre. Az intézkedés
oridsi vitat valtott ki, a tartomanyi mezégazdasagi
minisztérium is egyértelmien elhatarolédott és
kijelentette, hogy a kiegyensulyozott étrendhez a
hus is hozzatartozik. A gyermekeknek fejlédésik
soran lehetéséget kell adni arra, hogy kialakitsak
sajat izlésluket és kiprébaljanak dolgokat. Ez a
husfogyasztast is magaban foglalja - sz6gezték
le. Az is nagy port kavart, hogy béar spérolésra
hivatkoznak, jovére az iskolai ebédek majdnem
egy eurdval tébbe kerlilnek majd. Baden-Wirt-
temberg szil&i tanacsa élesen birdlta a dontést.
Mégis mi indokolja, hogy a vegetaridanus ételek
tobbe kerlljenek, mint a hust tartalmazék? Ne-
vetséges - panaszolta a tanacs elndke. Teljesen
meglepdnek mégsem mondhaté az intézkedés,
hiszen a mez&gazdasagi miniszter kordbban egy
lap interjuban felszélitotta honfitérsait, hogy tore-
kedjenek a vegetérianus étkezésre. A brémai par-
lament zéldparti politikusai pedig felszdlitottak a
lakossagot, hogy drasztikusan csokkentsék a hus-
, tejtermék- és tojas fogyasztast. Azt gondolték,
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hogy mindenkinek kotelezéen legaldbb 75 sza-
zalékkal kevesebb allati eredetl ételt vagy italt
kellene fogyasztania, ennek érdekében pedig
egy torvényjavaslatot is kidolgoznak a kozeljo-
vében. Ennek értelmében példaul kvotét irnanak
el a varos egyes gasztrondmiai létesitményeire
- tobbek kozott éttermekre, biufékre és karacso-
nyi vasarokra. A jovében az elképzelések szerint
a kinélat felének vegénnak kellene lennie. Az &l-
lasfoglalds emellett arra is kitért, hogy a vegan ét-
rend a klimavédelmet is el&segiti, hiszen szerin-
tuk az a legkdrnyezetbaratabb taplalkozasi maod.
Nem Németorszag az egyetlen allam, ahol 6nké-
nyesen meg akarjék hatérozni, hogy mit ehetnek
és mit nem. Hollandidban nemrég egy projekt
keretében lisztférgekkel etettek iskolds gyereke-
ket. A kampény célja az volt, hogy bemutassék a
Jfenntarthatd” élelmiszereket. En azt gondolom,
hogy ha nem esnek tulzdsokba és nem tul szél-
séséges eszkozokkel kommunikaljdk a véltozast,
akkor még tobben lathatjadk meg a dolog pozitiv
és haladd oldalédt. Aki kozosséget is keres a té-
maban, annak tényleg j6 szivvel ajanlom a Vegéan
Gyermeknevelés Facebook Csoportot: https://
www.facebook.com/groups/172372733336384

A SWEET GORILLA TOVABB MENETEL

lzgatottan figyelem a Napfényes Cukrészda
melletti méasik kedvenc édesség készité csapa-

tom jobbnal jobb akcidit és megjelenéseit. Nem
csak Valentin nap alkalmabdl kedveskedtek ak-
cidkkal az édesszaju tortaimaddk szamara, de a
Gorilla Team-nek arra is volt energidja, hogy a
Csak a Mentes Séf Verseny Dontdje alkalmabdl
jelenlétikkel még édesebbé tegyék az eseményt.
Egyre tobb helyen vannak jelen és egyre tobben
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ismerik meg ket és ezeket a csodalatos tortakat,
amelyek tovabbra is szeretettel készllnek. A va-
sarldi visszajelzések is nagyon pozitivak: Nikolett
véleménye rovid és tomor volt “Isteni iz, dllag és
esztétikum, kildonésen kedves csapat” - jellemez-
te az élményt. Magdolnanak szerintem az életét
mentette meg a Gorilla, legalabbis idegeskednie
mar nem kell egy kedves csalddtagja miatt: “Vég-
re taldltunk olyan tortat, amit a sok mindenre al-
lergids vejem nemcsak ehet, hanem izlik is neki”.
Dérinak nem lehetett tdl sok ideje véleményt irni,
de amit irt, éppen elég volt, tlpontos és sokat-
mondd igy is: “Finom mentes torta, pontos, profi
szallitas”. Erzsébet mér akkurdtusabb volt, nézzik
mit irt: “Tiramisu szeletet kostoltam eddig, finom
volt. Nagy elénye a fagyasztott llapot. Unnepek
el6tt nem kell kapkodni, ha vegén vendéget va-
rok. Id6ben megrendelem és csak el& kell venni
a fagyasztobdl. A Gorilla box azért tetszik, mert
kétféle izt is ki lehet prébalni”. Didna egy bator
holgy és sikere volt: “Isteni finom volt a mélna tor-
ta. A nem vegan barataink is rékérdeztek honnan
rendeltem, annyira izlett nekik is". Julcsi pedig a
fellegekbe vitte az amugy is magas értékelést:
“Vegetarianus, glutén-és cukormentes étrendet
kovetlink, nagy kincs ezért szamomra egy olyan
tortamUhely, mint a Sweet Gorilla! Itt tényleg nem
kell kompromisszumot kotni az édességek terén,
mert teljes mértékben beillesztheté a tudatos
téplalkozasba. Nem utolsdsorban pedig kozel s
tavol a legfinomabb mentes alternativa, amit ed-
dig késtoltunk”. Azt hiszem, jar a taps és a gratu-
l4cid a Gorillanak és a Csapatnak.

Tessék, csak tessék, Holgyek és Urak, vegyék,
vigyék: https://sweetgorilla.hu/webshop/

VEGAN MUVESZ - JOAQUIN PHOENIX UJRA
APA LESZ

Rooney Mara masodik gyermekét varja a Jo-
ker szinészétdl, Joaquin Phoenixtél. A tetovalt
lany 38 éves szinészndje a 74. Berlini Nemzetkozi
Filmfesztivalon mutatta meg a szépen kerekedd
babapocakjat a fotésoknak. Rooney Uj filmje, a
The Kitchen premierjére érkezett egy fekete, pant
nélkdli, bé Givenchy ruhdban. A szinésznének és
a 49 éves Phoenixnek & lesz a mésodik gyerme-
ke.Mara 2020 méajusaban jelentette be, hogy elsé
gyermekével varandds. A szinészné még az év
augusztusadban életet adott kisfitknak, Rivernek,
akit Phoenix néhai testvére, River Phoenix utan
neveztek el. River Phoenix 1993-ban, 23 évesen
halt meg kabitészer-tiladagolasban. A par “Ang”

forgatdsédn ismerkedett meg egyméssal 2013-
ban, de kapcsolatuk csak ot évvel késSbb vett ro-
mantikus fordulatot, amikor ismét egyitt dolgoz-
tak a "Maria Magdolna” cimd filmen. A par 2019
juliusédban jegyezte el egymast. A “Joker” és nem-

el
e

rég a "Napdleon” cimd filmekben sikerrel szerep-
|6 szinész és szintén vegan parja mar gyakorlott
szlil6kként nevelhetik a hamarosan érkezé kis- és

nagytesét. Gratuldlunk és problémamentes ho-
napokat kivanunk Nekik! Es Kedves Olvasdk, ha
ma mar csak egy videdt néznének meg vegan té-
maban, akkor legyen ez, egy bator és csodalatos
beszéd a szinésztdl: https://www.youtube.com/
watch?v=4CLPM2YHYTg

VEGAN SZAKEMBER - KORPADI PETER, A
VEGAN MENTOR

Cikkem zéarasaként egy fiatal és kivalé vegéan
szakembert szeretnék bemutatni. O Korpadi
Péter, azaz a Vegadn Mentor. Nem olyan régen
a TEDx Udvarhely vendége volt, ahol el6adast
tartott a vegan életmddrdl, beszédében sajat ta-
pasztalatait is elmesélve. "Minden vegan mogott
van egy csalédott nagymama” - viccel 6dott azzal
kapcsolatban, hogy még a kozvetlen kdrnyeze-
te szdmara is furcsa volt eleinte, amikor évekkel
ezelStt attért a ndvényi étrendre. Kitartdasanak
kdszonhet8en azdta persze sokat ,javult” a hely-
zet: ma mar az étkezés szempontjabdl konzerva-
tivabb csalddtagjai is latjak, hogy a vegan élet-
mod nem jelent egyenes utat az éhenhaldshoz.
Eppen ellenkezéleg. Danidban végzett felsGokta-
tasi tanulmanyai soran Péter rajott, hogy a vilag
megvaltoztatdsa 6nmagunk megvéltoztatésaval
kezd&dik. Ezért teljes mértékben novényi alapu
étrendbe kezdett és feladta almait a nagyvarosi
életrdl, valamint a széllodaiparban valé munkardl.
Monor végén egy kis tanyéra koltozott, majd mas-
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fél évre Nograd megyébe, a hatér mellé. Digita-
lis nomad is lett, online taplalkozasi szakértéként
dolgozott, hogy segitsen masoknak is elsajatitani
az egészségesebb élet és a sokkal fenntartha-
tébb viladg, forradalmi névényi alapd megkozeli-
tését. Jelenleg is Vegadn Mentorként, tevékenyen
segit a mar névényi étrenden él6knek, valamint
az életmaod irdnt érdeklédéknek. Sikeresen vezeti
a Fitt Vegan Kozosséget, amelynek Iétszama egy-
re novekszik. Aki szivesen megismerné Pétert és
tevékenységét, valamint segitséget szeretne Téle
a témaban, itt tud Veled kapcsolatba |épni: htt-
ps://veganmentor.hu/

Nagyon szépen készéném Olvaséim ismételt
és odaado figyelmét. Talalkozzunk ugyanitt, egy
hénap mulva, remélhetéleg mar egy szép tavaszi
napon. A Hélgyeknek nagyon boldog Nemzet-
kézi Nénapot kivanok, az Uraknak pedig elége-
dett és mosolygés Hélgyeket!

FOTOK: Csak a Mentes, Elle, Korpadi Péter Ve-
gén Mentor, Marketing Fesztivél, Napfényes Ette-
rem, Papai Hus, Prove, Rainbow Plant Life, Sweet
Gorilla

HappyContour abbdl az otletbdl sziiletett, hogy tervezziink és készitsiink fenntarthatd, tartés, ugyanakkor
egyszer( és stilusos mindennapi termékeket babaknak, gyerekeknek és felnétteknek.
Minden darabunk Magyarorszagon készul és a fenntarthatésag mellett tesszik le voksunkat.

email: happycontourofficial@gmail.com

Contour

HANDMADE PRODUCTS
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CZECZON B

Nagy adathalmazok bioinformatikai elemzésével Kerepesi Csaba (HUN-REN SZTAKI) és Ba-
kacs Tibor (HUN-REN RI) amerikai partnerekkel egyiittmiikédve kimutattak, hogy minél in-
kabb kiilonboznek a raksejtek az egészséges sejtektsl, annal erésebbek a rak-immunterapia

autoimmun mellékhatasai.

Az Amerikai Onkoldgiai Tarsasag (American
Society of Clinical Oncology - ASCO) tudoma-
nyos folydirataban, a Journal of Clinical Oncology
(JCO) Precision Oncology-ban megjelent tanul-
many - melynek elsé szerzéje Kerepesi Csaba, a
HUN-REN Szédmitastechnikai és Automatizalasi
Kutatéintézet Mesterséges Intelligencia Kutatéla-
boratériumanak tudoményos munkatarsa - kimu-
tatta, hogy a rék-immunterépia soran fellépé au-
toimmun mellékhatdsok el&forduldsa 6sszefligg
a tumor immun-mikrokérnyezetével, kiléndsen a
tumormutécidk soran keletkezd Uj antigének, illet-
ve a tumorba behatolé CD8+ T-sejtek szdmaval.

AT-sejtek egyik fontos feladata, hogy felismer-
jék és elpusztitsdk az idegen (azaz daganatosan
mutalt vagy fertézott) sejteket. Az idegen sejteket
pedig az Uj antigének kilonboztetik meg a sajat
sejtektdl. Ezért az eredmények azt mutatjak, hogy
minél inkdbb kilonbodznek a raksejtek az egész-
séges sejtektdl, anndl erésebbek a rak-immun-
terdpia autoimmun mellékhatésai, azaz annal in-
kédbb tdmadja az immunrendszer az egészséges
sejteket is.

A rék elleni kizdelemben az immunterépia
az egyik legsikeresebb gyégymdd, amelynek
felfedezésért James P. Allison és Tasuku Honjo
2018-ban Nobel-dijat kapott. Az Ugynevezett im-
mun-ellenérzépontokat gatlé gydgyszerek forra-
dalmasitotték az onkoldgiat. Ezek a gydgyszerek
stimuléljdk az immunrendszert, mert a rendszer
fékeit kapcsoljak ki. Igy viszont olyan el&rehala-
dott daganatos betegeken is segitenek, akik a
hagyomanyos terdpidkra mér rezisztenssé valtak.

Afékek kikapcsolasa azonban kiterjedt autoim-
mun mellékhatdsokkal is jar. Az ellenérzé pontok

CsPM 75



blokddja nemcsak a daganatokra, de a létfontos-
sagu egészséges szervekre is raszabadithatja az
immunrendszert. Az autoimmun mellékhatéasok a
paciens életmindségének romlasdhoz vezetnek,
amelyek miatt a kezelést gyakran meg is kell sza-
kitani. A mellékhatdsok mechanizmuséanak jobb
megértése nagyban segithet a terdpia biztonsa-
gosabba és hatékonyabba tételében.

Egy korabbitanulmanyban Kerepe-
si Csaba, Bakacs Tibor (HUN-REN Ré-
nyi Intézet) és munkatérsai kimutattak,
hogy az immunterapia mellékhatasai
gyakoribbak azokban a tumorokban,
amelyekben tobb a mutéacié. A jelen
tanulmanyban a két kutaté amerikai
partnerekkel egyuttmikddve tovabb
vizsgalta a tumor mikrokdrnyezete és
az immunterapia mellékhatasai kozot-
ti 6sszefliggést.

Kerepesi Csaba az Amerikai Elel-
miszer és Gydgyszerellenérzd Hiva-
tal altal mdkodtetett Mellékhatasokat
Bejelent6 Rendszerben (FDA Adver-
se Event Reporting System - FAERS)
tébb mint 10 millié bejelentésbdl 58
961 olyan beteget vélasztott ki, akiket
ellenérzépont gétlé gydgyszerrel ke-
zeltek. Ezeket a betegeket, tovabba az
ugynevezett Rdk Genom Atlasz (The
Cancer Genome Atlas - TCGA) adatait
bioinformatikai médszerekkel dolgoz-
ta fel, 33 fajta rdkon végzett korrelaci-
6s elemzéseket. Autoimmun mellék-
hatasok el6forduldsa a melanoméban
és a tiddrakban volt a leggyakoribb.
Ezekben a tumorokban taldlhaté a
legtobb mutécid éltal indukalt 4j an-
tigén.

Ezek az eredmények igazolték a Ba-
kacs Tibor és munkatarsai altal, 2007-
ben kidolgozott, Gj immunelméletet.
Az addigi konszenzus szerint az immunrendszer
a fertézések leklzdésére alakult ki az evolicié
soran. Ezzel szemben a magyar immunelmélet
azt mondta ki, hogy az evollciés nyomas a rakos
sejteket indukalé mutacidk ellendrzése volt. Az
elmélet szerint azimmunrendszernek elég csak a
sajat sejtjeit ismernie ahhoz, hogy az idegen (da-
ganatosan mutalt vagy fertézott) sejteket megta-
madja. Az idegen sejteket pedig az Uj antigének
kilonboztetik meg a sajat sejtektdl.
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Ezért a jelen tanulmény eredményei Bakacs
Tibor és munkatérsai elméletének legfontosabb
hipotézisét is aldtdmasztjdk, hogy az immun-
rendszer a sajat sejtjeit folyamatosan ellendrzi.
Ezért a fékek gydgyszeres kikapcsoldsa nemcsak
a tumorsejtek pusztitdsat fokozza, de kézben az
egészséges szoveteket is karositja. ,Az orvosi fel-
adat ezért nem az, hogy a tumorok pusztitasaért
felel8s autoimmun reakciét szteroid gydgysze-

.

rekkel elnyomjék, hanem hogy egy alacsony do-
zisU terapia alkalmazésaval megszeliditsék” - fog-
laltédk Ossze a kutatok.

A tanulmanyban kozrem(kodtek - tobbek ko-
z6tt - a Semmelweis Egyetem, az amerikai Nem-
zeti Rékkutatd Intézet (National Cancer Institute;
NCI), a Harvard, a Yale és az Oklahoma egyetem
kutatdi is.



BUZA JUDIT 3

Egészség - betegség, s mit lizen

a lélektukor...

Mi az egészség? - igy szolt az egyik vizsgakérdésiink tgy két évtizede a természetgyogyaszat
vizsgan.

A helyes valasz igy hangzott az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) meghatarozasa szerint:
~Az egészség a teljes testi, lelki, szellemi és szocialis jollét allapota, és nem csupan a beteg-
ség vagy fogyatékossag hianya.” 1946-48.

A vilag pedig valtozik, vele a tarsadalmak és a trendek is, a késébbi egészség fogalmi meg-
hatarozasok mar a szellemit nem is emlitették, leszikiilt a biolégiai (testi), mentalis és tarsa-
dalmi(szocialis) jollétre, majd a holisztikus szemléletméd hatasara, ujra teret nyert a testi-lel-
ki-szellemi (spiritualis) és szocialis (tarsadalmi) jollét, mint fogalom.

Mert az, sajnos fogalom, atvitt és tényleges értelemben is. Miért?

Nos, a kérdésem igy hangzik: - van ma, létezik ember a foldkerekségen, aki a fenti meghata-
rozasok barmelyike szerint maradéktalanul, vagyis a teljes egészség birtokaban van?
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A betegség a lélek iizenete

Mara azért mar eljutottunk oda, hogy nagyja-
bdl elfogadott tény, hogy a fizikai, testi elvaltoza-
sok mogott lelki- érzelmi okok rejlenek, de ez is in-
kabb gat, mint katapult, ami egybdl az egészség
csucsara repitene benniinket. Persze, ha megold-
juk, az is lehet.

Ugyanis ez a bar érezhetd, ma mar mérhetd
is, de a kézzel foghatatlan tartomany, ha pedig a
gyokere a tudatalattiban rejtézik, nos, igencsak
sziszifuszi meld kibanyészni és amugy kinek van
erre ideje, energidja, pénze?

Pedig e nélkil csak a jéghegy csucsat lehel-
getjuk.

De tovabbmegyek.

Kevésbé elfogadott, bar nem Uj, épp Ggy, mint
a WHO éllasfoglalés, hogy a fizikai test (az anyag),
az érzelmek, még a gondolatok is az energia
rezonanciai, csak kilonbozé frekvencidkon. Még-
pedig egy intelligens végtelen energidé, amiben
Uszunk, mint hal a vizben vagy, hogy képileg sti-
lusos legyek, mint egy aprd jégtabla a Jeges-ten-
geren. Ugyanaz, csak most épp s(riliségében, et-
tél formajaban, funkciéjaban més, de ugyanaz a
viz az alkotéeleme.

Es hogy a viz intelligens-e? Nézz csak meg egy
metszetet egy t6 vizébdl, amit megéldottak Ma-
saru Emoto japén professzor kisérleteinek képei
kozll, vagy egy mésikat, amire azt irtak: gydlollek.

% i

MOZART SZIMFONIA  JOHN LENNON - IMAGINE

https://youtu.be/R7WblnmBntw?si=cve C5kR-
Nek6A4Vho

Az energia tancat latod, a harmonikust vagy
a diszharmonikust. Mert az energia 6nmagéaban
tiszta, mi tesszUk azzd, ami.

A kineziolégidban tanultam ,a dolgok, csak
dolgok, tartalommal mi téltjik meg”, tehat van
valasztasunk és hatalmunk is hozz4, a kulcsa pe-
dig a tudatossag.

Ez azért felel6sség, nem?

Es az ember nem vallalhat masokért felelSssé-
get, csak 6nmagaéért, de az Istenért(!), nem kelle-
ne mar elkezdeni végre?
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Azt is szeretném még hozzatenni, hogy a gon-
dolataink, érzelmeink hatnak a kilvildgra, mésok-
ra, de elsGsorban bennlink munkélnak, s ha ezek
romboldak, vajon megéri, hogy engedjik lenni?

De ki az, aki sosem érez haragot, dihot?

En példaul a Terézanya-i, Harcos és Istennd
szarnyakkal megaéldott karakterembdl adéddan,
amit a leszlletésemmel eszkdztarként hoztam, az
igazsagtalansagtdl latok vordset. Bar a belsé bé-
kém a gyengém és sosem lehetett [atni rajtam (na
j6, néha igen) ha diihds voltam, hajlamos voltam
ezt a negativ energiat évtizedeken at befelé fordi-
tani, az igazsagtalansag miatt érzett keser(iséget
is eltarolni. Sok epekdves roham volt az lzenet,
a fajdalom, a kin a postas, mignem megértettem
és sikerilt feldolgoznom. Azéta tobbé-kevésbé
béke van.

Nagy segitségemre volt és ma is az a minden-
napi munkdm sordn Jacques Martell: Lelki ere-
deti betegségek lexikona, a ,J.M. biblidam”, amit
ajanlok szeretettel mindenkinek, akinek fontos
megérteni a betegsége hatterét, a valodi gyo-
gyuladsért. Minden nem szerepel benne, lehetet-
len is lenne, de a gondolkodasmadd elsajatitasa +
a jozan logika teret enged a megértésnek.

Példaként idézem az idevonatkozd passzust:

L,EPEKO (ldsd még: MAJ, LEP) Az epe a majban
termelédik, de az epehdlyagban raktarozdédik,
feladata a zsirlebontas. Epeké a rosszul miksdd,
teljes kitrilésre képtelen epehdlyagban keletke-
zik. Gércsbket, hasi puffadast, nehéz emésztést,
sulyosabb esetben az epehdlyag elzdrodasat
vagy gyulladasat okozhatja. Az epe enyhén ke-
serl, ragadds allagu anyag. Belsé keserliséget,
kint, agresszivitast, érzéketlenséget, ellenérzést,
frusztraciot és elégedetlenséget takarhat, ame-
lyet 6nmagammal, de masokkal szemben is

érezhetek. A kévek mindig mélyebb fajdalomrol
arulkodnak, mint a lép, a maj vagy az epehdlyag
egyszerd tinetei. Kikristalyosodott, ké formajaban
megjelend energiak, hosszu évekig taplalt és fel-


https://youtu.be/R7WblnmBntw?si=cveC5kRNek6A4Vho
https://youtu.be/R7WblnmBntw?si=cveC5kRNek6A4Vho

halmozdédott nagyon kemény gondolatok és ér-
zések. Sokszor a kévek nem okoznak panaszt, és
egy hirtelen, heves érzelem - intenziv fajdalmak
kiséretében - tudatosan felszinre hozza &ket. Elha-
tdarozom, hogy elére haladok, gyorsitok, azonban
van valami, ami megallasra kényszerit, korlatoz és
fojtogat engem. Cselekedeteimet gyakran a fé-
lelem irdnyitja. llyenkor ugy érzem, szorongok az
élettdl, keserlien és irritédldan viselkedek az embe-
rekkel, nem vagyok képes elhatdrozni magamat,
mert nincs meg a batorsagom hozza, és rosszul
iranyitom belsé eréimet. Nem vagyok a magam
ura. Ezért vannak epekéveim. Mi befolyasolja az
életemet? Tul g6gos vagyok? Még akkor is, ha a
kévek altalaban kemény életrél tandskodnak, ki
kell szabadulnom a mult fogsagabdl, szelidebben
kell viselkednem és gondolkodnom, nyitottabba
kell valnom. El kell engednem a mdltat, a régi ke-
serl érzelmeket, hogy végre megismerhessem a
valddi szeretetet. Az elfogadasi folyamat segitsé-
gemre lesz abban, hogy tisztan atlassam életem
dolgait, és kénnyebb legyen réataldlnom arra az
utra, amely nekem adatott.”

Ma, ha felhergel az igazsagtalansag és tarsa-
dalmi szinten van bel&le b&ven, eszembe nem
jutna leplezni, befelé irdnyitani, hanem tudatosan
valami épité cselekvésbe forditom az energidjat.
Még jobb, ha valami olyasmibe, ami szolgélhat,
segithet masokat, ellenpdlusként.

Oszintén mondom, nem keresem az ilyen kihi-
vasokat, nem nézek tv-t és botrany(os) oldalakat
se olvasok épp ezért, de vannak dolgok, amik igy
is a latoterembe kertilnek. Azokat orvosolom.

Nem itélkezem, mert sosem latni a teljes egé-
szet, csak egy néz8pontbdl megfogalmazott rész-
letét. Véleményem persze van, de az érzelem-
mentes, tényszerl. Szerintem ez a kilonbség az
itélkezés és a vélemény kozt. Masrészrél pedig,
semmi nincs ok nélkul, érzésem szerint minden jé
okkal torténik.

Sok ember egészségesnek érzi magat és ma-
radjunk a bioldgiainal, bar ez is csak részleges,
idéleges és illuzdrikus, fel sem meril benne a
gondolat, hogy foglalkozzon ezzel, mivel ezt ter-
mészetes allapotanak érzi, (normal korilmények
kozt az is kellene legyen) ellentétben azzal, aki
mar egy kialakult betegséggel kiizd. Szdmara az
egészség vagyott cél, amiért j6 esetben mindent
megtesz, hogy el is érje.

A legjobb esetben, ha elérte, onnantdl figyel-
met fordit ra, hogy meg is Grizze?

Sajnos nem, az ember nem igy mikodik.

A mi nyugati szemléletlink sem és a mai tarsa-
dalmak sem.

A mai térsadalmak tdlnyomé tébbsége beteg,
eltorzult, funkcidjat vesztette. Hatalom és nyere-
ségorientdlt, zsarnoki, irdnyitd, kizsdkmanyold
kisebbség és a kihasznalt tobbség alkotja, ami-
nek persze vannak fokozatai és mélységei, fel- és
lefelé egyarant, de a lényeg, hogy az egészség
iranyelvét, amiveliink sziiletett (és nem mellesleg)
térvénybe foglalt jogunk is, mar semmilyen szin-
ten sem képviselik, a feltételeit nem biztositjak. A
lebomlas ezért szlikség- és torvényszer( és a fo-
lyamat mar zajlik egy ideje.

2 1 4
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Nem kilonos, ha ilyen kdrnyezetben az egyén
sem képes egészségessé valni.

Bruce Lipton epigenetikai kutatdsa vilagitott ra
a tényre, hogy a kornyezet hatdsa hatédrozza meg
egy sejt funkciodjat, szerepét a nagy egészben.
Réviden a lényeg: a kisérlet sordn azonos sejteket
osztott szét tobb Petricsészében, dm mas és mas
taptalajt adott hozza, ami azutdn meghatarozta,
melyik sejtcsoport fejlédott ideg, bér, vagy épp
izomsejtté.

De ennél joval tobbet is elmond a mai élet-
forméank és a kérnyezetlink hatasairdl, konkrétan,
hogy miért lesziink betegek.

https://youtu.be/2MXxZ-
voM7XQ7?si=3Kk-y320BUJHQ-yE

Milyen it vezet az egészséghez?

A fentiek szerint a tudatossag, ami feltételezi
az dnmagunkért valé felel8sségvallalast.

,Segits magadon és Isten is megsegit” tartja a
mondas és igaz, mert nem vagy magadra hagyva,
azt egy percig se hidd el. A sajat tapasztaldsom
mondatja velem, mert mindig megkaptam a meg-
felel§ utmutatast, segitséget akkor és ott, amikor
szikségem volt ra. Es nem, amikor arra volt sziik-
ségem, hogy el6szedjem a tudomanyom.
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Egy régi vagyam valt valéra, amikor hozzaju-
tottam egy szuper intelligens quantum technolé-
gids berendezéshez, amivel fel tudom mérni és
képekben tudom megmutatni a test, a szervek,
a sejtek, s6t sejtmetszetek energetikai és az ettdl
fliggd bioldgiai allapotat, sét korrigalni is lehet-
séges az egészségestd| eltérd rezgéseket.

A rendszer nem 0Onjard, vagyis hosszu hete-
ken &t tanulméanyoztam, gyakoroltam a kozds
kommunikaciénk médjat, tudnom kell mit, hol és
hogyan keressek, hogyan vizsgalédjak, hogyan
értelmezzem és mentsem az eredményeket, el-
sésorban magamon kiprébalva és halas vagyok a
csaladom tagjainak, a barataimnak, akik vallaltak
velem a kézos munkat, aminek persze volt ered-
ménye szamukra is, a j6 kozérzetlikon tul is.

A felmérések sordn nemcsak az energetikai
dllapottdl figgd bioldgiai képeket lattuk, hanem
vélaszt kaptunk az adott kdrnyezeti hattérre, mint
pl. allergén anyagok, a kerilni javasolt vagy épp
tdmogatd élelmiszerekre vonatkozéan és ami na-
gyon fontos, az érzelmi héttérre is.

Tehat jelezte, mi az, amire figyelmet kell fordi-
tani, hogy a harmonikus energiadramlas, s ezzel a
j6 mikodés biztositott legyen.

Csak egy példatemlitenék a sok kozul, egyikik
egy ifjt holgy erés goresokrél szamolt be, ami ha-
vonta nemcsak a ndi részeit, hanem alkalmanként
az emésztérendszerét és az izomzatat is érintette.
Mindenhol voltak kisebb - nagyobb energetikai
eltérések, kisebb gyulladasokat és parazitdkat is
jelzett a rendszer.

Az érzelmi hattérnél pl. csaladi konfliktust, tal-
zott ragaszkodast, félelmet a valtozasoktdl, elen-
gedés és megbocsatas hidnyat mutatta, ami csak
néhany a felsorolasbdl.

Es itt felGitdttem a masik laptopon a kordbban
emlitett J.M.biblidmat. Ezt irja:

,GORCS - IZOMGORCS (4ltaldban) Valamit
visszatartok, nem akarom elengedni. A belsé fe-
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szliltség izmot érinté energiablokkolas révén fe-
jezédik ki. Az izom az energiat, az életet, az erét
szimbolizélja. Igy az életnek &llok utjdba, ha nem
hagyom a megvaltozd, mar feleslegessé valt gon-
dolataimat elmenni. Bizonyos elveket fel kellene
mar adnom, mégis atitatjak mindennapjaim cse-
lekedeteit. Fontos megvizsgalni, hogy a gércs me-
lyik testrészt érinti. Mostantol megtanulom, hogy
a szivemmel gondolkodjak, hogy jobban kinyiljak
az elérehaladasomat elSsegité uj lehetGségekre.
A multat nem tudom megvaltoztatni, de tudata-
ban vagyok a jelen szépségeinek. A meditacio és
egy, az egyensulyom visszanyerését segité ener-
getikai médszer segit abban, hogy megszabadul-
jak a felesleges fesziiltségektsl.” és

,GORCS - HASI GORCS (lasd még: HAS) A has
az intuicié és a kreativitas csakrajahoz kapcsolo-
dik. Igy a hasgéres arrél arulkodik, hogy félek a
megérzéseimre hallgatni, vagy nem hagyom ki-
bontakozni a bennem lévé kreativitast. Blokkolom
az isteni energiat a testem koldok alatti teriiletén.
Minden olyan folyamatot megallitok, amely lehe-
tévé tenné szamomra, hogy meglassam, mi az,
ami az el6rehaladésban segitene engem. Elfoga-
dom és megnyilok, bizom az életben. Hagyom,
hogy a megérzéseim vezessenek engem.”

Tehat az at, felismerni a probléma okat, tu-
datosan valtozni és véltoztatni gondolkodason,
beidegzédéseken, megszokasokon, megtanulni
kezelni a napi stresszt, hogy az immunrendsze-
rink is csUcsra jarhasson és elfogadni a spiritua-
lis (szellemi) résziinket a teljesség részeként, ami
lassuk jol, azért feladat, mert ez kimaradt a nevel-
tetéslinkbd| generécidkon keresztiil. Es engedjiik
bedramolni a pozitiv valtozdsokat.

~A 21, szazad az energiagyoégyitasé”
- Bruce Lipton

Ugrésszerl az egészségligyi technoldgia fejlé-
dése az utdbbi években, mert taldn az emberiség

tudati szintjének emelkedése is lehetévé teszi,
hogy Ujabb és Ujabb mar a kvantumok szintjén
hatd eszkdzdk birtokdba kertlhessink.



Addig is, amig el nem érjik azt a szintet, ahol
mar nem is lesz szlikséglink eszk6zokre.

Mivel Gregg Braden egyszerli megallapitasa-
val élve, az elme nem tud olyan eszké6zt krealni,
ami természetben (az emberi testben) mar ne
lenne jelen, mondja ezt a biotechnoldgia profesz-
szionalis univerzalis tudds-kutatdjaként, igazolva
kollégéja és baratja meglatasat.

Fpp tegnap néztem ismét Bruce A Hit biolé-
gidja cim( négy részes el6adasat, amiben elma-
gyarazza kozérthet8en, kutatdsi eredményekkel
aldtdmasztva, hogyan teremtiink egészséget-be-
tegséget a génjeink manipuléldsa altal, a gondo-
latainkkal!

Es arra gondoltam, a fékuszom hénapok 6ta a
munkdmon van, a QMR -el végzett elemzéseim,
az Osszefliggések vizsgélata egyfajta szolgalat is,
ezvan a gondolataim kdzéppontjadban. Természe-
tes, hogy az ezzel kapcsolatos Uj és/vagy régebbi
informécidkat hivom be a térbe. Igy megtaldl a
kordbban felfedezett és hasznalt redox moleku-
|dkat tartalmazé készitmény, egy Uj bioinforméci-
Os tapasz, no meg egy a bioldgiai hatéanyago-
kon fellil rezonancidkkal ellatott termékcsalad is.
En nem kereskedem, arra mar se idém, se plusz
energiam, de j6 tudni kihez irdnyithatom minda-
zokat, akiknek arra van sziukségtk.

Am beérkezett egy olyan informécié is, ami
kicsit alapjaimban razott meg, ugyanis megerdsi-
tette mindazt, amirél eddig beszéltem és ez egy
kutatds, amelyben egytttm{kodik a tudomany és
a spiritualitds, amit sok évszazada erével valasz-
tottak szét. A kutatds témaja pedig az, hogyan
lehet egészségesen élni, akar tébb szaz éven ke-
resztil, egy olyan anyag segitségével, amit a szu-
letéstinktél magunkban hordozunk, intercellularis
matrix-nak nevezik, de valamiért az agyunkhoz
nem jut el, mert hermetikusan el van zarva a ge-
rincoszlopunkban.

Sci-finek tlinik, igaz? Nos, részemrél marad
a nyitottsdg a kérdésben és addig is, marad a
cselekvés abban és tigy, amiben s ami épp el6t-
tem van.

(Az Alkoto Tarsadalom videdjat szivesen kozre-
adnam, de csak a Facebookon érhet§ el pillanat-
nyilag, a profilomon megosztottam, Biotechnold-
gia 2030 a cime.)

Egy biztos, az egészségnél nincs semmi, ami
fontosabb, ezt tudjuk, véllaljuk fel a felel&sségét
és tegylnk meg érte minden lehetségest, sét azt
is, ami nem annak latszik, mert megéri.

Jo egészséget kivanok!

CsPM 81



QMR BioScan

felmérés, <)8D-LRIS

Life Resonance Intelligence System

helyreallitas

Jelentkezz be
iddpontért
az alabbi elérhetdségek i

eqyikén. N | \-“‘fi

A Religio Spiritualis Mihelyben képezheted magad a vezetésemmel és

segitd kozosségre is taldlhatsz. Ezek a: Mindezekrdl bévebb informaciok a:
http://religio-spiritualis-muhely.webnode.hu/
honlapon.

- Spiritudlis dnfejlesztd tanfolyamok, amelyek énismerethez segitenek, ha fontos
szamodra a tisztanldtds, a belsd béke, a harmdnia, az egészség, ha kivancsi vagy
arra, ki is vagy valdjaban, mi a Te egyéni utad, feladatod az életben. Email: religiospirit@gmail.com
g
- Tradicionélis Usui Reiki I.-11. fokozata, Reiki Mester és Mester/Tandri szint( tan- 2 Facebook:
folyamok, ha szeretnél szert tenni a tudds mellé specidlis eszkozékre is ahhoz, };’L https://www.face-
hogy mind ezeket elérd és meg is tudd tartani. A book.com/groups/189496541070862

Buza Judit

- THREM, Tibeti Hang- Rezonancia- Energia masszazs a harmdnia, az egészséges
Telefonszam, sms: +36/20 997-3862

miikddés eszkdze a test és a lélek szamdra egyardnt, amiben ha igényed van rd,
részesiteni tudlak.

»INem az a Mester, aki megtanit
valamire, hanem aki megihleti a

tanitvdanyt, hogy a legjobb tuddsdt

latba vetve felfedezze, amit mdr addig

is tudott”

Paulo Coelho



https://religio-spiritualis-muhely.webnode.hu/qmr-bioscan/

MEGJELENT!

AZ ORGAZMUS MUVESZETE

SZERETNED, HOGY...

- megtapasztalhasd az orgazmus eddig ismeretlen formait?
- felszabadult és stabil élvezetben legyen részed?
- a szexualis gydonyorhdz stabilan hozzaférj?
- barmikor elérhetd legyen a szexiség és vagy érzése?

- Ujra vonzalmat érezz a kedvesed felé&?

KEKESREKA.COM


https://kekesreka.com/




Valtozasban a szexpozitiv

szemlélet tamogatod erejével

Menopauza torténet a miértektdl a hogyanig

A néi lét egyfajta ciklikusségra épulé miszté-
rium, melynek egyes szakaszait, mint kislanybdl
nagyldnnyd cseperedés, a kamaszodas vagy
anyava valas nyiltabban és elfogadébban, méso-
kat pedig Ugy, mint a valtozdkor, szégyennel vagy
tabusitva kezellnk.

Az aldbbi bejegyzés egy menopauza témaju
csoportban bukkant fel, de szdmtalan hasonlé
segélykialtas olvashatd ezeken a férumokon.

JElnézést, hogy névtelenil kérdezek, de van
ismerésém a csoportban és szégyellem. Az nor-
malis valtozdkori tiinet, hogy olyan, mintha nem is



lennék? Kicsit mintha meg lennék halva? Arnyéka
vagyok énmagamnak, a nap 24 oérajaban hulla-
faradt vagyok, alig tudom ellatni a feladataimat,
eltlint a szemembdl az élet...a rosszullétektél és a
hivelyszérazsagrél nem is beszélve. Szexre gon-
dolni sem esik j6I. A férjem most van a csucson én
megqg szépen elfonnyadok.”

A tabuk arnyékaban

Olyan mély szégyen és ezéltal a tarsadalom-
bdl és a sajat életikbdl vald kirekesztédés érzés
Ovezi - sok mas testi valtozashoz kapcsolédd je-
lenség mellett ezt a témat is-, hogy még a kifeje-
zetten a valtozdkorba lépett n6k szdmara létrejott
onsegitd, megtarté férumokon is nagyrészt ano-
nim moédon, a megosztasaikban gyakran hangot
adva a megélt szégyennek, névtelendl teszik fel
kérdéseiket vagy osztjadk meg a vildggal tapaszta-
lataikat a tagok. Egy olyan allapotrdl, mely a tejfo-
gaink csontfogakra cserél6déséhez, vagy hajunk
novekedéséhez hasonldéan a bioldgiai valtoza-
sunk természetes folyamata soran koévetkezik be
minden né életében.

Miért tabu? Miért vélasztédnak le a nék ebben
azid&szakban az életik szerves részérél? Ki vonja
vissza a teljesértékl élethez valé felhatalmazasu-
kat? Miért érzik magukat masodlagos szerepld-
nek a sajat életiikben és féleg az a kérdés merdl
fel, hogy sokan miért szenvednek csendben?

Szadmtalan oka lehet a bezarédésnak, de az
egyik legalapvetébb, amikor méar gyerekkorban
sem kapjuk meg a megfelel6 informéacidkat a
rank vardé vagy mar zajlé bioldgiai véltozasokkal
kapcsolatban, majd a beavataskor, beavatédaskor
a tabu elszigetel a tarsainktdl, akikkel osztozhat-
nank a megleléseinkben. igy amikor az bekdvet-
kezik, az ismeretlentdl vald félelem jelentésen fel-
nagyitja a megéléseinket. Egy olyan sajat csaléadi
torténet jut eszembe, aminek Iényegi mondaniva-
|6ja biztosan altaldnos jelenség és ha egy csalad-
ban lapul akarcsak egy hasonlé torténet, az a hit-
rendszereinkbe Ugy épull be, hogy generacidkon
keresztul ativelve ravetheti arnyékat napjainkra.

Nagymama anno 13 éves kordban egy napon
észrevette, hogy véres az alsénemd(je. Annyira
megijedt, hogy beszélni sem mert réla, nem tud-
ta mi torténik vele. Haldlos betegnek gondolta
magét. Ugy mesélte, hogy azt érezte, egyedill
van a vildgon a bajaval és szdlni sem mer sen-
kinek, mert akkor ki tudja... még nagyobb baj

lesz. Soha nem beszélt neki senki arrdl, hogy
egy napon a kislanybdl nagyléany vaélik és annak
megvannak a testi jelei is, és ha majd ez eljon,
miként viszonyuljon hozza. Ez a lany egész életé-
ben prid, szemérmes életet élt, olyannyira, hogy
még 6nmaga elétt is szégyellte magat meztele-
nul. A néi 1ét megélése szdmara soha nem volt
gyonyorteli, mindvégig cipelendd teherként élte.
Napjainkban ennyire elzart, informaciémentes
vakuum egy né életében taldn mar nem alakul ki,
de a hitrendszereink még varjak a feloldozast és
felkdnnyulést, hogy szabadon megfogalmazhas-
suk a megéléseinket és szégyen nélkil adjunk
neki kell§ figyelmet.

Mi a valtozokor?
A vaéltozdkor, azaz a menopauza egy olyan

idészak a nék életében, amikor a petefészkek-
ben a petesejt termelése csokken, majd leéll, és

A szexualitast kozvetlenul befolyasolé

valtozokori tliinetek

a menstruéacios ciklus megszinik. Ebben az id&-
szakban a ndék teste szdmos valtozdson megy
keresztlil hormonalis téren, amelyek kozott a
legjelentsebb a szervezet dsztrogén szintjének
csokkenése. Mig egyesek szinte észrevétlenil
esnek &t ezen az id&szakon, masok rettenetes
megélésekkel, jelentds életmindségbeli romlés-
sal is jard, a hétkoznapi életre is ralilé tiinetegyt-
tesekrél szamolnak be. Ez az id8szak altaldnosan
a 45 és 55 év kozotti iddszakban jelentkezik, bar
egyénileg valtozd lehet az életkor, amikor ez be-
kovetkezik. Vannak olyan 30-as éveik végén, a 40-
es éveik elején jaré ndk, akik mar ekkor tapasz-
taljdk a bekdszond tineteket. A megfigyelések



szerint minél kordbban jelentkeznek a tinetek,
annal tovabb tart és annal komplexebb és nehe-
zebben elviselhetd tiinetegydttessel jar.

Ha nem vagyunk érintettek, a menopauza szé
hallatdn az elsé gondolatunk a h&hulldmok je-
lentkezése és a menstruacid elmaraddsa lehet,
de ide tartoznak a kiszdmithatatlan hangulatinga-
dozésok, ok nélkili szorongasok és alvaszavarok,
széraz bdr és nyalkahartya megjelenése, iziileti és
izomfajdalmak, valamint a csonts(r(iségi veszte-
ség és még szamos tiinet, melyekrdl nem is sejte-
nénk, hogy 6sszefligghetnek.

A valtozdkor egy természetes életszakasz,
amelyet minden né atél, és amelyre kilonb6z4
modon reagalhat. Fontos azonban megjegyez-
ni, hogy bar vannak tinetei, és az életmin&séget
nagyban befolyasolhatja, a valtozékor nem egy

betegség, hanem egy természetes bioldgiai fo-
lyamat része. Sok né szdmaéra az egészséges élet-
mod, a téaplalkozas és a testmozgas segit enyhite-
ni a valtozdkori tiineteket és megkdnnyiteni ezt az
adtmeneti id8szakot, valamint jelentds tdmogatast
nyujthat, ha nem beletérédve ebbe az allapotba
szexualis Onismeretbe, fejlesztésbe kezdink. Aki
komoly tiineteket tapasztal, annak elengedhetet-
len, hogy a fentieken tul forduljon orvoshoz, aki
segit a megfelel§ gydgyndvényes vagy gyogy-
szeres kezelés megvélasztdsdban és javaslatokat
tesz az enyhité modszerekre.

Sokszor, mire atlatjuk a tineteink kézotti Osz-
szefliggést, majd az arra valé megoldést, sok

csendben elszenvedett hénap vagy év all mar
mogottink. Ezalatt a legtobb né apranként vissza-
huzédik a csigahazéba, a megélt kellemetlensé-
gek, a sérilékeny és kiszamithatatlan allapota mi-
att inkdbb lemond a szexualis kapcsolddasokrol.
Ha partnerkapcsolatban él, bekovetkezhet az elhi-
degulés, melyet kovet a kapcsolatvesztéstsl vald
félelem, a blntudat, az elszigetel6dés, a magéany.

Szexualis 6nismeret vagy lemondas? - azaz,
hogyan tamogathat minket a szexualis onis-
meret vagy fejlesztés a valtozékori folyamata-
inkban?

Minden életszakasznak megvan a maga ajan-
déka, ha kiépitett tudatos kapcsolatunk van a
testinkkel, azonban, ha életlink sordn szexuélis
Onismeretre is szert teszink, az a valtozékorban
nagyban segithet, hogy a hulldmok ne csapja-
nak at a fejunk felett. A menopauza kezdetén azt
tapasztaljuk, hogy az életre adott reakcidink, a
testlinkben tapasztalt ismert szomatikus megélé-
seink, mindaz, ami addig csak gy magéatdél meg-
tortént, dsszhangban volt, abban diszharmadnia
all be. Nézzlink egy konkrét példat.

Egy jelenleg 46 éves n8 5 évvel kordbban egy
szép nyari napon, jelesll a ndszutjan, szerelemtdl
és vagytol megrészegilve omlott a férje karjai-
ba. A teste minden sejtje vagyta a kapcsolédast,
a befogadast, de figyelmen kivil hagyta, hogy a
nyalkahartydja nem a szokott médon kovette le a
testében zajl6 érzeteket, azaz a vagy érzetét nem
kovette az a megfelel§ szeméremtéjéki viszkozi-
tds, ami az dromteli behatoldshoz elegendd, azaz
amit a vagy érzet megjelenése utan eddig termé-
szetes jelenségként megszokott. A behatoléassal
jaré szexualis aktusai nehézkesek voltak, azt ko-
vetéen pedig egyre slrlbben érzett hivelytajéki
diszkomfortot. Olykor berepedt, vagy csak kidor-
zsol6dott a nyalkahartydja, égett, csipett, viszke-



tett. SGrl vendég lett a n6gydgyasznal, keresve a
jarulékos fert6zésekre a gydgymaodot, majd egy
célzott vérvétel kimutatta, hogy a hormonjai téanc-
ra perdultek, bizony a menopauza elészobajaban
all. Szerencséjére j6 kezekben volt és a megfele-
|6 téjékoztatds mellett alternativékat is kapott, igy

az évek alatt a gydgyndvényes készitményektdl,
a kilonféle krémeken &t a hormonpdtlasig min-
denfélét kiprobalt, ami részben, vagy csak ide-
ig-6raig nyUjtott megoldast. Igy jutott el végiil
egy olyan bioldgiai terdpidig melyet négydgya-
szat mellett, az ortopédia, bérgydgyaszat, plasz-
tikai sebészet is hasznédl az ott megjelend eltéré-
sek kezelésére, mint példaul az izileti felszinek
regeneralasa, kopaszodas, rosszul gydgyuld he-
gek regeneréldsa. Az igynevezett PRP vagy hét-
kdznapibb nevén vampirterdpia-, amely soran a
négydgyasz minimalis beavatkozas mellett a sa-
jat vérbdl kinyert regeneraciot segité ndvekedési
faktorokat juttatja vissza a szvetbe, segitve ezzel
a szévet megujuladsat, azaz a szeméremtest szove-
teinek Ujjasziletését. Ez a terdpia idénként ismét-
lést igényel, mégis hosszutdvra ad megoldast és
taldn gondtalan mindennapokat.

Esetében ez a folyamat 5 év alatt ment végbe,
mig az elsé jelektdl a megfeleld tartés megoldas
megsziletett, mely id§ alatt a széraz tények, a
krémek, kezelések moégott fontos latnunk, hogy
huzodik egy élet, egy parkapcsolat is, melynek
hétkbznapjaira rdnyomja a bélyegét egy folyton
balanszirozasra szoruld hively és szeméremtest
fléra. Ez id6 alatt a par kapcsolédasa atrende-
z8dott. Idében felismerték, hogy a menopauza
bar bioldgiailag a né testében zajlik, egy par-

kapcsolatban mindkét félre kihat ezért keresték
a megvaltozott lehetéségekhez igazithatd, mégis
mindkét fél szdméra konszenzusos kapcsolddasi
modokat. Ragaszkodtak a vagyaik megéléséhez,
a teljesértékl szexudlis kapcsolédashoz egymas-
sal, azonban a régi minta, a megszokott dinamika-
juk mar nem m(ikodott. Esetiikben a megoldast a
szomatikus dnmunka, a szexudlis dnismeret hozta
meg, melyben mindketten szuverén médon dol-
goztdk meg dnmagukat, majd ebbdl az dtdolgo-
zott szexualis dnismeretbdl tudtak ujrafogalmazni
a szexhez vald viszonyukat, vagyaikat, hataraikat
és lehet8ségeiket.

Van at a gyonyorhoz! - a valtozas
nem lemondas

Szexuélis fejlesztével vagy szomatikus szexold-
gussal torténé munka sorén elsésorban biztonsa-
gos térnyilik arra, hogy tabuk nélkil feltdrédjanak
a testi tinetek. Ebben a kézegben kibonthatjuk a
mikodésiinket, az abban tapasztalt valtozasokat,
majd informacidt, gyakorlatokat, eszkozoket ka-
punk, dsszefliggéseket lathatunk meg és ebben
a jol keretezett térben kézosen tlzzik ki a célokat.

llyen cél lehet megismerni a sajat testlinkhoz
valé viszonyunkat, kapcsolatot épiteni dnma-
gunkkal olyan rétegekben és megkdzelitésben,
ahogy azt kordbban taldn sosem tettiik. Lehetd-
séglnk van Uj nézépontokat megismerni, Ujra-
értelmezni az intimitds, erotika vagy szex fogal-
mat, kiterjeszteni és gazdagon belakni ezeknek
a terét. Szdmtalan jatékos gyakorlat sorén ismer-
kedhetlink 6nmagunk és a partnerkapcsolatunk
olyan rétegeivel, melyekre kordbban nem volt
ralatasunk, majd ezekkel az 0j ismeretekkel gaz-
dagodva épitkezhetiink tovabb.

A menopauzéaba érve a szomatikus szexuali-
tassal valé 6nmunka segitabban, hogy rélassunk
onmagunkra, multbéli mikodéstinkre és jelen-
legi allapotunkra, Uj alternativékat és célokat ta-
laljunk, eszkdzoket kapjunk azok eléréséhez. Az
igy szerzett informéciék magabiztosabbé tesz-
nek, mely altal képesek lesziink elmozdulni a
szuverén megoldasunk felé ugy, hogy tabumen-
tesen, konnyedséggel tudunk az allapotukhoz
viszonyulni.

Szexpozitiv Egyesllet
szexpozitiv.hu


https://szexpozitiv.hu/
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Ha Te is:
- régdta vdrsz mdr hidba a kisbabdtok érkezésére

- esetleg mar tul vagy t6bb sikertelen inszemindcion vagy beiiltetésen
- a kérnyezeted szerint tilsagosan "rdgorcsolsz"” a gyermekvdllaldsra
- ugy érzed, hogy mdr a pdrkapcsolatod is megsinyli a baba utani vdgyatokat
- félsz, hogy Fkifutsz az idobdl

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

akkor batran keress engem a Babahivogato Program keretében.

Szeghy Krisztina
pszicholégiai mentor, csaladsegité konzulens Email:szeghykrisztina@gmail.com

Késhet-e lelki ok miatt a golya?

Milyen feltételek teljesiilése esetén
s.engedélyezi” a tudatalattid
ateherbeesést?

Hogyan befolyasolhatjék az anyukad
pocakjédban szerzett élményeid a sajat
kisbabad fogantatdsat?

Milyen tipikus személyiségjegyei
vannak a termékenységi problémakkal
kiizd6 néknek?

Ezekre, és még szamos hasonlo kérdésre
keres és ad vélaszt ez a kényv.

Lapozz bele ebbe a konyvbe, amely végigvezet
téged a fogantatdsod idSpontjatol kezdve egészen
a mai énedig. A 260 oldalon &t tartd idSutazas
soran pedig garantdltan szdmos olyan felismerés
ér majd, amelyek segitségével hatalmas lépést
tehetsz elére az ahitott varandaéssag felé.
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Seephy Krisztine

: .szeghykrisztina.hu/konyvek.html
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JA politikai hatalom idejétmult intézmény. A formait megtartotta, de az az
eqyetemes tisztelet, amely az értéket adta, eltiint. Nem mds, mint kilsé
dllvanyzat, az épllet megszint létezni.”

Elisée Reclus
‘ _3
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LANDGRAF ARNOLD 3

IDOHAZ - Mingségi IDO

beteg embereknek

és hozzatartozdiknak

www .idohaz. :-r-é‘

LR

Ez az sszetett sz6, ami szokatlan tarsitasa az IDO-nek és a HAZ-nak, tulajdonképpen egy kari-
tativ szallashalozatot takar. Viszont megalkotéja szerint tokéletesen kifejezi azt, amit nyujt ez a
kezdeményezés az érintetteknek. Vagyis minéségi IDO-t beteg embereknek és hozzatartozéik-
nak, egy erre alkalmas HAZ-ban, pontosabban szallason.

Az IDO azért kerllt bele ebbe az 6sszetett sz6-
ba, mert azok, akiknek szél ez az egész kezdemé-
nyezés, éppen az idével ,harcolnak”.

Az IDOHAZ célja, hogy INGYENES vagy KED-
VEZMENYES (idiilészallasokat biztositson kréni-
kus betegségben szenvedd felnéttek vagy gye-
rekek, és csalddtagjaik szamara, egylttmikodve
olyan szocidlisan érzékeny szalldsaddkkal, akik
onként felajanljdk ingatlanukat pihenésre és ki-
kapcsolédasra.”

Az IDOHAZ egy magéankezdeményezés,
amely kozvetité szerepet tolt be szociélisan ér-
zékeny szalldsaddk és specidlis széllaskeresék

IDOHAZ

kozott. Célcsoportja a kréonikus betegségben
szenvedd felnéttek, gyerekek és hozzatartozdik,
akiket INGYENES vagy kiemelten KEDVEZME-
NYES széllassal probalunk tdamogatni, pihenés
és kikapcsolddas céljabdl a szélldasdonorok se-
gitségével. Az IDOHAZ - ahogy a neve is mutatja
- olyan vendégHAZ, uduilé, nyarald, széllashely,
ahol a beteg és csalddja eltdlthet néhany kozds
napot, egy olyan egészségugyi helyzetben, ami-
kor az IDO mindennél értékesebb.”

Az IDOHAZ megéalmoddja és alapitéja DRA-
VAI TAMAS, aki Szolnokon sziiletett és ott is nétt
fel. Humanista gondolkodési és van egy elég
er@s szocialis érzékenysége. Mivel Tamas inkdbb
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vezetd tipus, ezért nem kovetett masokat, hanem
mar fiatal kora ota voltak sajat kozdsségi kezde-
ményezései, illetve sok karitativ tevékenységben
vett részt itthon és kilfoldon, tovabba egyéni-
leg is sokszor tdmogatott raszoruldkat. Alapelve,
hogy mindenkiben meg lehet taldlni a pozitivu-
mot, még akkor is, ha nem értiink vele egyet min-
denben.

»

.

Kordbban webdesignerként dolgozott és
munkajanak koszonhetSen kerilt ki Uj—ZéIandra,
ahol 2007 ota él. Ott is a kezdetektdl tdmogat
kdzdsségeket anyagilag vagy a munkéjaval. igy
taldlkozott egy olyan kezdeményezéssel, ami az
IDOHAZ alapétletét adta.

Tamas szervezés kozben

Tamas mindig is létre akart hozni valamit, de
egy ilyen tipusu szervezet létrehozasa (legtobb-
szor alapitvany) a birokracia miatt nehézkes és
rendszerint pénzre van szikség, sok pénzre. Ami
neki egyrészt nem volt, masrészt zavarta, hogy
uténa is folyton ,kéregessen” azért, hogy maso-
kat tudjon tdmogatni. Mér a covidos id&szakban
késztetést érzett arra, hogy Iépjen is ez Ggyben
és ekkor fogalmazédott meg benne az IdéHaz
alapotlete, mint egy internetes felilet, ahol be-
teg emberek kedvezményes, vagy ingyenes pi-
henését tudja tdmogatni.

A végsé elhatdrozads azonban 2023 tavaszan
szliletett meg benne, amire erds hatéassal volt Ta-
mas édesapjanak gyorsan bekovetkezett haldla
is. Ekkor elkezdett utdna nézni, hogy vannak-e ha-
sonlé kezdeményezések itthon és azt latta, hogy
leginkdbb néhany alapitvdnyon keresztil folyik
tédboroztatas, illetve hoszpisz szolgéalatok mikod-
nek. Ezek azonban nem arrdl szélnak, mint amit
& almodott meg. [gy belevagott és 1 hénap alatt
megtervezte a logdt, a honlapot és létrehozott
egy facebook csoportot is, ami szdmara nem oko-
zott nehézséget, mert eredetileg webes terlleten
dolgozott. Ezzel parhuzamosan pedig kidolgozta
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arendszer alapjait. A leend§ szallasdonorokat ek-
kor mar egy kész koncepcidval tudta megkeresni
és igy 2023 majuséban elindulhatott az Id&Haz,
melynek az alapja a kdvetkezd:

Az éltala készitett weboldalon harom felhivas-
sal fordul az olyan nagylelki széllasaddkhoz, akik
bizonyos idékézonként INGYEN vagy JELENTOS
KEDVEZMENNYEL felajanljak ingatlanukat né-
hany napra krénikus betegek és hozzatartozdik
szamara:

- ,Adomanyozz hétvégi hazat, idilét, nya-
ralét”

-, Jédmogass krénikus betegeket egy j6 cél
érdekében”

- Jarulj hozza a feltoltédéshez és a gydgyu-
lashoz”

Ezzel olyan értékes id&t biztosit, amely alatt
kdzos, mély és bensdséges pillanatokat és élmé-
nyeket élhetnek meg a betegek és hozzatartozo-
ik, amik szebbé és talan konnyebbé is teszik ezt
az id8szakot.

Te Mata Raki

| -
‘Seeing people happy
makes me happy’

A helyi ujsag cikke

A KSH adatai szerint hazdnkban tébb, mint
1 milliéan szenvednek krénikus betegségben,
ami - mint kéztudott - a haldlozasok f6 oka. Ezek
a betegségek egy része vagy nagyon nehezen,
vagy egyaltalan nem gydgyithatd, ami korlatozott
id6t biztosit mindségi idS eltoltésére a betegek
szamara, akar felnéttekrdl, akar gyermekekrdl
legyen sz6. Emiatt nagyon sokan érintettek ma
Magyarorszdgon ezen a teriileten. Igy a Tamas
altal elinditott kezdeményezés ériasi lehetdséget
biztosit ezeknek az embereknek, csaladoknak, hi-
szen az anyagi és lelki terhek kdzepette mindségi



idét tolthetnek el egymassal. Kézelebb kerdlhet-
nek egymashoz és a masik megértéséhez.

Ezek a beteg emberek és hozzatartozdik a
honlapon (www.idohaz.org), egy ,jelentkezd
Grlap” kitoltésével jelentkezhetnek az ingyenes

vagy kedvezményes pihenésre. A regisztraciot
kovetéen egy orvosi zardjelentést kérnek ema-
ilben, amivel a betegséget igazoljdk. Ezutdn az
igényld kivalasztja az altala megadott tavolsdgon
bellli szallasok kozil a szdmara legmegfelelSb-
bet. A tovabbi részletekrél a honlapon vagy a
facebook oldalon (facebook.com/idohaz.org) le-
het tajékozodni.

Egyedulallénak tartom ezt a kezdeménye-
zést, hiszen olyan lehet8séghez juttatja a beteg
embereket és csalddjaikat, amit 6k maguk a be-

tegség anyagi terhei miatt nem tudnanak megol-
dani vagy raszorultsdguknal fogva szégyenkezve
tudnanak csak segitséget kérni. Az otlet azért is
kilonleges, mert bar vannak mar egyéni példak
a széllasaddknél hasonld kezdeményezésre, de
ilyen széles korben és ilyen szervezetten még
senki nem oldotta ezt meg. Az &tlet nagyszerU-
ségét az élet is visszaigazolta, mert az eltelt alig
9 hénap alatt a szélldsaddk szama mar megkoze-
liti a 80-at, a regisztralt betegek szama a 200-at
és mar tébb, mint 170 vendégéjszakat toltottek
el, orszdgszerte. Rdadasul ezek a szadmok naprdl
napra ndvekednek és a hire is gyorsan terjed, mi-
vel nemcsak itthon, hanem Uj—ZéIandon is készult
vele riport az egyik helyi lapban.

A fentieken tul azt is kilonlegesnek tartom,
hogy Tamas ezt a szolgdlatot munka mellet, a
szabadidejében, mindenféle ellenszolgaltatas
nélkdl végzi. Amikor beszélgettem vele errél a
kezdeményezésrél, akkor fantasztikus volt halla-
ni azt a lelkesedést és azt az odaadéast, ami aradt
beldle, amikor kifejtette az IDOHAZ Stletének és
megvaldsitasanak részleteit. Tamas jelenleg fo-
gyatékos gyermekeket szallit az otthonuk és az
iskola kozott és emellett végzi a fenti karitativ te-
vékenységet.

Remélem tobb hasonlé kezdeményezéssel fo-
gunk még talalkozni a kézeljovében, mert ha va-
laki 18000 km tavolsdgbdl is képes volt egy ilyen
tarsadalmi kezdeményezést megszervezni, akkor
ez j6 példa lehet az itt éI8k szdmara is.

CsPM 93


https://www.idohaz.org/
https://www.facebook.com/idohaz.org

(@] (o)

EPIT(N)O
MENTORIPROGRAMISESN
ATUDATOSANIMEGELT{N OIESSEGERT;

% Le szeretném tenni a harcos amazon vértezetemet!
‘ _:‘. ® N8 szeretnék lenni...
Aki lehet gyengéd és lagy...
Aki vagyhat és meg is kaphatja a térédést és gondoskodast...
Aki feltétel nélkiil 6Gnmagéért szerethetd...

-

Céltudatos né vagy, aki tudatosan épiti szakmai életét? Az “Epitsd
tudatosan palyafutdsodat!” pillér kisajatitotta teljesen az életedet, nem
hagyva helyet az “Epitsd tudatosan 6nmagadat!” pillérnek, n&iességed,
néi szerepeid megélésének? Jelen vagy néként a sajat életedben?

A mentor program célja, hogy az ,Epitsd tudatosan Gnmagadat!” pillér is
egyenrangu szerepet kapjon életedben, hogy néként is egyenrangu
tarsa legyél sajat tudatosan felépitett két pilléres életednek.

KORUATOKIHELYETT{ERITSUNK{UYIKERETRENDSZERT!
ERITSUK(REUKITELYESEDETTINOIJENEDET!

WWW.PATRICIAPALI.COM

BRAND EPITO
MENTOR PROGRAI}ﬂA TUDATOSAN EPITETT
SZAKMAI FUGGETLENSEGERT

Mi az? Reggel munkakezdés elétt biztonsagban leteszed,
majd munka utan sietsz érte, hogy Ujra veled legyen és
atélhesd a kozelsége adta joérzést?

A dédelgetett almaid! Ezekrdl és az altala megvalosithato
életrél mondasz le nap, mint nap, amikor a megvalésitasuk
helyett inkabb Gjra és Ujra beszallsz a mékuskerékbe!

Sajat szakmai utadat épited? Elég motivalt vagy, hogy valéra
véltsd szakmai fuggetlenségedet és egy stabilan mikodé
rendszert épits fel koré? Van egy j6l mikadé rendszered, ami
atsegit a nehézségeken és elvezet terved kiteljesedéséhez?

A mentor program célja egy fenntarthaté rendszerszemléletd
tervezés a sikeres célmegvaldsitésért, brandépitésért.

KORLATOK HELYETT EPITSUNK UJ
KERETRENDSZERT! EPITSUK FEL A SZAKMAI
FUGGETLENSEGEDET ES SZABADSAGODAT
JELENTO SZAKMAI UTADAT!

WWW.PATRICIAPALI.COM
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Angliaban a gyerekek elleni
szexualis tamadasok biintetését

szigoritjak

A londoni beligyminisztérium tajékoztatasa
szerint az Uj torvénytervezet alapjan hét évig ter-
jedd bortdonbintetéssel stjthatok mindazok, akik
tevélegesen segitik a gyerekek elleni szexuélis
blincselekmények elkovetdit.

A tervezett jogszabaly szerint azoknak - pél-
daul a tanaroknak és az egészségligyi szakellatas
dolgozdinak -, akik Anglidban hatéségi szabalyo-
zas ald tartozé munkakérokben foglalkoznak gye-
rekekkel, kotelezd lesz bejelentést tennitik, ha a
gondjaikra bizott gyerekek elleni szexuélis bin-
cselekményekrdl szereznek tudomast.

A gyerekek elleni szexu-
alis tamadasok biintet6-
jogi szankcionalasanak
szigoritasara  jelentett

be terveket februarban
a brit kormany.

Azokat, akik ilyen munkakorben dolgoznak
és nem tesznek eleget bejelentési kotelezettsé-
glknek, a szerdan elbterjesztett torvénytervezet
alapjan eltilthatjak attél, hogy hivatasszerGen fia-
talkordakkal foglalkozzanak.

A brit kormany mindemellett a jelenleginél
szélesebb jogkorokkel hatalmazza fel a renddérsé-
get annak megakadalyozéséra, hogy a szexudlis
blncselekmények miatt elitéltek hatdsagi listajan
szerepl8k nevik megvéltoztatasaval prébaljanak
kikertlni a hatésagok |atokorébdl, és mas sze-
mélyazonossdg mogé rejtézve Ujbdl blincselek-
ményeket kdvessenek el.
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A szerdan ismertetett szigoritd intézkedések
zOme szerepelt a gyermekek elleni szexudlis visz-
szaélések kivizsgélasara 2014-ben létrehozott
fuggetlen bizottsédg (Independent Inquiry into
Child Sexual Abuse, IICSA) ajanlasai kozott.

A testiletet, amely 2022-ig m(ikodott és 19 je-
lentést allitott 6ssze, az Ujkori brit kriminalisztika
legsulyosabb gyermekbéntalmazasi blincselek-
mény-sorozata, a Jimmy Savile-botrany hatéséara
hivta életre Theresa May akkori belligyminiszter,
késSbbi kormanyfé.

A BBC kozszolgélati médiatarsasag egykori
legnépszerlibb konnylizenei mlisorvezetdje, a
2011 oktdberében 84 évesen elhunyt Sir Jimmy
Savile - aki rendszeresen gyermekmdsorokat is
vezetett - évtizedeken keresztil sulyos szexuélis
blincselekmények sorat kovette el gyermekkorud
lanyok és fiuk sérelmére.

A Savile-hoz kothetd szexuélis blincselekmé-
nyekrél 1955-ben érkezett az elsé renddrségi
bejelentés, az utolsd feljelentés 2009-ben kelt,
vagyis a néhai mdisorvezeté6 dokumentalhatd
blincselekményeinek sorozata 54 évet ivelt at.

Savile legfiatalabb &aldozata egy 8 éves kis-
lany volt.

Természetesen a bintetdjogi szabalyozas,
szigoritds csak egy részét teszi minden orszag-
ban a probléma kezelésének. Hazankban is feldl
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kell vizsgélni az intézményi rendszer éllapotat, a
személyi allomany kompetencidjat, a jogszabalyi
kornyezetet, a szocialis hald hatékony és produk-
tiv, cselekvéképes és eredményeket elérni tudo
egységességét. Fontos lenne a gyermekekkel
foglalkozd személyek pszichés szlirése. A most
kibontakozdé botrany alapjaul szolgéld szemé-
lyek nem éltaldnosak a rendszerben, nem lehet

rasitni egy szakmara billogokat. Nagyon sok
gyermekvédelemben dolgozd teszi ki szivét-lel-
két a rébizott gyermekekért. Am a jelenlegi eset
ravilagit a katasztrofalis helyzetre, amely kialakult
hosszU-hosszu évek alatt ezen a perifériara so-
dort tertleten. Anglia igy lépett. Hazénkban sok-
sok |épést kell tenni, ha gyermekeinket és a sok-
kal sérilékenyebb-kiszolgaltatottabb helyzetben
lévé allami gondoskodéasban él6 gyermekeket
biztonsagban szeretnénk tudni.



CZECZON ‘Q

Orosz Lérant: a templomi eskiivé
nem egy varazsszer

Az egyhézi hazassagok felbonthatésagardl

Statisztikak szerint a szentségi hazassagok stabilabb labakon allnak és ki-
sebb eséllyel futnak zatonyra. Ugyanakkor a templomi eskiivé nem egy ma-
gikus tabletta, az alapos felkésziilés, hitgyakorlas ellenére is eléfordulhat,
hogy nem miikédik a kapcsolat. A hazassag hete utan Orosz Lérant ferences
szerzetes, Matraverebély-Szentkut kegyhelyigazgatéja a Szentkat podcast
legajabb részében arrél beszél, hogy az egyhazi birésag mi alapjan érvény-
teleniti a hazassagot és mi a gyakorlat az egyhazban valas esetén.

- J

CsPM 97



A vildg rohandsa és a sebzett kapcsolatok mi-
att egyre t6bb a vélasok szdma, és nehezebben
tudnak a fiatalok hosszu tavu, tartds kapcsolatot
kialakitani Orosz Lérant, Matraverebély-Szentkut
nemzeti kegyhelyilink vezetdje szerint. A tévhitek
eloszlatdsa miatt az atya elmondta, mi az egyhaz
gyakorlata a hazassadgok felbomlasa esetén.

,Sajnos nincs abszolut biztositék, hogy egy val-
lasos parnal nem megy ténkre a hazassag, de az
biztos, hogy ott nagyobb erétartalékok vannak”
- allitia a ferences
szerzetes. Szerinte
ahhoz, hogy egy ha-
zassag jol megala-
pozottlegyen,az 1-2
éves jegyesség és
egy alaposan felké-
szit§ jegyesoktatés
nélkilozhetetlen. A
templomi  esklvét
pedig csak gyakor-
|6 katolikusoknak
ajanlja, az ugyanis
nem egy varazsszer.
A hitgyakorlas az,
amely Osszetartja a
part akkor is, amikor
mar az egyéb kote-
lékek meglazulnak.

Mint mondja,
elég gyakran el&for-
dul, hogy vélsdgban
|évs hazassagbdl az
egyik fél megjelenik
a gyodntatdszékben.
Ugyanakkor tapasz-
talja, hogy nincs ki-
alakult kultdrdja a
segitségkérésnek,
nem is tudjék, hova
lehetne fordulni a problémaval. Sokszor az egyik
fél, legtobbszor a férfi tiltakozik a terdpia ellen,
ami viszont segithetne.

,Az is sokszor megesik, hogy akkor jénnek hoz-
zénk, amikor a polgari valast mar kimondtak, a ro-
konok pedig, kozlik, hogy kisfiam, kislanyom, nem
aldozhatsz. Ez egy tévhit. Mindaddig, amig neki
nincsen uj, allandé kapcsolata, addig & jarulhat
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szentségekhez. Létezik kiilénélés, csak a kotelék
fennmaradaséval. llyenkor a hazassaga hibernalt
allapotba keril.” - meséli az atya.

llyen esetben az egyhazi birdsag vizsgalja meg
a keresetet, de ha 6k kimondjak annak semmissé-
gét, utdna azilleté mar szabad éllapotinak szamit.
A hézassdghoz vald jog, az egy erds jog. Azt kor-
latozni hosszabb tavon, az egyhéazban sincs lehe-
t8ség. Ha az illetd taldl egy olyan masik felet, aki
szabadon beleegyezik, akkor tUjrahdzasodhat.

Jlgaz az, hogy hol-
tomiglan,  holtodig-
lan, amit Isten egy-
bekotott, ember szét
ne valassza, de, ha az
Isten nem is kététte
egybe, azt ember ne
akarja  Osszetartani.
Az egyhézi hazassa-
gok érvénytelenitése-
kor ez torténik. Nem
a kotelék felbontasat,
nem a valast mondja
ki a birésag, hanem
azt allapitia meg,
hogy a hdzassédg nem
jott létre, ilyen és ilyen
okbdl. Példaul, ha va-
laki nem tud lesza-
kadni a sztleirél és
olyan befolyads alatt
all, hogy a hazassagat
lehetetlenné teszi,
a legnagyobb igaz-
sagtalansag lenne a
jo Isten részérdl, ha
valakit benne tartana
egy ilyen nem létezd
hazassagban.” - rész-
letezi Orosz Lérant.

A statisztikék szerint a birésdghoz beadott ke-
resetek 2/3 részét biraljdk el pozitivan, egyhar-
madnal pedig nem bizonyosul be a hazassag ér-
vénytelensége.

Orosz Lérant atya bévebben beszél a témardl
a Szentkut podcast legujabb részében, amely a
www.szentkut.hu oldalon érheté el.



https://www.szentkut.hu/

GYURKOVICS ESZTER E

Nyelvi kincseink 6. rész

Beszéd a testiinkkel, beszéd a testiinkrol

Megannyi aktualitasra valé reagalas utan folytatédik a nyelvészeti cikksorozat, azon beliil is a
gendernyelvészeté - hiszen a férfi és a né kozti kiilonbség témaja kimerithetetlen, még ebben a
szaraznak feltételezett tudomanyagban is. Miutan tisztaztuk a biolégiai és a tarsadalmi nem kézti
kiilonbségeket, és miutan pozicionaltuk a férfit és a nét a szocialis nevelés 6sszefliggéseibe, most
jojjén egy olyan téma, ami szintén determinalja a két nemet: nevezetesen, a test. Ez a szempont
messze tulmutat a nemekhez kétheté testbeszéd elemzésén, hiszen testi, fizikai megjelenésiink
mas emberek kézétt befolyasolja a rélunk valé gondolkodast, a hozzank valé viszonyulast. Vagyis
meg sem kell szélalnunk ahhoz, hogy megallapithaté legyen rélunk, melyik nemhez tartozunk.
Megjelenésiinkkel elériink egy bizonyos hatast, és ennek bizony kévetkezményei vannak.

Izgalmasan hangzik?

Beszéd a testiinkkel

Kezdjik az egyszerlibbel. A non-verbalis
kommunikacid, vagyis a testbeszéd mindannak
a testlinkkel kifejezhet$ jelrendszernek a meg-
nyilvanuldsa, amit egy adott helyzetben gondo-
lunk, érzink, vagy ki akarunk fejezni. Ezeknek a
jeleknek egy része szandékos és tudatos, pl., ha

batoritdn mosolyog a tanar egy minden izében
reszketd didkra feleléskor. A kibocséjtott jelek na-
gyobb része azonban a tudatalattinkbdl ered, pl.
amikor 6nkéntelenil is elfintoritjuk a szankat egy
szamunkra nem tul gusztusos étel felkinélasa lat-
tan. Ezen kivil még sokféle szempont alapjan le-
hetne besorolni a metakommunikacids elemeket,
én maradnék a jelek testi megnyilvanulasainal.
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Az arc nonverbélis kifejez6eszkédzei, vagyis
mimika:

-arcizmok: a szem, a szemoldok és a szaj egytit-
tes mozgasa, érzelmeink kifejezésének eszkszei
(csodélkozas, szomordsag stb.)

- szemoldék: bsszerdncolt szemoldok, felfelé
futé személdok stb.

- szem: tagra nyilt tekintet, 6sszesz(kllt szem
stb.

- szaj: kilonféle ajakmozgas, pl. cslicsorités,
mosoly stb.

A test nonverbalis kifejez6eszkézei, vagyis a
gesztusok:

- fej: bélintas, fejrazas stb.

- kéz: felfelé tartott tenyér, kézfogas stb.

- ujjak: univerzélis kézjelek, kbrémpiszkalas stb.

- kar és vall: vall megvonasa, karok széttarasa
stb.

- 1ab: keresztbe tett 13b, dobold labak stb.

- testtartas: katonas, egyenes, gérnyedt testtar-
tas stb.

- csipd: két csipS tavolsaga dSleléskor, kinek
merre néz a csipdje egy interakcid soran stb.

- térben elfoglalt tarsas helyzet: az ezt vizsgald
tudomany, a proxemika azzal foglalkozik, hogy az
emberek mikor milyen kézel mehetnek egymas-
hoz, pl. intim zéna, tarsadalmi zéna stb.

Kilon kategoriat képez a vokalis (paralingvisz-
tikai), vagyis a nyelven tuli kommunikacid, amely-
be a hangnem, hanghordozas, a hanglejtés és a
hangsuly mind beletartozik. Ezek alapjan megal-
lapithatd a beszélé neme, kora (id8s vagy fiatal),
karaktere (halk vagy hangos), és a dialektusa is.
De a kéonnyebb megértés érdekében masképp
fogalmazok: ismerds az a mondat, hogy ,Nem az
zavar, amit mondtal, hanem ahogy mondtad!"?
A vokalis kommunikacié pont ezt vizsgalja. Egy
hangosan és vildagosan kimondott ,nem”-et sok-
kal komolyabban vesziink, mint egy dallamos,
hangsulyban felfelé ivel6t, vagy egy ironikus
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hangsullyal kimondottat. Eziton lzenem a férfi-
aknak: egy hatédrozottan elhangzott néi ,nem”-et
tessék komolyan vennil

Ezen kivil az ezekre a résztudomanyokra sza-
kosodott kutatok nemcsak mindezek miértjét és
hogyanjat, a kulturdlisan eltéré kulonbségeket
vizsgaljdk, hanem azt is, hogy ezek a jelek meny-
nyire univerzélisak. Altaldnossdgban elmondha-
t6, hogy az arcmimika vellink sziletett emberi
tulajdonsag, pl. még a vakok is ugyanugy grima-
szolnak, mint a latok. A térkihasznéldssal kap-
csolatban az a vélekedés, hogy a térsadalmilag
magasabb poziciéban 1évé emberek tobb teret
hasznalnak ki, mint az alacsonyabb rangt tarsaik.
A kézmozdulatokkal foglalkozé kinezika viszont
6vatossagra int minket, mert itt nagyobbak a ku-
|6nbségek. Egy felfelé mutatott hivelykujj pl. na-
lunk pozitiv jelentéstartalommal bir, a gorogok-
nél meg azt jelenti, hogy ,kapd be".

A mi szempontukbdl viszont az az érdekes, ho-
gyan hasznélja a két nem ezeket a regisztereket.

Nézziik el6sz6r a mimikan belili kiilonbsége-
ket! A n6k gyakrabban és hosszabban néznek
beszélgetStarsaik szemébe, kiilonésen, ha ba-
rati interakciordl van szé. Ellenséges vagy tarsa-
dalmi félénnyel rendelkezé partner esetében ezt
inkabb keriilik.

A nyilt tekintet felhivo jellegérdl is érdemes
annyit elmondani, hogy ezt az eszkozt a férfiak
batrabban alkalmazzdk, mint a n8k. Férfiak ese-
tében ez egy szimpéatiakifejezés a né felé, a né
részérdl viszont kihivéan és ellenszenvesen (, kur-
vasan”) hat, ha hosszan bamul egy férfit.

Nem Ujdonsag, hogy a nék arcjatéka gazda-
gabb és kifejez6bb, mint a férfiaké. Ennek egy
olyan egyszerd( fizioldgiai magyaréazata van, hogy
a n6k bére vékonyabb, kifejezEbbek a finom rén-



cok, jobban latszik az izgatottsag okozta vérbd-
ség, vagyis az elpirulds. Ezen kivil a lanyokat ele-
ve arra nevelik, hogy fejezzék ki az érzelmeiket,
mig a fidkat nem.

Ezért az sem lehet meglepd megallapitas,
hogy a nék tobbet mosolyognak, mint a férfiak,
amelynek oka szintén a szociélis nevelésben ke-
resendd (,mindig legyél kedves”). Am a talzasba
vitt mosolygas konnyen a visszdjara fordulhat,
mert akar az alarendel8dés jeleként is értelmez-
hetnénk. Fleg nék korében figyelték meg, hogy
stresszhelyzetben is mosolyognak, leplezve az
idegességliket, ami inadekvat, nem indokolt he-
lye ennek az arcjatéknak. Tovdbba mar az is tény,
hogy a magasabb poziciét birtoklé nék keveseb-
bet mosolyognak, mint alacsonyabb beosztasu
taérsaik. Ugyanakkor az egyes foglalkozadsok sze-
reprepertoéarjainak is mas a viszonyuldsa a mo-
solyhoz: a taniténék, événdk, dpoldndk sokkal
tobbet mosolyognak, mint egy bankigazgaténé.

A nék meg éaltaldban tébbet is sirnak, mint a
férfiak, aminek szintén a nevelés az oka, olyan
mondatokkal, mint ,egy fiG nem sir”, vagy hogy
LUgy bégsz, mint egy lany”. Sajnalatos dolog ez,
mert igy a tarsadalom megfosztja a férfiakat egy
nagyon hatékony stresszlevezetd eszkdztdl. Talan
ezért van tobb férfi sorozatgyilkos, mint n&?

A testi, mozgasos kommunikacid, vagyis a
gesztusok tekintetében is b&ven akad nemen-
kénti eltérés. A nék valtozatosabban és gyak-
rabban gesztikuldlnak, mint a férfiak, beszéd
kozben gyakran érintik meg magukat. A nyugati
tarsadalmakban viszont a férfiak vezetnek méasok
megérintésével kapcsolatban. Nem kell rogton
szexualis zaklatdsra gondolni, hanem pl. olyan
artatlan vallbokésre, mikor a férfi fel akarja hivni
a né figyelmét valamire. Hivatalos kézegben ter-
mészetesen az érintésnek sokkal szigoribb sza-

balyai vannak, ahogyan a muszlim vilagban is:
eqgy férfi az életével jatszik, ha megérinti masnak
a feleségét.

A gesztusokban valé eltérésnek mar az ékor-
ban is mutatkoztak jelei, legaldbbis a vazak, talak
és kékoporsék vésetei alapjan: a gyaszt a nék
sokkal erételjesebb gesztusokkal fejezték ki, mint
a férfiak. Mig a férfiak az egyik keziket a fejikhoz
érintették, addig a nék a hajukat és a ruhajukat
tépték, csupasz melliket verve kovették férjuk
koporsodjat, Osszekapart arcukon a konny kevere-

dett a vérrel. A rémai torvénykezés késébb meg-
tiltotta ezeket a heves dbréazolasokat.

A térben valé mozgas tekintetében nagyob-
bak a kulturélis, mint a nemek koézti kiilénbsé-
gek. Az északi emberek nagyobb tavolsagot
tartanak egymastol, mint pl. az Egyenlité kordl
élék. Az egyik nemileg specifikus elem lehetne
az, hogy a nék kézelebb helyezkednek egymas-
hoz a térben, és gyakrabban llnek vagy allnak
ismerés mellé. A nyugati tarsadalmakban vi-
szont a tavolsagtartas legf6bb mozgatérugéja a
szexualis tabu: testkézelben leginkabb a szeret-
teinkkel szeretiink lenni, egy idegen kézeledése
kellemetleniil hat szamunkra.

Atesttartas a szimpatia jele: a rokonszenves fél
felé az egész torzsiinkkel odafordulunk, a szemé-
be néziink, néha-néha megérintjik, mig egy un-
szimpatikus egyén vagy egy kellemetlen helyzet
ellen keresztbe zart kézzel és keresztbe tett lab-
bal védekezlnk.

Ezen kommunikacidés esemény iranyitasadban
is Ugyesebbnek bizonyulnak a nék: mind testtar-
téssal, mind mozgéssal, mind szemkontaktussal
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jobban tudjdk kozvetiteni az Gzeneteket partne-
rik szamara (,figyelek rad”, ,érdekel, amit mon-
dasz”). Nagyon lejart lemez, ha azt irom, ennek

oka is a nevelésben keresendd?

Es ha azt irom, hogy a nyelven tuli kommunika-
ciéban is jobban teljesitenek a nék? Ez az ered-
mény kultdrafiggetlen, amit az dn. PONS-teszttel
(Profile of Nonverbal Sensitivity) mértek. A teszt
soran két masodperces képi és hangfelvételeket
jatszottak le a résztvevéknek, amelybdl meg kel-
lett &llapitani a szinésznd érzelmeit. A nék a fold
minden pontjan lényegesen jobb eredményeket
értek el.

Beszéd a testiinkrél

Vagyis inkdbb értekezés arrdl, hogyan jelenik
meg a két nem a nyilvanos térben, illetve, hogy
megjelenik-e mindkett§ egyaltalan. Koltéi kér-
dés, hat persze, hogy nem. A nék egészen a 20.
szazadig nagyon alulmaradtak a tarsadalmi be-
folyas kérdésében, mert jogilag kevesebbet sza-
mitottak. Hiszen egy lany a férjhezmenetele el&tt
az apja gyamsaga ala tartozott, férjhezmenetele
utdn meg a férjéhez. A tarsadalmi helyzete min-
dig egy férfihoz képest hatdrozédott meg. (Nem
tudom, indokolt-e a mult id&.)

A polgari hdzassag kotelezévé tételével a tor-
vény megengedhette maganak, hogy megha-
térozza a feleség jogait, amibdl nem volt sok, a
férjnek viszont annél tébb: & rendelkezhetett a
feleségének a szabadidejérdl, megtilthatta neki
a munkat és a haz elhagyasat, megvalaszthatta a
baratait, vagyis minden eszkdze megvolt ahhoz,
hogy a feleség szabad mozgasat és cselekvését
korlatozza.

A magyar joghagyomany valamennyire meg-
engeddbb, mert itt a n6 majdhogynem egyenld
jogokkal rendelkezett férfitarsaival. A fidk és a la-
nyok egyforma mértékben tartoztak apjuk uralma
ald, mindkettdnek &8 vélasztott hdzastarsat. A n8k
feleségként is nagy cselekvési térrel rendelkez-
tek, részt vehettek a kdzéletben, élhettek a véalasz-
tdéjoggal, s6t még politikai tisztséget is betdlthet-
tek. De miel&tt azt hinnénk, hogy mindez tul szép,
hogy igaz legyen, hozza kell tennem, hogy ez az
el6jog csak a nemesi szarmazasu asszonyokra
vonatkozott. Csupan az 1945-ben bevezetett al-
taldnos vélasztdjog biztositotta ezt a kivaltsagot
minden egyes nagykord nének.
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Ezzel az intézkedéssel parhuzamosan torolték
el a hdzassagra vonatkozé joganyagbdl a férj és a
feleség megkilonboztetésére szolgéld paragra-
fusokat. igy valt a polgéri hazassag két egyenjo-
gu fél szerz6désévé. Am ahogyan megjelentek a
nyilvdnossag elétt, az tovabb arnyalta tarsadalmi
és maganéleti helyzetiket.

Az oltézkédésre mar az o6kori kultarakban
(kinai, egyiptomi) is nagy hangsulyt helyeztek.
A draga anyagok, ékszerek és a testfestés mind
a gazdagsag jele volt. Ezzel szemben a keresz-
ténység az egyszerliséget, a szerénységet és a
visszafogottsagot tartja kévetendé példanak, f6-
leg a n6k esetében.

A feudalis tarsadalmakban szé sem volt divat-
rél, ott a ruhaviselés a tarsadalmi csoporthoz valé
tartozast jelentette. A viselet alapjan meg lehetett
dllapitani az illeté csalddi és vagyoni helyzetét.
Erre szigoru el8irdasok vonatkoztak, a rémai jog
pl. csak a polgarasszonyoknak engedte meg a
hosszu szoknya viselését, a prostitualtaknak rovid
férfitdgaban kellett jarniuk. A kbzépkorban pedig
a draga anyagok (barsony, selyem) és az ékszerek
viselését is csak a nemességhez tartozd szemé-
lyek engedhették meg maguknak, mindenféle
értelemben.

A szabad 6ltézkddéshez vald jogot a polgari
forradalmak utén, a 19. szdzadban tette lehetévé
a textilipar fejlédése, a szabasvonalak, Uj anyagok
és Uj szinek megjelenésével, vagyis megsziletett
a divat. Lehet&séglink van kifejezni az egyénisé-
glinket, és senki sem irja el8, mit viselhetlink a
szabadidénkben. A munka szférajaban persze be
kell tartani bizonyos szabdlyokat, pl. sok helyen
kotelezd az egyenruha, és az irodaban elvaras az
6ltéony. Otthon nem kisestélyiben tévéziink a ka-
napén, és nem kosztimben alszunk.

Széandékosan néi példakat hoztam, ugyanis
a mai néi divat a keresztény puritdnsag ellenke-



zG8jévé valt: a sok ékszerrel, sminkkel és pdthaj-
jal mintha a tarsadalom kovetelné meg, hogy
a né erotikus targgya valjon. Még mindig csak
az a ruhadarab csinos és szexi, aminek viselése
kényelmetlen, mar-mar fajdalmas: a szoknya, a
magas sarkd cipd, a szlik felsék, és a fiz6 utdd-
ja, a testformald harisnyédk vagy ruhéak, amikben
ugyanugy nem lehet levegét kapni. A covid és a
home-office hidba hozta divatba a melegiténad-
rag-szabasu lounge-wear-t, a férfiak még mindig
egy miniszoknyas né utan fordulnak meg. Oket
konnyebb levetk&ztetni... a szemukkel.

Amugy is kit érdekel, milyen ruhédkkal takargat-
juk magunkat, amikor az alatta |évé tertlet sokkal
izgalmasabb? Elvégre a testrdl beszélink, vagy
mi. Am aki 6ncéli meztelenkedésre szamitott,
neki csalddast kell, hogy okozzak, mert ezuttal a
testképrdl vetek digitélis papirra par gondolatot.

Az idealis testrél sokfajta emberabrazolas ma-
radt meg kiil6nb6z6 korokbdl. A gérég és romai
kultarak az aranyos, kisportolt testet jelenitették
meg a legtébbszor, a tavolabbi kulturak fennma-
radt forrasai alapjan meg elsésorban a néi abra-
zolas alapjan arra kovetkeztethetiink, hogy a ke-
rek formakkal megaldott nGi test volt a kovetendé
példa, lasd a Willendorfi Vénusz nevii szobrot. A
hangsulyosan gémbdlyded formak a termékeny-
ségre utalnak, de egyes vélekedések szerint a ko-
vérség a jolét és a gazdagsag jele is lehetett.

A szépségidedl mégis inkdbb az arédnyos kar-
csUsag irdnyaba alakult ki, amelynek kovetésébe
mar az elmult szdzadok 6ta betegszenek bele a
nék. Régebben sulyos, gerincferdilést okozd 16-
sz8rpardkaval és légutakat nem kimélg, halcson-
tos fliz6vel, a csipSt dridsinak lattatd alsdszok-
nyakkal, ma meg... hat nem sporttal. De tettek
kisérleteket ra, amikor a 20. szézad elején fellen-
dilt a tomegsport. Ezen kivil furds, masszazs és
diétazas segitségével akartak karcsuak, szépek és
fiatalosak maradni a nék.

A mai felgyorsult viligban sem idénk, sem tu-
relmink nincs sportolni - tisztelet a kivételnek.
Ma azonnali, gyors fogyast, egyik percrél a ma-
sikra megjelend eredményt akarunk latni. A sport
hosszutavon fejti ki egészséges hatasat, am a
cellulit-kezelés és a plasztika gyorsabb, nekiink
.csak” fekidni kell hozza. Az orvostudomany és
a szépségipar mindent megengedhet maganak,
mindent lehetévé tesz, és egy-egy tulzasba vitt
plasztikai eredmény lattdn komolyan eltoprengek

azon, hogy bizonyos beavatkozasok elétt at kéne
esnie a paciensnek néhany pszicholdgiai teszten.

A férfiakra nem annyira jellemzé a kisportolt,
kockahasu testkép utani goércsos vagy, mert velik
a térsadalom sokkal megengeddbb. Kit érdekel a
Kovécs pdkhasa, ha 6 egy bankigazgaté? Kit za-

var a Szabd gorbe orra, ha § amugy egy sikeres
Ugyvéd? A tarsadalom a férfiaktdl a hatalmat, a
vezet$ pozicidt, a pénzt varja el, nem a tokéle-
tes kinézetet. Es a nék elvérasai is atalakultak az
id6k soran: szdmukra a férfi belsé értékei lega-
ldbb annyit szdmitanak, mint az apolt kilsd. Le-
het, hogy Dezsének kicsit eléll a foga, de nagyon
empatikus, barmit meg lehet vele beszélni, ezért
kitiing férj. A Lajosnak meg x-ldba van, mégis & a
legtirelmesebb ember az egész vildgon, még a
gyerekekkel is, ettél tokéletes apa.

De a férfiak nem Usszédk meg ennyivel: a met-
roszexualitds és a kifinomult, minden sz8rszal-
ra kifejlesztett drogériai termékek létrehozték a
mar-mar lanyosan kinézg, ,tulzottan” dpolt férfiti-
pust, dm a nék tobbsége nem szereti, ha a parjuk
tobb idét tolt a firdészobaban, mint 6k maguk. A
férfiaknal a kilsejikbe vetett tdlzott térédés nem
testképzavar, sokkal inkdbb a szexudlis orienta-
ciét megkérddjelezhetd énképzavarra alakulhat
at, ami egyik magyarazata lehet a mai szivarvany-
szinG vildgnak.

A testilinkkel is beszéliink, a neminkkel is
kommunikalunk, a kinézetlinkkel is Ulzenink
valamit. Az effajta kommunikaciéban az a szép,
hogy a dekédolasahoz még nyelvtudas sem kell,
elvégre egy kedves mosoly és egy apolt kiilsé
a vilag minden tajan ugyanazt jelenti. Eljiink hat
vele batran!
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g CZECZON

Tobb, mint 10 ezer tonna

adomany

, Magyar
Elelmiszerbank
Egyesilet

Tobb mint tizezer tonna lejaratkozeli és csomagolasi hibas élelmiszert mentett meg a megsemmisitéstél tavaly a
Magyar Elelmiszerbank Egyesiilet aruhazakbél és gyartoktol, hogy raszoruléknak adomanyozza azokat.

A 15 millidrd forint értékd tdmogatést tulnyo-
morészt onkéntesmunkara és egy 500 karitativ
szervezetbdl all6 élelmiszermentd haldzatra épit-
ve juttattak el a nélkilozékhoz.

A csomagokbdl elsésorban csalddsegitd
szolgalatok ellatottjai, idésgondozésban éldk,
nagycsalddosok és egysziil&s haztartasok, hajlék-
talanok, fogyatékkal él6 emberek valamint gyer-
mekotthonok lakdi részesultek.

Az élelmiszerek legnagyobb része pékaruy,
valamint z6ldség és gyumolcs volt, de z6ldség-
konzervekbdl és tejtermékekbdl is jelentds meny-
nyiséget adtak at. A szezonélis és promécidbdl
visszamaradt termékek is szerepeltek a tdmoga-
tési listén, csak a kereskedéknél megmaradt cso-
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kimikulasokbdl, csokinyuszikbdl, tojasokbdl és
egyéb édességekbdl 30 ezer csomagot tudtak
Osszeallitani rdszorulé gyerekeknek.

Legutdbb a koronavirus-jarvanyt megeléz&en
sikerllt egy naptari évben ilyen nagysagrendd
adomaényt kiosztani, de akkoriban még lénye-
gesen tobb volt az &sszegydjthets felesleg. Az
egyestilet dnkéntesei és partnerei ma mar tobb
mint 700 boltba latogatnak el napi rendszeres-
séggel, ami duplaja a 2020 elétt felkeresett egy-
ségeknek. A kereskeddk élelmiszerkészletezési
gyakorlata sokat fejl6d6tt az elmult években, ami
a pazarlds visszaszoritdsa szempontjabdl fontos,
a raszoruldk szamat latva azonban kihivést jelent.
Az Elelmiszerbank éppen ezért folyamatosan ke-
resi a kapcsolatot tovabbi gyéartékhoz, forgalma-



z6khoz és Ujabb élelmiszermentési mddokat is
tesztel. Tavaly a vendégléatoi szektorban is szamos
partnerséget inditottak, példaul mar érintetlendl
maradt készételeket is dtvesznek nagyobb céges
rendezvényekrdl és iskolai menzakrdl.

A készétel mentése és adomanyozéasa Uj tav-
latokat nyit a nélkiuloz8k elldtasdban, magasabb
tapértékd, valtoza-
tos ételeket tudnak
igy biztositani sza-
mukra. Terveik sze-
rint idén mar ezeket
az adagokat is szaz-
ezres nagysagrend-
ben gydjtik majd. A
vendéglatéhelyek
és rendezvényszer-
vezdk is érdekeltek
lehetnek az ilyen
egyuttmikodések-
ben, hiszen jelen-
tésen csokkenthetik
a maradékok keze-
lésével kapcsolatos
koltségeiket.

Magyarorszagon
tébb mint egymillié
tonna élelmiszerfelesleg keletkezik évente, ame-
lyért a haztartésok, a feldolgozdipar, a kereskede-
lem, a vendéglatd szektor és a mezégazadsagi
termelés is felel8s. Ezekkel egyrész sok ember
élelmezési problémajat lehetne megoldani, mas-
részt az el nem fogyasztott élelmiszerek a kdrnye-
zetet is jelentdsen terhelik. Az ENSZ felmérése

szerint a klimavaltozast okozd tveghazhatasu ga-
zok tiz szézaléka az élelmiszerpazarlassal hozhaté
Osszefliggésbe.

A Magyar Elelmiszerbank Egyesiilet célja,
hogy felkutassa a kereskedelmi forgalomba mar
nem kerlld, lejaratkdzeli, csomagolasi hibas vagy
mas okbdl feleslegessé valt, de fogyasztasra még

tokéletesen alkalmas termékeket. A megalakula-
suk ota eltelt csaknem husz évben tobb mint tiz
millié tonna élelmiszert gy(jtottek 6ssze aruha-
zakbol és gyartoktdl, hogy azok nélkilozék asz-
talara keruljenek.

fotdk: elelmiszerbank.hu

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

a szolidaritas iizenetét is kiildjii

ez diplomaciai kiildetésiink”

k,

- Interju Dr. Jackovics Péter tiizoltd ezredessel,

a HUNOR Mentdszervezet parancsnokaval

A HUNOR Hivatasos Katasztréofavédelmi Mentészervezet tagjai a legextré-
mebb katasztréfahelyszineken akar 10 napon keresztiil, teljesen 6nfenntarté
moédon képesek a ma ismert legmodernebb eszk6zbket, technikakat és magas
szintl szakértelmiiket bevetve menteni a sériilteket.

A Dr. Jackovics Péter, tlizolté ezredessel, az Orszagos Katasztréfavédelmi Féigaz-
gatésag Veszélyhelyzet-kezelési Féosztaly vezetSjével, a Hunor Hivatdsos Ka-
tasztréfavédelmi Ment&szervezet parancsnokaval késziilt interju elsé részében
az egy éve tortént térékorszagi foldrengés helyszinén valé munkajukrél, kihivasa-
ikrdl, a testi és lelki megprobaltatasokrél beszélgettem. Megismerhettiik specialis
mentési technikaikat és azt az elképeszté helyzetet, ami 6ket fogadta.

Az interju masodik részében a HUNOR elmult éveirdl, felkésziiléseirél, bevethe-
t6ségérdl lesz szo, illetve a katasztrofavédelem média megjelenéseinek fontos-

sagarol is beszéliink.

Parancsnok ur, hogyan értékelné réviden a ta-
valyi évet?

Ennél jobb eredményt nem kivanhatnék pa-
rancsnokként. Ha a statisztikdt nézzik, Tordkor-
szagban kimentettiink 17 embert. Mi a harmadi-
kok voltunk a torok és az izraeli csapat utan. De
nem ez szamit. Ha egyetlen embert mentettiink
volna meg, az is sikeres statisztikdnak szamitana.
Akollégaim épek, egészségesek. A kitlizott terve-
ket, feladatainkat, gyakorlatainkat, kiképzéseinket
végrehajtottuk. A kormanyzattél pedig a megfe-
lel6 pénzigyi forrast megkaptuk, tehat lehet8ség
van arra, hogy a fejlesztéslinket végezzik. Sza-
mos olyan gyakorlaton, versenyen vettiink részt
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- kotéltechnikai verseny, helikopteres mentés,
vagy egyuttmikodés tars -és rendvédelmi szer-
vekkel - ami a példas egylttmkodést mutatja.

Példaértékdi volt a tavalyi év, de az elmult 10
év is novekedést mutatott, hiszen egy kdzos cél
volt: ha honfitarsunk, vagy kilféldi személy baj-
ban van, akkor barmikor tudjon rank szamitani.

Mindig van igénylnk arra, hogy fejlesszlink.
Meg is fogalmaztuk a stratégiai céljainkat, amiket
teljesitlink. 1dén tervezziik megujitani a 3. ENSZ
akkreditaciénkat, ez nagyon fontos mérfoldkd
szamunkra. Mindig arra készillink, hogy masnap
akar bekovetkezhet egy katasztréfa.


https://www.katasztrofavedelem.hu/189/hunor
https://issuu.com/articles/43826983

Maganemberként is elégedett vagyok, hi-
szen olyan helyekre jutottam el a HUNOR révén
és olyan eredményeket, sikereket érhettem el
szakmailag, amikrél almodni sem mertem volna.
Olyan helyeken megfordultunk, olyan magas be-
osztasu személyek ismerték el a HUNOR-t, hasz-

naltdk a HUNOR nevét, posztoltdk, amirél almod-
ni sem mertiink volna. Csapatzaszlédnkon vannak
kilonb6z6 csapatzaszld szalagok, ami szintén egy
fontos eredmény. Csak egy virtualis csapatzasz|é-
ra folkotott szalag, ami jelzi, hogy miniszterelnok
urtédl, koztarsasadgi elndk urtdl, beligyminiszter
artél, féigazgatd urtdl szamos elismerést, mélta-
tast kaptunk. Torokorszagtdl, Erdogan elndk artdl
személyesen vehettem &t a HUNOR szédmara at-
adott kitlintetést és emléklapot, amelyet most a
katasztréfavédelmi kézponti mizeum &riz Buda-
pesten.

A megalakulédsa utani évektél a mai napig mi-
lyen véltozasok, fejlédések torténtek a HUNOR
életében?

2012-ben ujitottuk meg az ENSZ akkreditaci-
onkat, azt kdvet8en 2017-ben és most, 2024-ben
harmadszor fogjuk szintén megujitani. Ezen mér-
foldkévek mentén halad a HUNOR.

Nem csupan létrejott, de azéta mar megis Gjult,
mert szdmos szakmai kihivas elé néztink: dunai,
tiszai arviz, vorosiszap katasztréfa, rendkivili ho-
helyzet kovették egymaést. Budapesten nagyon
nagy érdeklédést valtott ki az a bizonyos Timar
utcai, dbudai hdzrobbanés, ahol szintén részt vet-
tink, és a sajté figyelemmel kisérte a mentést.
Tavaly pedig tortént a térokorszagi foldrengés,
amely szintén egy példatlan esemény volt.

Ezek és a tapasztalatok alapjan megujitjuk a
felszereléslinket, Gjraképezzik az alloméanyt, a
feldolgozott ismereteket Ujra attekintjiik. Epp a

héten van egy vezetdi képzésiink, azt kdvetSen a
kotéltechnikai alegységiink vesz részt képzésen.
Felgyorsultak az események. Rajottiink, hogy
mindig lehet tanulni, mindig lehet Uj technikai
felszerelésekkel az eszkdzparkunkat gazdagitani.
Ha csak egy okostelefonra, okos eszkdzre gon-
dolunk, szinte félévente Uj eszk6zok jonnek ki, és
ezeknek a hasznalatdt meg kell djitani. Uj raktar-
csarnokba koltéziink, tehdt minden folyamato-
san fejlédik.

Ebben a rendszerben mar tébb, mint 10
éves a HUNOR Mentészervezet. 160 6 az al-
landd 1étszdmunk és vannak civil szakért8ink, 6n-
kénteseink, példaul a kutyavezetSink. Az Orsza-
gos Ment8szolgalattal stratégiailag dolgozunk

egyltt. T6lUk a bajtarsak, orvosok, pszicholégu-
sok, szakdpoldk, mentStisztek jonnek, de akar a
Budapesti Miszaki és Gazdasdgtudomanyi Egye-
tem mérndkeit is be szoktuk esetenként vonni,
vagy a Févarosi VizmUvektd| viztisztitd egységet.
Ok is szervezetileg &talakulnak, megujulnak, te-
hat ez egy él6 szervezet, amely dinamikusan
alkalmazkodik a kornyezeti kihivasokhoz.
Mint tudom és ismerem, az élet mindig atirja a
stratégiai terveinket, forgatokdnyveinket és folya-
matosan valtoznunk kell tudésban, felszereltség-
ben, készultséglinkben.

Nagyon 6rulink, hogy egy ilyen magazin kere-
tében megismertethetjik a lakossdggal, az olva-
sékkal azt, hogy Magyarorszagnak van egy olyan
hivatdsos csapata, amely elit csapat, Ugynevezett
nemzeti valogatott, amely a cimeres mezt folveszi
és képviseli Magyarorszagot kulfoldon, belfoldon
pedig az elsé szdmu kormanyzati mentScsapat,
amely a legkritikusabb helyzetekben ott van, a
lakossédgot segiti. Mi oda megyiink, ahonnan
masok elmennek, ott mutatunk példat, ahol
szamukra sziikség van. A legkritikusabb helyze-
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teknél, arviznél, héhelyzetben, barmilyen termé-
szeti, civilizdcids katasztréfanal ott tudunk lenni és
tudjuk a bajba jutott lakossagot, az anyagi java-
kat, bajba jutott allatokat menteni és segiteni. A
szomszédainkat, kdrnyez§ orszdgokat is.

Voltunk Szerbidban az arviznél, ahol elséként
tudott Magyarorszéag a HUNOR révén megjelen-
ni, ahogyan Torékorszagban is magyar felajanlas
elséként volt és a tobb évszdzada visszatéré ba-
rati kapcsolat révén is ott voltunk torok barataink-
nak segiteni.

A Ment&csapat hol vethetd be vildgviszonylat-
ban?

A nemzetkozi terminoldgia azt mondja, hogy
oda megylink, ahol nemzetkdzi segitséget kér-
nek. Ezt az ottani kormanyzat, vagy hatéséag kinyil-
vanitja és az Uzenetet eljuttatja annak a nemzet-
kozi szervezetnek, aki mandatum alapjan ennek
a koordinéaciéjaért felelhet. Tehéat elsésorban az
ENSZ Genfi kozpontjanak.

Az ENSZ tagéllamok - tobb, mint 180 orszag -
varhatjdk ezt a rendszert, hogy az Eurépai Unié ré-
vén az Unids tagallamok - ami 28 allam - valamint
Eurépaén kivili tagéllamok is aktivalhatjak az ugy-
nevezett Unids polgéri védelmi mechanizmust.
Ennek révén az Orszdgos Katasztréfavédelmi F&-
igazgatdsag budapesti kozpontjaba - mint nemze-
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ti kapcsolati pontjaba - eljuttatott kérést az ENSZ,
vagy az Eurdpai Unié altal kildott jelentés alapjan
feldolgozzuk. A katasztréfavédelmi f6igazgatd at-
jan beligyminiszter Ur felterjeszti a kormanyzat
szamara a kérést és a felajanlas a kormanyzati don-
tésnek megfelelSen fogalmazddik meg.

Hidba ajanljuk fel a dontést, a segitségkérd or-
szagnak el kell azt fogadnia, és amennyiben ez
elfogadasra kerdl, akkor azonnal, soron kivil a
segitségnyujtas elindul akdr mentScsapat kere-
tében, akar szakértdi, vagy humanitarius felajan-
lasban. Tehat a HUNOR a vilagon barhol be-
vetheté: itthon és kilfoldon egyarant, barmilyen
természeti, civilizacids katasztrofanal, erdétiznél,
akar olyan helyzetben, mint a szok&ar és az altala
okozott masodlagos karok, mint éptlet romoso-
dés helyszinénél is. De lehet ennek a komponen-
se elsGsorban egészségligyi és a poszttraumas
sériltek elldtasdban vald részvétel. Tehat mindig
az adott segitségkérésnek megfelelSen.

Mindig azt szorgalmaztuk, hogy elséként
ott legyiink, azonnali és rugalmas reagalassal
valaszoljunk a segitségkérésre. Mindent meg-
tettlink annak érdekében, hogy a segitséget tel-
jes mértékben letakarjuk. Nekink vannak norma
id&ink is: 12 6ra, 24 6ra. Mi egy nehéz kategéri-
ajua csapat vagyunk, ami azt jelenti, hogy a legna-
gyobb felszereltség(, legnagyobb olyan csapat,
amely akar két karterileten is tud parhuzamosan
dolgozni egymastdl fliggetlendl. 80 {6 a bevethe-
t6 létszam, amely altaldban kiutazik, ez kézel 20
tonna felszerelést jelent, tehat ez is tGgymond ne-
héz, de a képesség az ENSZ akkreditacid szerint
nehéz kategdriaju. Van kdzepes kategdria és van
konnyl. Magyarorszdg a legmagasabb szintl ka-
tegoriat vallalta, és ennek az a bevetési elvarasa,
hogy 24 éran beldl kint kell lennie a helyszinen,
ahogyan ez tortént Torékorszagban is. Ezen per-



sze egy csapat dolgozott, a Magyar Honvédség
szallitd gépeit be kellett vonni. Ez egy korményza-
ti gépezet. Osszkormanyzati egyiittmiikodést
kivan meg az, hogy a csapat eljusson a célhoz.
Ott volt vellink a Terrorelhéaritasi Kézpont szak-
értéi csapata és segitett minket a kinti magyar
nagykovetség is Torokorszagban. Tehat ez egy
olyan dsszehangolt m(ikddés, amiben mindenki-
nek fontos szerepe van. Voltak veliink Gjsagirdk,
akik a tuddsitast végezték, a lakossag tajékoztata-
sat. Bevetéseink hirei Magyarorszagra is eljutot-
tak, de a nemzetkozi sajtdban példaul a New York
Times is keresett minket, valamint a torok sajté-
ban is lejottiink, hogy Magyarisztan itt van és a
baj érdjaban is barati segitséget nydjt.

Nem csak a bajba jutottakon segitiink, hanem
ezt egyfajta szolidaritasnak az lUzeneteként dip-
lomaciai kildetésnek is tekintjik. Amikor kint va-
gyunk egy ilyen eseménynél, mi a legrosszabb
forgatokonyvre késziiliink, a legnagyobb kihi-
vast célozzuk meg. A kollégaim véllvetve kiizde-
nek és mindent megtesznek azért, hogy a bajba
jutottakat kimentsék. gy tortént Torékorszagban
is. A legmélyebb, 6sszeomlott terileten jutottak
be az éplletbe, nem kimélve dnmagukat és eze-
ken a kis jaratokon lekiszva 20-30 méteren 4at,
dacolva az utdérengésekkel kiizdottek az ottma-
radottak életéért és mentették ki az dldozatokat,
bevonva a mentSkutyéakat és a kilénbozé techni-
kai keresGeszkozoket.

A 10 éves munka eredménye az, hogy 17 al-
dozatot tudtunk megmenteni ezen térékor-
szagi bevetés soran. Lehet, hogy ritka egy ilyen
segitségnyujtds, de amikor ott vagyunk, akkor
tulajdonképpen a tobb éves felkészilésnek, gya-
korlasnak, képzésnek az eredménye itt fordul gy -
molccsé. Mert balesetmentesen hajtottuk végre a
kildetést, ott tudtunk tébb napon atlenni a bajba
jutott orszadgban, mégpedig onfenntartéan. Az,
hogy mindent magunkkal visziink - ivévizet,
élelmet, elhelyezési felszereléseket, kommu-
nikaciés eszkozoket -garancia arra, hogy a

vilagon barhova bevetheté legyen a HUNOR
Mentészervezet. Mint egy csaldd, egyitt va-
gyunk, egy kis Magyarorszagot hozunk létre az
adott magyar tdborban és ott csillagturaszerlen
jutunk el a kérteruletre. Készek vagyunk akar 10
napon at is 6nalléan dolgozni idegen helyszinen.

Ugy tudom, hogy ez vildgviszonylatban is
egyedinek szamit

Nem minden ENSZ tagéllam rendelkezik men-
técsapattal. Magyarorszagnak két mindsitett
csapata van, a HUNOR és a HUSZAR. A HUSZAR
onkéntesekbdl all és kozepes kategodridju kuta-
té-mentd csapat. Kozel 68 mindsitett csapat van
a vildagon. Magyarorszag inditotta el az ENSZ akk-
reditaciét 2005-ben és mi Gjitottuk meg el8szor a
vildgon méasodszor is. Eurépéban mi fogjuk har-
madszor is megujitani ezt az akkreditacidt, amit
5 évre adnak ki. Eurépaban szdmos ilyen men-
t6csapat van, de a HUNOR olyan, amely ott volt
arviznél, héhelyzetnél, hazrobbanasnal, féldren-
gésnél annak ellenére, hogy inkdbb foldrengés
kutatd mentScsapat és bevethetd a legkritiku-
sabb helyszinre itthon Magyarorszdgon.

Arra készilink, hogy az unids soros elndkség
soran a HUNOR bemutatkozik egy arvizi-vizi men-
téssel.

Technikai eszkozeink alkalmasak arra, hogy
barmilyen feladatot végrehajtsunk. A hierarchi-
kus struktira pedig - hogy van csapatvezetés és
kilonb6z6 komponensek, mint kutatads, mentés,
egészségi, logisztika és menedzsment - lehetévé
teszi azt, hogy a komponenseket véltogathassuk
és akar erdétlizhoz is tudjunk reagélni, vagy ha
kell, fdldcsuszamlashoz oda tudjunk menni.

A kollégdim is kilonleges kollégak: az év tiszt-
jei voltak akar miniszteri kategdridban is, vagy
f8igazgatd urtdl kaptak szdmos elismerést és a
maganéletikben is példds munkat végeznek.
Barmikor, bérhol életet mentenek. Egy olyan elit
csapat jott |étre, amely szdmos szlrén at lett va-
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logatva mentalisan, fizikalisan, egészséglgyileg.
Technikai tudadsban pedig ugyan tlzoltdk, de
annal tobbek. Mondhatndm McGyverek, vagy
Supermanek, akik tudasban, felszereltségben,
élettapasztalatban kilénlegesek. Volt, hogy fo-
gyatékkal él& iskolasokat kerestiink meg egy
gyakorlat soran, hogy megmutassuk, neklink itt is
helyt kell &llnunk. Vannak olyan kollégéink, akik
Mikulds nap alkalmaval kotéltechnikaval eresz-
kednek le a gyermekkdérhaz ablakdba, hogy 6ro-
metadjanak. Tehat békeidében, normal idében
is egyfajta kiildetésiink, hivatasunk az, hogy a
bajba jutottakat igy is segitsiik.

Minden évben részt vesziink nemzetkozi gya-
korlatokon. Legutébb éppen Romaéaniaban, Buka-
restben voltunk egy Ugynevezett metrégyakorla-
ton, pedig ez nem a profilunk. Normal helyzetben
a tlzoltdk vonulnak ki metrébalesetekhez, vagy
vasuti szerelvények baleseteihez. Az ilyen met-
robaleseteknél, ahol NATO gyakorlat keretében
az Eszak-Atlanti Tanacs orszagai kézott Magyar-
orszag kiemelt szerepet kap és a legkritikusabb
metrdalagutas gyakorlatndl a bemutatét meg-
tartja, ez Oridsi elismerése Magyarorszagnak.
Hasonld tortént 2016-ban Londonban is, amikor
a waterlooi metrééllomast felépitették az ango-
lok, majd a teljes védelmi igazgatasi rendszert
2000 f&s gyakorlat keretében gyakorlatoztatték
és Magyarorszdg volt a legnagyobb létszamu
mentScsapat kint Anglidban. Az, hogy veliink igy
szamolnak, a kollégak és Magyarorszag elisme-
rését jelenti. Jelenleg készulink az idei Gjrami-
nésitéstinkre. Ugyanazokat a technikai fogaso-
kat gyakoroljuk be, ismételjik at elméletben és
gyakorlatban, amelyek fontosak, hogy egy olyan
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eseménynél, amikor az id6 szamit, vagy faradtsag
és nem alvas mellett teljesitiink, akkor is maga-
biztosan, balesetmentesen tudjunk dolgozni.
Hiszen viseljik ezt a cimeres mezt, amelyet nem
mindenki hizhat magéra, akar a sportban.

Hogyan készlil a csapat a kihivasokra, milyen
gyakorlatokon vettek részt az elmult idészakban?

Részt vettlink szamos kotéltechnikai versenyen
a vildgban. Kindban dobogds helyezést értlink el.
Itt sport pszicholégusokat vontunk be, hiszen,
ha ebben a nagy létszdmu csapatban egy valaki
hibazik, akkor az egész csapat kildetését veszé-
lyezteti és bajba sodorhatja a tobbieket. Tehat
fejben mindenkinek ott kellett lennie, a szak-
tudas legmagasabb szintjét kellett képvisel-
nie az eszkézhasznalatban.

A 20 tonna felszerelés allt miszaki mentd-
felszerelésbdl, furégépbdl, vagogépbdl. Ezek
nagyon specidlis eszkdzok, amelyek vasbeton
szerkezetek daraboldséra, emelésére szolgalnak.
Vannak optikai, akusztikus eszkozeink, hogy a
bajba jutott hangjat, rezgését fol tudjuk kutatni,
van endoszképos kamera. Vannak kétéltechnikai
felszereléseink, hogy magasbdl, mélybdl tud-
junk hordagyat emelni, hidzni, a mentSkutyat le-
engedni tobb szdz méter magasan. Erre példaul
a kollégak ugy trenirozédtak, hogy a budapesti
Mol Kézpont mellett épilt toronydarubdl nem le-
ereszkedtek, hanem &nerejikbdl f6lmésztak 100
méter magassagba vékony, 14 mm-es atmérdju
kotélen. Tehat olyan alloképességgel, fizikai erd-
vel rendelkeznek, ami fontos.

Amit Torokorszagban nehéz volt kivitelezni,
az az épllet allékonysag. Hogy ne omoljon rank
utérengéskor. Ezt gy szoktuk gyakorolni, hogy
fenyé flirészarubdl, gerendabdl acsolunk szer-
kezetet, allvanyzatot, amivel megtédmasztjuk az
éplletet. Viszont a megfelel§ famennyiség nem
volt ott, hiszen ez egy sziklds hegység volt, ahol
legfeljebb palmafa nétt, igy a technikai felszere-
|éstinket kellett hasznalni.



A Védelem Tudomany online szakmai, tudo-
manyos folyéiratnal On jelenleg milyen felada-
tokat lat el?

A magazin most Ujult meg, jelenleg az Orsza-
gos Katasztréfavédelmi Féigazgatdésédg mikod-
teti. En a szerkesztd bizottsag tagja vagyok, mint
tudomanyos fokozattal rendelkezé szakember.

Kik szamara irédik ez a folydirat? Nagyon jonak,
rendkivil hasznosnak tartom.

Azoknak szdl, akik a katasztréfavédelem igaz-
gatds rendszerében tudoményos kutatasokat
végeznek, doktori hallgaték. Mint az Ondk ma-
gazinja, online elérhetd. Altala olyan ismereta-
nyagok véalnak kozérthetévé, elérhetévé, amelyet
adott témaban az adott kutaté eredményként
publikal. En jémagam a HUNOR-rél, az eredmé-
nyérél, kilonleges mentések vizsgélatardl kutat-
tam. Fontos, hogy ezek a kutatdsok le legyenek
irva, hogy a jovd, a kdvetkezd generacid szamara
is mutathatéva véljanak. Evente tébb szama jele-
nik meg, és mindenképpen az egyik tudomanyos
platformja a katasztréfavédelemnek ez a folydirat.

A Facebook oldalon is rengeteg informaciot
osztanak meg nagyon érdekes, kézérthetd, laza
stilusban. Hasznos az embereket informalni a
munkajukrél és hogy mik térténnek nap mint nap
a kérnyezettinkben?

A lakossag tajékoztatasa kiemelt fontos-
sagu a katasztréfavédelem szamara, minden
ilyen platformot felhasznélunk: televizié, radid
és a 21. szdzadi k6zosségi feluletek. Hiszen ma
mar semmi sem marad titokban, mindenki ké-
szit az okos eszkdzzel fotdt, és szdmos szakmai
eredmény, fontos kozérdekl informacié kozzé
van téve.

Emogott egy csapat éll, ez egy tudatos mun-
ka. Szdmunkra is fontos amikor mentést végziink,
hogy kép és hanganyag késziljon, betartva a
megfelel$ elSirasokat. Fontos, hogy lassa a koz-
vélemény, mit is jelent ez.

Részt vettlink tavaly majusban a renddr és tliz-
olté napi majélison, ahol a HUNOR bemutatko-
zott a lakosség szdmara. Ez egy nyilt nap volt a
Vérosligetben. Egy mini mentést mutattunk be,
orias érdeklédés volt, és rengeteg gyerek!

Emlékszem, amikor gyerekként, évodasként
lattam egy tlzoltd versenyt. Ki gondolta volna,
hogy én is tlzoltd leszek? Engem rendkivil meg-
fogott, hogy célba kellett spriccelni a tlzolté ba-

csiknak és a gyorsasag szamitott, a csapatmunka,
meg a szervezettség. Ki tudja, hogy ezek a bemu-
tatok, képanyagok, kiirdsok megfertznek -e vala-
kit, vagy elinditanak egy tovabbi kutatast.

Publikalni akar angol nyelven is lehet. A média
kapcsolatokhoz a HUNOR révén van egy kulon
szakemberlnk.

Van olyan konkrét lakossagi esemény, amelyen
a HUNOR is részt fog venni a kbzeljévében?

Mi egy készenlétben all6 csapat vagyunk, ese-
ti jelleggel tartunk kozponti bemutatot. A HU-
NOR mozgdsitasat a féigazgatd ar rendelheti el
és & tesz javaslatot
a kormanyzat feldl,
hogy vegylnk részt
egy nemzetkozi be-

vetésen. Altalaban
a hazai, nemzetkdzi,
NATO, EU-s, ENSZ-

es kormanyzati gya-
korlatokon  szoktunk
kozrem(kodni. Részt
vettlink példaul az au-
gusztus 20-i tGzijaték
dunai vizi biztosita-
saban, illetve a covid
kivételével rendsze-
resen részt veszink a
tlzolté majalison. Kol-
légdim helyben egy-
egy rendezvényen
meg szoktak jelenni. Emlitettem a Mikulds bemu-
tatot Debrecenben. Egy-egy iskolai bemutatén,
rendvédelmi gimnaziumban én is voltam mar.

Lakossagi szintl bemutaté gyakorlatot - te-
kintettel arra, hogy készenlétben all6 egység va-
gyunk - az orszdg minden pontjan tervezink, de
erre nincs naptari beltemezésiink. Azt helyben
az dnkénteseink, hivatasos kollégaink végzik.

Hetente vannak felkészitéseink, gyakorlataink.
Erdekl6dd egyetemi hallgatdk eljohetnek, meg-
nézhetik. llletve egylttmikédink mas civil szer-
vezetekkel is.

Parancsnok Ur, kész6ném magazinunk nevé-
ben is ezt a rendkiviil részletes és az olvasok sza-
mara nagyon kiilénleges interjut!

A kévetkezé lapszamban a HUNOR egyik
szakemberével fogok beszélgetni specialis mun-
kajarél, érintve a térékorszagi eseményeket is.
Hogy melyik teriiletrél lesz sz6, maradjon titok!
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Aquafitt 6rak
a Dagaly flirdében!

Aktivan és fitten
40 felett!

Csatlakozz, ha egy aktiv
noi kozosség tagja
szeretnél lenni!

Csatlkozz, ha: -
- jobb kondit szeretnél ¢

- fogyni szeretnél
- aktivabb és fittebb szeretnél lenni
- izliletkimélé edzést keresel
- megeléznéd a csontritkulast
- izomerét fejlesztenél
- szeretnéd megdrizni
a fittséged
- szereted a reggeli edzéseket ,

Aquafitt orak Pet6 Csilla

. diplomas Bowen alkalmazé
Kedd: 7-8 I'I-Ig Aquafitt tréner
Csitortok: 7-8 h-ig Kapcsolat:

. csillagcsilla69@gmail.com
Szombat: 8-9 h-ig +36 30 6395966

Facebook csoport: Aquafitt Pets Csillaval
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INA o‘E[_)_Q_RI integ ral ta nécsadé,

asztrozofus, lélekmentor

- Ha krizisben vagy elakadasban van az életed.

- Ha parkapcsolati nehézséged van, véltoztatnal.

- Haismétlédés élethelyzetekben taldlod 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.

- Ha nem taldlod a ,,sorsfeladatodat”.

- Ha a spiritualis fejl6dés 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.
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g CZECZON

Az Elet Bizonytalansaga:
Hogyan teremthetiink stabilitast

nehéz idékben?

Az elmult években a szomszédunkban dulé habori kapcsan, majd a szamos régiéban
vilagszerte kirobbané konfliktusok okan a bizonytalansag és a veszély érzése hatotta
és hatja at a mindennapokat. A kérnyezé orszagok kézotti fesziiltségek, a habortk és
az aruforgalom akadalyozasa - akadalyoztatasa (mar a covid 6ta) jelentés kihivasokat
jelentenek mind az egyének, mind a csaladok szamara. Az aremelkedések és az inflacio
tovabb sulyosbitja a helyzetet, és sokakban felveti a kérdést: Hogyan teremthetiink sta-
bil jovét magunknak és csaladjainknak ezekben a bizonytalan idékben? Hogyan lehet

biztonsagos alapot teremteni a fiataloknak, hogy csaladot alapithassanak?

1. Pénziigyi Megfontolasok:

Az egyik legfontosabb épés a stabilizacid
felé az, hogy megfontoltan és tudatosan kezeljik
pénzlgyeinket. Fontos, hogy készitslink koltség-
vetést és tartsuk magunkat hozza, valamint tarta-
lékoljunk vératlan kiadasokra. Tovabba, érdemes
befektetni a pénzlgyi ismeretekbe és eszkdzok-
be, hogy jobban megértsiik és kezeljik a pénz-
ugyi kihivasokat.
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2. Rugalmassag és Valtozasokhoz Valé Al-
kalmazkodas:

Az életben val6 sikeres navigalashoz elenged-
hetetlen a rugalmassag és az alkalmazkoddké-
pesség. A bizonytalansadg iddszakaban gyakran
varatlan valtozdsokra kell felkészilni, és fontos,
hogy képesek legylnk alkalmazkodni a koril-
ményekhez. Ez magéban foglalhatja a karrierter-
vezés rugalmassagat, az alternativ megélhetési
forrédsok keresését vagy akar az atmeneti lako-
helyvéltoztatast is.



3. K6zosségi Halé és Tamogatas:

A bizonytalansdg és a nehézségek idején a
kozdsség és a tdmogatd kapcsolatok kulcsfon-
tossaguak lehetnek. Fontos, hogy kihasznaljuk
a csaladd, baratok és szomszédok kézosségének
erejét, és segitséget kérjink, ha sziikség van ra.
Emellett csatlakozhatunk olyan helyi vagy online
kozosségekhez, amelyek segitséget és tamoga-
tést nydjtanak egymasnak.

4. Tudatossag és Felkésziiltség:

Az életbizonytalansdgban valé tulélés egyik
kulcsfontossdgu eleme a tudatossag és a felké-
szlltség. Fontos, hogy tisztdban legylink a kdrnye-
28 kockéazatokkal és veszélyekkel, és megfelels
intézkedéseket tegylink a felkészilés érdekében.
Ez magaban foglalhatja az egészségligyi és biz-
tonsagi intézkedések betartdsat, a valsagkészlet
kialakitasat vagy akar a strgdsségi terv kidolgo-
zasat is.

5. Fiatalok és Csaladalapitas:

A fiatalok szdmara a csalddalapitds dontése
kilondsen fontos lehet a bizonytalansag idején.
Fontos, hogy a parkapcsolatokban és csalada-
lapitdsban résztvevdk tisztdban legyenek a ki-
hivdsokkal és a kockazatokkal, és megfelel&en

@
‘
@,

felkésziljenek ezek kezelésére. A parkapcsolati
kommunikacié és az egyuttmiikodés, valamint
a pénzlgyi tervezés és a kolcsonds tdmogatas
kulcsfontossdgu a stabil csaladi élet megterem-
téséhez.

Bar a bizonytalansadg és a veszélyek kihiva-
sokat jelenthetnek, a stabilizacid és a biztonsag
megteremtése nem lehetetlen. Az dllampolgéarok
szamara fontos, hogy tudatosan és proaktivan
kezeljék a helyzetet, és kihasznaljdk a rendelke-
zésre allé eréforrdsokat és tdmogatast. A tuda-
tossag, az alkalmazkoddképesség és a kdzosségi
tdmogatas kulcsfontossdguak az életbizonytalan-
sagban vald tuléléshez és a stabil mindennapok
megteremtéséhez.

Az év folyamén tobb szakértét is megszdlalta-
tunk a téma tébb aspektusabdl, hogy olvasdink-
nak tdmpontokat, konkrétumokat tudjunk adni
arra vonatkozélag, hogy mire szamithatunk az
elkovetkez8 években és hogyan késziljink fel
mindarra, ami jobban kizokkenthet komfortzo-
nankbdl. Ertve itt a geopolitikai, gazdasagi egyen-
suly felbomlésat, az eréviszonyok atrendezédé-
sét és mindazt, ami nem teszi békeiddvé a kozeli
jovét.
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z HEINEMANN ILDIKO

\ Hogyan bo;téiljun?
A bojt és a biztonsag

Sorban allok, el6ttem és mogottem lelkészek. A sor elején veliink szemben a lelkészng, kezében

tal, a tilban hamu. Az el6ttem allok felhuzzak az ingiik ujjat, hogy a lelkészné odarajzolhassa a
hamubél formalt keresztet. En kévetkezem. A homlokomat tartom. A lelkészné hamubél keresz-

tet rajzol ra, hallom kézben a szavakat: “"Emlékezzél ember, hogy porbél vagy és porra leszel”.

Erzem ott marad a hamu egy ideig a homlo-
komon, aztédn lassan lehullik a ruhdmra, a 1dbam-
ra, a foldre. Szerettem volna megdrizni azt a ha-
mut, a jelet, hogy 40 napig emlékezzem, de csak
a mozdulat marad. A homlokomra irt kereszt. A
hamu allaga, sziirke szine. A mondat beleivadik
a lelkembe, mégsem faj most. Kimondhatatlan
békességgel fogadom. Biztonsdgban vagyok, a
legnagyobb biztonsagban.

Bojt van. A 40 napos bojt elsé napjan februar
14-én, hamvazdszerdan tortént ez velem. Hamva-
z6szerda szamomra eddig csak egy kifejezés volt.
Még sosem vettem részt hamvazdszerdai misén,
és nem is tudtam mit jelent az. Nalunk nem gya-
korlat. De most azon a szerdan a lelkészgydilésen
a lelkészné egy angol nyelvd liturgia alapjan vitte
az istentiszteletet, és egyszer csak ott &lltam a sor-
ban én is, hogy a hamvazas részese legyek.

116 CsPM

Hamvazdszerda katolikus hagyomany, vagy
inkdbb &si keresztény hagyomany, amit a katoli-
kusok gyakorolnak. Ezen a napon a templomban
a pap hamvaz, vagyis jelképesen hamuval jeldli
meg a hivek fejét. A hamuval hintés &si jelképe a
blinbanatnak, mivel a hamu az elmdulésra, a halal-
ra figyelmezteti az embert. A legrégibb idék éta
a nyilvdnos blinbandk zsdkruhaba 6ltézve hamut
hintettek fejikre. A hamu sem akarmilyen hamu,
amit a cserépkalyhabdl vesznek ki, hanem az el&-
28 évi husvéti barka elégetésébdl szarmazik.

Bar maga az id8szak keresztény hagyomany,
mégis azok is fontosnak tartjak a bojtot, akik nem
gyakorld keresztények, st semmi kapcsolatuk
nincs az egyhazakkal, gyllekezetekkel, a keresz-
ténységgel. Ugy latom, hogy az egészséges élet
egyik meghatarozdja, lehetdsége lett a bojt. Eb-
ben sokféle lehetéséget kinalnak kilonbozé fo-



rumok. Az interneten valé bdngészés kozben
ilyen cimeket taladlok: "A bojt fajtai és élettani ha-
tésai”, "“Minden, amit a bojtrél tudni érdemes”, “A
bdjt, mint a méregtelenités cstcsa”, "Ez torténik a
szervezettel a bojt alatt”. Elolvasva a cikkeket azt
taldlom bennlk, hogy elsésorban a testi meg-
Gjuldsra, megtisztulasra teszik a hangsulyt vagy a
bojt [ényegét a lemondasban nevesitik.

Izraeli zarandoklat

A lemondaéssal minden évben, minden bojt-
ben én is probalkozom. Legféképpen az édes-
séggel vagyok hadildbon. A mai korban lehetne
masfajta bojtot is tartani, nemcsak ételbojtot. Me-
lyikiink mond le kénnyen negyven napra valame-
lyik kedvenc telefonos jatékardl, vagy a kedves
sorozatérdl, az autdhasznélatrdl, arrél a kénye-
lemrél, amiben élink, ami mar megszokotta, az
életlink szerves részévé valt.

Nehéz lenne csak 40 napra is valami “pusztai
életet élni.

A pusztédt nem hidba emlitem, éppen ezzel a
képpel foghatjuk meg, érthetjik meg, élhetjik
meg a bdjti idé lényegét.

Jézus nyilvdnos mikodésének megkezdése
el6tt kivonult a pusztdba. Amikor 2013-ban Izrael-
ben jartam, és az volt a célom, hogy egy 10 napos
hatizsékos zarandoklatban gyalogoljak Izraelben
Jeruzsalemtdl Dél felé, a Vords-tenger irdnyaba.
Osszesen csak két napig birtam, még csak meg
sem tapasztaltam mi az a puszta, de igy is elég
volt, feladtam. A tajbdl is csak valamicskét érzé-
keltem. Az én tapasztalatom inkdbb a kiskunsagi
puszta, ahol a legelSket, szantéfoldeket erdd-
savok szegélyezik, a sik vidéken messzire latok,
a tanyakrdl az allatok hangja hallatszik, a mezén
6zcsorda szaguld at. Az izraeli td) nem ilyen. A
taj koves, kietlen, apré novények kapaszkodnak
a szaraz talajba, messze elnyulik az Ut, a nap t(z,
telepulések mintha nem is léteznének, a latszdlag
sik terepen |évé dsvény lankas lejtékre és magas-

”

latokba visz, amiken emberpréobalé haladni a 16
kg-os zsdkommal. Bokrok, és mindent kibiré szik-
kadt fak mérséklik a lehangolé élettelen, kopar,
sivar képet.

A puszta a kiszolgéltatottsag helye, ahol nincs
meg az a kényelem, amit a civilizacié ad, nincs viz,
étel, biztonsdg. Negyven évig vandorolt a puszta-
ban Isten népe miutan kiszabaditotta &ket Isten
az egyiptomi szolgasagbdl és mieldtt bevitte vol-
na Sket az igéret foldjére. Igazi tanulasi id§ volt
ez. Nem volt felhalmozott élelem, hisos-fazekak,
mindig elérhetd friss viz a katbdl, az élelem a
naponként Istentdl kapott mannara, az idénként
arra szallé furjcsapatbdl allt. A viz sem volt termé-
szetes, megszokott és nem allt korlatlan meny-
nyiségben a rendelkezéslikre. Negyven évig ugy
éltek ott, hogy réhagyatkoztak Isten szeretetére,
gondoskodasara, és megtanultédk mit jelent ez.

Amikor letelepedtek Kdnadnban, és termeltek,
és raktaroztak, hazakban laktak, megfeledkeztek
arrdl, hogy ki gondoskodik réluk, mert gy érez-
ték, maguk képesek fenntartani magukat. Nem
volt szlikséguk Istenre. Pedig Isten figyelmeztet-
te 8ket: 5Mdz 6,10kk - ,Amikor bevisz téged Is-
tened, az Ur arra a foldre, amelyet eskuvel igért
atydidnak, Abrahdmnak, Izsdknak és Jakébnak,

lzraeli zarandoklat

hogy neked adja majd - nagy és szép varosok-
ba, amelyeket nem te épitettél, minden joval telt
hazakba, amelyeket nem te toltottél meg, asott
kutakhoz, amelyeket nem te astél, sz6l6khoz és
olajfakhoz, amelyeket nem te Ultettél, és mégis
ehetsz réluk jollakésig -, akkor vigyéazz: ne feled-
kezz meg az Urrdl, aki kihozott téged Egyiptom
foldjérdl, a szolgasag hazabol!”

A puszta az Istennel valé taldlkozas helye, az
Istennel toltott idS ideje, ahol, és amikor teljesen
vele vagyunk. Amikor felfedezem azt, hogy min-
denem, amim van, t8le van, és mindenem, amim
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van, egy pillanat alatt elveszhet, még az életem
is. Ezt jelképezi a hamu. Csak a civilizalt vilagbdl
kiszakitva, a mesterséges fényektd| és zajoktdl ta-
vol, az dnhittség, és dnbizalom hidnyaban élhetd
meg ez a réhagyatkozas.

A mi lemondasaink apré prébélkozasok csu-
pan. Mindig az a kérdés szdamomra, hogy mi a cél.
Mi a célja, hogy lemondjunk az édességrdl vagy
a husrdl, a sorozatrdl, jatékrdl vagy barmi masrol?
Fogydkura, testi tisztulds, méregtelenité kira, az
Isten, istenség befolyasolasa, az 6nmagam élte-
tése (lam, még erre is képes vagyok), a szokas
megtartédsa? Ez is csak egy emberi teljesitmény,
amivel még jobban fényezzik magunkat? Vagy

(sak
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A média valtozik, és mi kezdtuk el!
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azért tesszik, mert valamilyen reményt fzink
hozza? Ebben reméljik a boldogsagunkat, az
elégedettséglinket, az életiink helyreallitasat?

Ha a bojtlink arra irdnyul, hogy ebben Istenre
hagyatkozzunk, akkor valédi biztonsdgot adhat
szamunkra. Ha emlékeziink arra, hogy honnan
jottink, hova megytink, ha tudjuk kitél jovink, ki-
hez megylnk, ha tudjuk, kitél kaptuk, kitél kapjuk,
akkor méris a bojt atjan haladunk. Valédi bizton-
sagunk lesz Jézus révén, aki kiment a pusztéba,
hogy nyilvdnos mikodése el6tt teljesen raha-
gyatkozzon az Atyéra.
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Q‘ KOVACS KATALIN

A PLETYKA ANATOMIAJA

,Az a pletyka, amelyik
senkit sem érdekel -
nem terjed.

El6z6 szamunkban folytatast igértem, mert ha valami megérint, azt ismerni és megérteni kiva-
nom, tovirél-hegyire megvizsgalva, mozgatorugéit feltirva. Szamomra kedvesebb felallas az, ha
nem embertarsaink életét boncolgatjuk, igy a vizsgélat kézéppontjaba maga a hirhedt, mindenki
szamara jol ismert pletyka keriilt. Lecsupaszitva, a rarakddott tartalmi rétegeket lefejtve probaltam
valaszt talalni arra a kérdésre: Vajon tényleg mindig negativ tendencidju, vagy létezik egy pozitiv
oldala is? Mit gondol, kedves olvasé?
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A nagy haédité jott, latott, gySzott. Hitték vol-
na, hogy a mindennapi kommunikéacié kozel két-
harmadat uralja? A kétkeddk ezt olvasva most
hangosan felszisszennek: ,Szébeszéd az egész!”.
A helyzet paradoxona, hogy eme kijelentésukkel
pont, hogy megerdsitik a fenti tényallast. Igen, a
pletyka nem mas, mint zartkorl szébeszéd, jelen
nem |év8, mas személyekrdl folytatott értéke-
|6 tartalmu térsalgds. Ha egyszer(ibben akarnék
fogalmazni, azt mondanam, csupan csak annyi
torténik, hogy egyesek -masokat kibeszélnek a
hatuk mogott. Hétkoznapi jelenet, tudjuk jol, csak
a szokasos...

Elitélendd? Ki ne szeretne kedvezd feltételek-
kel hozzajutni a szdmara létfontossdgu dolgok-
hoz?! A pletyka, mint az informalédés legolcsébb
eszkdze pont ezért piacvezetd sajat szektoraban,
a kommunikacids ipardgban. A pletyka kdszoni
szépen, él és virul, mert olcsén adja azt, amire
mindenki vagyik, a bennfentesség, kivalasztott-
sag, és a masoknal kilonb vagyok érzését. Ha
rdadasként hozzacsapjuk a 'jé lzletet kotdttem’
gazdasdgossagi eszméjét, elmondhatjuk, hogy
az ego és a lélek egyarant jollakik ebben a folya-
matban. Batran allithatjuk tehat, hogy alruhdban
koztink jard josagos kiralyunk mindenki jollé-
tét szivén viseli. Csoda-e hogy szlintelen aldo-
zunk oltaran?

E kulonleges, dnmagéat menedzsel$ arucikk
esetén vajon mi lehet a hatalom gyakorldsénak
és a terjeszkedésnek a leghatékonyabb maddja?
Ugye mindenkinek régton bevillant az MLM-
maffia rémséges képe? Az egészben a legzsenia-
lisabb, hogy a héalézat 6nmikodsen szervezddik
a drog koré, ami maga a torténet. Ez az izgalmas,
csiklandds, titokzatos valami, amire soha el nem
fogyd vaggyal tekintiink, amire sz6 szerint ki va-
gyunk éhezve. Az lzlet igen veszélyes, mert a
sztori végének kifutdsa teljességgel megjdsol-
hatatlan. Létrejottének pillanatdban elszabadul,
onallé életre kel, és megéllithatatlanul terjed
tovabb. Es bar ebben a folyamatban sulyos in-
formécidtorzuldst szenved, a tények mégis azt
igazoljak, hogy megéri véllalni érte a kockazatot.
Azért oly népszerl, mert sokkal élvezetesebb
méasok hibait beazonositani és nevesiteni, mint a
magunkéival szembenézni. S6t, a masik hata mo-
gott megfogalmazott kritika lehetévé teszi a nyilt
konfrontacié elkerilését is.

A pletyka egyértelmUen negativ jelleg, aktu-
alis, most zajld, és név szerinti. Sértés arra nézve,

akire mondjak, viszonzandé és lekotelezd gesz-
tus azonban annak, akinek mondjak. A pletyka,
ami keletkezésének helyszinén még csak egy
egyszerl, nem publikus informéacid, a kommu-
nikacids csatornarendszer szovevényes héldza-
tdt bejarva teljesen atalakul, s nyilvanossagként
bukkan a felszinre. Ha akarjuk, ha nem, onnantdl

"A pletyka az adott kozosség értékrendszere
alapjan meghozott ITELET. Kézosségre mutatd,
am mégis személyes, mert az itéletet publikald
fél -dlldsfoglaldsa kinyilatkoztatdsaval- akarat-
lanul is feltdrja jellemét. "

kezdve az Gsszes létezd csapbdl ez folyik. Mindig
moralis felhdborodas koveti, mert a targya rend-
szerint valamiféle kihdgas, a kdzdsség norméitdl
vald eltérés, devidns viselkedés.

-

A pletyka az adott kdzosség értékrendszere
alapjan meghozott ITELET. Kozdsségre mutatd,
am mégis személyes, mert az itéletet publikalé fél
-allasfoglalédsa kinyilatkoztatasaval- akaratlanul is
feltarja jellemét. Fény derll nézeteire, mogottes
szandékaira, motivacidjara, és hogy a normakat
magara nézve is kotelezé érvénylinek tekinti-e.
A pletyka sosem mély merités, csupan egy spon-
tdn mérés, nem célja a részletes megismerés, egy
kiragadott részlet az, mit kozszemlére és egyben
mérlegre tesz. Egyedi valogatéas, mert a feltalalt
tartalom és az el6adés milyensége nagyban fligg
az el6add személyétdl. A kozosség mondja meg,
kinél mi fogadhaté el legitim vétségnek, am ez a
dontési folyamat nem mindenkire nézve egysé-
ges, a szituacio lelki szemeink el&tti megjelenité-
séhez elég felidéznlink Jupiter-kisokor viszonyat.
Maga az itélet gyakran tulzott, tulzo, atlagon felili
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mértékd, szemben a torténet valdsagtartalmaval,
ami csak nyomokban lelhets fel. Els6dleges cél-
ja buntetni a normaszegdket, rombolni azok hir-
nevét, lefegyverezni és elhallgattatni azokat, akik
nem értenek egyet a csapat tobbi tagjaval. Kiko-
z0sit, bomlaszt, klikkesit.

A pletykat tobbek kozott arrdl ismerjik fel,
hogy be tudjuk azonositani mind a diszletet,
mind a szerepl8ket, és van valamiféle érintettsé-
glink, kozos kapcsolddasi pontunk. Ha e koron ki-
vil vagyunk, a hallottakat valészindleg sima infor-
macidként kezeljik. Nagyban fligghet attdl, hogy
pletyka-e a kozlés, hogy milyen szévegkdrnyezet-

ben hangzik el, milyen hanghordozas kiséri és mi
a mogottes szandék, ami miatt teritékre keril?

Az a pletyka, amelyik senkit sem érdekel - nem
terjed.

A 3K -konfliktus, krizis, katasztrofa- a masik
véglet, ez az, ami a leggyorsabban terjed.

Ahol pedig nincs informacid, - ott keletkezik.
Ingerszegény kornyezetben pillanatok alatt feldti
a fejét a tartalomgyartas.

Minden térsasagban van egy ,pletykabubus”,
a legnagyobb személyes hirportél, a megmon-
dé ember, aki masok felé terel, és sajat érdekeit
szem el6tt tartva, tdmegmanipulécids eszkdz-
ként hasznalja a pletykdt. Diborog benne a
bezzegENtudat, elsédleges célja a sajat hirne-
vének fenntartdsa és novelése agressziv marke-
tingje altal. Jellegzetessége, hogy amikor csak
teheti, szinre Iép, hisz nincs olyan torténés, amirdl
& ne tudna. Szent meggyéz8dése, hogy e jolin-
forméltsdg okén & a hatalom egyediili birtokosa,
ami altal befolyast gyakorolhat a kbzosség tobbi
tagjara. Amire igazéan szliksége van, az a valida-
las. Az, hogy valaki elismerje, hogy jol gondolja,
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jol csinélja, jol latja a dolgokat, de ezt altaldban
csak valaki mas kéréra tudja megszerezni. Ha
tobb esetben hazugsédgon kapjéak, fordul a kocka,
és 8 maga is gyorsan a kikdzositettek taboraban
talalja magat.

Amiket érdemes pontrél pontra mérlegelni,
s ezen kérdések mentén 6nmagunknak felelni:

Mit vallalok fel a pletyka alapjaul szolgalé
informacié kozhirré tételével?

Az intimitds megteremtésétdl a botrényig igen
széles lehet a spektrum, ezért a FELELOSSEG 6ri-
asi. A pletyka elinditéjat terheli ugyan az
erkolcsi felel8sség, am a kovetkezmények
mégis az dldozatot sujtjak. A megjelenitett
viselkedésforma altal akar tobbszdrésen
is, ugyanis kompromittélhatja a f&szerep-
|6 egy masik aspektusat is, a jelentéstapa-
dés okan hihetjuk azt, hogy az a bankar,
aki sikkaszt a munkahelyén az htlen férj is
egyben. Ezek utan el lehet gondolkodni,
szivesen lennénk-e az aldozat helyében?
Mielétt kinyitndnk a szédnkat, érdemes at-
engednlink a kozlésre szant informacid-
halmazt Arisztotelész harmas sz(ir§jén, s
csak akkor beszélni, ha mindhdrom kér-
désre igen valaszt adtunk. Nevezetesen
1. Megbizonyosodtam-e arrdl, hogy a hir
igaz? 2. Amit mondani akarok, valami j6 dolog? 3.
Hasznara vélik-e annak, aki hallgatja?

Amikor hallok egy pletykat:

e eclhiszem-e azt, egyetértek-e vele, me-
rem-e ellenvéleményemet kinyilvanitani vallalva
az esetleges kovetkezményeket

* tovabbadom-e, esetleg hatarhizassal
meggatolom a terjedését

* megvaltozik-e a véleményem az adott
személyrél, mashogy viszonyulok-e hozza ezutan

e akarok-e én ehhez a csoporthoz tartozni?

Egyetlen egy dolgot nem tehetek, hogy ugy
élek tovabb, mintha nem hallottam volna.

Mi az, amit tehetek?

Valaszthatom azt, hogy felhasznalom. En,
mint EGYEN tanulok az esetbdl, fejl6dok, valto-
zok altala. Vélaszthatom azt, hogy ezen informa-
cié innentdl nekem dolgozik, és a szolgélatomba
allitom. Vélaszthatom azt, hogy magamra forma-
lom, és csak annyit veszek ki bel6le, ami az én va-
|6sdgomba beilleszthetd, megvizsgalom, nekem
ebbdl mi mikodik.



Valaszthatom azt, hogy nem teszem maga-
méva.

Valaszthatom, hogy kiviil maradok. A plety-
kdban valoé részvétel és azok ismerete elvaras a
csoporttagokkal szemben, mert aki kivil marad,
egyértelmuen jelzi, hogy nem érdeklédik a cso-

port eseményei irdnt, és egyben azt is, hogy nem
tartja azokat mértékaddnak. Nem mindenki tartja
cikinek, ha eltér az atlagtél. Szamomra farasztd
az egész pletykalkodasi procedura, és tul dra-
génak tartom az idémet ahhoz, hogy erre paza-
roljam. Ami a konnyedséget adja, hogy ma mar
nem kell aldrendelédni a kozvélemény akarata-
nak. A pletyka hatalma igencsak meggyengiilt az
utébbi évtizedek folyaman, mar nincs az az erds
visszatartd ereje, mint rég, egyre inkdbb merink
masok, vagyis igazabdl 6nmagunk lenni. Lazult a
szigorusag, kitolodtak és egyre rugalmasabbak a
felallitott hatarok.

Valaszthatom, hogy viszonyitasi pontként
tekintek ra. Benne rejlik a feloldédas, feloldozas
ésvalahol az dnigazolas lehet8sége is, hiszen kell,
hogy valamihez képest értékelhessiik magunkat,
de kéretik ezt az egészet helyén kezelni, és a kon-
zekvencidkat alapos megfontolds utén levonni.

Valaszthatom azt, hogy a csoport itéletét én
magam is mérlegre teszem. Alapvetéen meg-
kérddjelezek minden pletykdbdl szarmazé tartal-
mat, hiszen nem voltam ott az eredeti eseménynél,
nem lattam a sajat szememmel, és egyaltaldn nem
ismerem az ,elkovetd” inditékait sem. Az igazsa-
got kiolvasni beléle lehetetlen, hisz az mér erétel-
jesen torzitott forméban ér el hozzdm. Az igazsag

mindig szubjektiv, és a masik igaza nem feltétlendl
az én igazam. Szamomra elsédleges, hogy 6nma-
gamat taldljam meg minden helyzetben.

Pozitivumok, melyek a pletykdlkodas mellett
szélnak:

e kevesebb er§ és idébefektetéssel sajatit-
hatunk el stratégidkat vagy hoz-
hatunk dontéseket

e személyiségfejlédésink
irdnyaban motivacidéként hat

* oldja a stresszt, tdmogatja
az érzelmi kontroll megteremté-
sét, ndveli az dnismeretet

* seqiti az érzelmek megje-
lenitését (kétség, izgatottsag,
szorongas), megfogalmazasat
és kimondasat

® az események kibeszélése
altal csdkken a blntudat

e olyan informacidkat ad,
amihez mas csatornan keresztil
nem juthatnank hozza

Szvetelszky Zsuzsanna szerint
a pletykdnak pozitiv kézésségi funkcidja is van,
altala értestlink az esetleges normaszegések-
rél, igy jarul hozza a tarsas rend fenntartasahoz,
és segiti el§ a felek kozti egytttmikodést. Véle-
ményem szerint kétéll a dolog, egyes esetekben
dsszehozza, mig masokban szétszakitja a bandat
és igen vékony a kettét egymastdl elvalasztd kép-
zeletbeli vonal.

Mindig lesz valaki, aki megitél és kibeszél.
Ahény ember, annyi vélemény. Haragudhatok
ezekre az emberekre, mert igy viselkednek, de
Sket megvaltoztatni nem tudom és igazédbdl nem
is akarom. Mindenki azt a vildgot latja, ami ben-
ne van. Egyvalamit tartok fontosnak, hogy sajat
magammal szembe tudjak nézni, déntéseimmel
egyutt tudjak élni. Egyedul a tetteim azok, amik
mindsitenek.

Vilasztas kérdése minden. Vélaszthatom vég-
szoként azt, hogy nevetek az egészen. Kurkaszé
beszélgetés - szerintem ez a legmurisabb meg-
fogalmazéas, amivel a pletykat valaha illették. Elég
csak elképzelnem a fenti jelenetet, maris fulig ér
a szam. Amikor viccessé varazsolom félelmem
targyat, elveszti hatalmat felettem.

A cikk Szvetelszky Zsuzsanna, Bodor-Eranus
Eliza: A pletyka természete c. kényvének felhasz-
nalasaval késziilt
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Z PETO CSILLA

50 évesen hogyan késziilj
a kovetkez6 50 évedre!

Fiatalon megtanulunk sok mindent, idésebb korunkban megértjiik a tanultak jelentését!
Néha eltiin6dém azon, hogy 20 évesen az 50 éves embereket mar 6regnek hittem. Ma mar 55
évesen teljesen masképp latom ezt. Azt gondolom, hogy a kor csupan egy statisztikai adat, és
az, hogyan éljiik meg az idé mulasat, gondolkodasmod, életméd kérdése.

Lehet-e ezt jol csinélni, kapunk-e mankdt erre
vonatkozdlag? Talén igen, taldn nem. Van, aki
nem szereti, hogy 6regszik, van, aki nem tudja
elfogadni, hogy 6regszik, és van, aki szeretettel
elfogadja azt. Egyet bizton éllithatok, hogy meg-
oregedni kivaltsdg, hiszen nem adatik ez meg
mindenkinek. Sokszor fogalmazddik meg ben-
nem, vajon hogyan lehet ezt jél csinélni, mi kell
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ahhoz, hogy valaki méltésdggal elfogadja a val-
tozast?

13 éve foglalkozom alternativ gydgyitassal, és
gyakran meglep az, amikor korombéli emberek
a beszélgetés soradn azt mondjak, hogy &k mar
oregek! llyenkor mindig elgondolkodom egy
pillanatra, és az jut eszembe, hogy sosem fogal-
maztam még meg magamnak azt, hogy az len-



nék! Elfogadom a koromat, mert ezen ugye nem
tudok valtoztatni, de igyekszem aktivan élni az
életem, értelmet adni a napjaimnak és sok-sok
olyan programot, tevékenységet valasztani, amik
toltenek. Fontosnak tartom, hogy szellemileg és
testileg is fitt maradjak.

Jarnak hozzdm id8s emberek, 70-80-90 éve-
sek, akiken ugyan latszik, hogy nem a huszas éve-
iket tapossak, de motivaltak, szellemileg frissek,
és szeretnek élni. Mi lehet a titkuk?

Hihetetlen mennyiségl szeretet van bennuk,
tisztelik az életiket, tisztelik egymast, elfogadjak
azt, hogy az idé halad, és a homokéraban lehulld
homokszemek gyorsasagéat nem lehet megallita-
ni. Minden nap sportolnak, a legtobben usznak,
kirandulnak, fittek. Még mindig vannak céljaik,
amikért igenis minden nap érdemes felkelni, elin-
dulni, jol lenni. Példaképeim! Ok azok, akik még
megéltek haborikat, az 56-os forradalmat. Ok
azok, akik keményen dolgoztak egész életiikben,
akiket ezek a nehézségek erdssé tettek.

Fel lehet-e készllni arra, ha elér benninket
az életkdzepi valsdg, hogyan jussunk tul ezen?
Hogyan készuljink fel 50 évesen a koévetkezé 50
évre? Mibél lehet tudni, hogy minket elért mér ez
az allapot?

LA jelenséggel elészér Carl Gustav Jung kez-
dett foglalkozni, munkdssédga sorén azt tapasz-
talta, hogy a férfiak és egyarant a nék is - életiik
aktivabb felén tullendtlve (hdzassag, gyerekvalla-
las, otthonteremtés) kis nyugalmi idé utan, &riilt
hajszéaba kezdenek az idé mulasaval.

Esztelen palyamoédositasok, extrém kockazat-
véllalas, utazasok - uj izgalmak, potlékok keresé-

se, a csaladi - amolyan alléviz-szer( - ,,békéjének”
felzavarésa, akar egy szereté mellett - ha mar a
parkapcsolatok terén kalandozunk, szélséséges
esetben erételjes viselkedésbeli valtozasok, eset-
leg vélas meglépése.

Mindenki masképp éli meg az életkézepi val-
sdgot, s altalaban 10 emberbdl 7 érintett benne,
habar a kutatésok szerinti korosztaly besoroldsok
igencsak eltéréek.

Egyes adatok szerint 45-58 év kozé teszik (ez
az elfogadottabb) mig a mai rohand, felgyorsult
életvitellink okan erésebb becslések szerint
35-43 év kézé soroljak a ,midlife crisis-t""(-
parom.hu)

Mik azok a jellemzék, amikbél te is
ugy érezheted, hogy beleestél ebbe az
allapotba?
- hirtelen beléd hasit a felismerés,
hogy Ujabb kihivasokat keress, esetleg dur-
van extrémeket is, hogy bizonyits
- olyan testrészeiden érzel fajdal-
mat, amiknek eddig a létezésérdl sem tudtal
- fontossé valik az id6, mert rdjossz,
hogy véges
- néha olyankor is faradtnak érzed
magad, amikor szerinted nem is lehetnél fa-
radt
- kordbban fekszel le, és kés&bb kelsz
- fontosabbd vélik a sport, mert rajossz,
hogy nincs semmi kondid

- megvaltozik a tested, nehezebben épitesz
izmot, kdnnyebben felszokken par felesleges kild

- észreveszed, hogy tobb a rdnc az arcodon
és a szemed korul, és ezek zavarévé valnak

- nem mindig tudod ataludni az éjszakat,
pedig megtehetnéd

A kérdés, hogy a bekdszond valtozasokra, ho-
gyan tekintesz? Krizis, vagy valtozas? Elakadas
vagy lehet8ség?

Fiatalon megtanulunk sok mindent, idésebb
korunkban megértjiik a tanultak jelentését!

Az ember életszakaszaiban folyamatosan ko-
vetkeznek be a véltozasok, és nagyon fontos,
hogy jol tudjuk kezelni ezeket. 50 év felett mar
sok mindent megértiink, és ha visszatekintlink,
mosolyogva gondolunk arra, hogy milyen volt
az, amikor szllévé valtunk, és arra is, hogy mi-
lyen volt, amikor a gyermek elkoltozott otthonrdl,
hogy milyen érzés az, amikor csalddot alapit, és
mar nincs sziksége arra, hogy napi szinten ott
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legylink mellette és tdmogassuk. N&knél jobban
megjelennek a hormonalis valtozédsok hatédséara
bekovetkezé testi tiinetek is.

Mit tehetlink, hogy 50 évesen a koévetkezé 50
éviinket boldogan, aktivan és szellemileg, lelki-
leg fitten élhessik meg? Létezik-e erre j6 recept,
van olyan forgatékényv, ami méasolhatd, hogyan
lehet ezt jol csinélni?

A legfontosabb, hogy taldld meg a sajat éle-
tedben a motivaciddat!!! Szerintem sokak szdma-
ra j6 motivacié lehet, hogy méltésdggal oreged-
jink meg, hogy ne valjunk kiszolgaltatotta, hogy
boldogan, aktivan élhessik meg az ,6regkorun-
kat”. Engem ez motival!

Amig a szemed csillog, addig a lelked fiatal, és
a tested sem Gregszik olyan gyorsan!

Elsé [épésként, el kell fogadni a véltozast, mert
hidba minden tiltakozés a testi folyamatok zajla-
nak! Tehetlink azért, hogy ezeket a folyamatokat
lassitsuk, de megallitani nem tudjuk &ket!

Mit tehetsz azért, hogy lassitsd a testedben
zajlé folyamatokat és megérizd a vitalitasod a
kor elérehaladtaval is?
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- mozogj naponta, az életkorodnak és az
egészségi dllapotodnak megfeleléen

- fogyassz megfelel6 mennyiségl és ming-
ségu folyadékot

- fogyassz megfelel6 mennyiségl és miné-
ségl ételeket

- fontos a megfelel6 mennyiségl és miné-
ségl alvas is

Allj pozitivan a kévetkezé 50 évedhez, és al-
kalmazd azt, amit fiatalon megtanultal!

- alegjobb befektetés, ha dnmagadba fek-
tetsz be

- azidS a legértékesebb, amivel rendelke-
zel, és mar pontosan tudod, hogy naprdl napra
kevesebb van beldle

- ne mindig méasok problémait helyezd elé-
térbe, fékuszalj a sajat életedre, és feladataidra

- ne hagyj elvarratlan szalakat, ne halogass

- legyenek dlmaid, céljaid, tegyél érte nap,
mint nap, hogy megvaldsitsd Sket

- ha eddig nem tudtdl nemet mondani,
kezdd el!

- allj ki mindig 6nmagadért

- irj bakancslistat és minél tobb dolgot va-
|6sits meg beléle

- értsd meg a ,nincs holnap, csak ma van
jelentését”, és élj eszerint



- légy 8szinte, 5Snmagaddal és mésokkal is
- éljagy, ahogy a legjobban érzed magad

- ha teheted élj kapcsolatban, szeress és
légy szeretve

- ha megteheted élj szexuélis életet

- ne akarj mindig, mindenkinek megfelelni

- cselekedj ugy, hogy ne kelljen bocsanatot
kérned

- béanj 4gy masokkal,
hogy veled is banjanak

ahogy szeretnéd,

IDOPONTEGYEZTETES:
+36 30/ 639- 59- 66

PETO CSILLA
DIPLOMAS BOWEN ALKALMAZO

Leirva talan sokkal konnyebbnek tlinnek ezek
a szavak, mint megvaldsitani Sket, de felel8sség-
teljes életet élni, és dontést hozni, egy
boldog élet mellett csak igy lehet!

A kor csupén statisztikai adat, van,
aki belekapaszkodik, van, aki elfogadja,
hogy naprél-napra érettebbé valik és él!
El és nem talél!

50 utén igenis U] értelmet kell, hogy
nyerjenek a dolgok. Ha megérted, ha
masképp tudsz tekinteni a réncaidra,
az 8szulé hajadra, ha el tudod fogadni,
hogy méar nem kell mindig a legjobbnak
lenned, elég, ha boldog és egészséges
vagy, akkor nyertél!

Legyenek céljaid, dlmaid, élj szeretet-
ben, vard az unokékat, legyenek luxus-
hobbijaid, csak Ulj le egy toparton és hallgasd a
csendet, utazz ha szeretnél, beszélgess a bara-
taiddal, vedd koérbe magad a szdmodra legcso-
délatosabb dolgokkal. Megtehetsz barmit, amire
vagysz, csak hidd el!

Sose feledd, megoéregedni kivaltsag!

Fiatalon megtanulunk sok mindent, idésebb
korunkban megértjiik a tanultak jelentését, és a
tudas birtokaban cseleksziink!

= B@WTECH :

The Diigirad Bawin Teclivigint -

A tested ke o iy

meggyogyltam onmagat' =
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El Camino, a misztikus Gt, ami évrél-évre egyre tobb embert szolit meg!

Lélektanc a Caminon cim(i konyvben errél olvashatsz!

- Neked ajanlom, ha hiv az at!
- Neked ajanlom, ha mar megtetted és nosztalgiaznal!
- Neked ajanlom, ha valaszokat keresel az életedben!

Az at végtelen, nem tudod, hol kezdé6dik, és hol ér
véget, de mész, mert visz a lelked.

Zarandok vagy, jarod az utad, megallithatatlanul.
Megpihensz egy - egy pillanatig, majd elindulsz
Gjra és Gjra, menned kell.

Ezer at, ezer talalkozas és biicsil, életiink
minden pillanataban, dontések,

vagy halogatas, szembenézés és elkeriilés,
tokéletességek, a sajat tokeéletlen
vilagunkban.

Az it esszenciaja, a lelked esszenciaja,

az életedé, az ELETE!

\
A konyvet megrendelheted: csillagcsillab9@gmail.com
Mobilon: +36 30 639 59 66
Peté Csilla - peregrina

1 l

1 ORA ALATT »» TOVABB

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

: - " _ _' _,0{‘
Odvaziot az olvasénak! B
) RSt
-

(s
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https://cspm.hu/
https://www.linkedin.com/company/csak-pozit%C3%ADvan-magazin/mycompany/?viewAsMember=true
https://hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin/
https://azuri-hangtal-terapia.webnode.hu/

Az Elet elvileg szorakoztato. (..)
Alegtobben azonban arra vagyunk trenirozva, hogy az élet szorakoztato lesz:
- Majd egy nap.
- Ha keményen dolgozol
-A hétvégeken.
- Majd ha nyugadijba mész
Senki sem vette a faradsagot, hogy megemlitse,
az Eletet akar most is elvezhetnénk. Mindig."

Pam Grout
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a‘ CZECZON

A munkafiiggé emberek
gondolkodasi folyamatait

vizsgaltak

A munkafiiggéség kognitiv jellemzéit tartak fel az ELTE Pedagédgiai és Pszichologiai Kara (PPK)
kutatoi uttoré vizsgalatukban. Eredményeik szerint a munkafiiggék és a nem fiiggék gondolko-
dasaban és memoriajaban tobb lényegi eltérés is megfigyelheté.

Mivel eddig még nem sziiletett kutatas arrél,
hogy milyen gondolkodasi folyamatok koéthets-
ek a munkafiigg6séghez, az ELTE PPK kutatéi és
munkatarsaik azt tlizték ki célul, hogy felallitjak
a munkafliggéség kognitiv profiljat. Vizsgalatuk
eredményeit a Scientific Reports cim{i tudoma-
nyos folyéirat hasabjain publikaltak.

A munkafligg8ség a negativ kdvetkezmények
tekintetében nagyon hasonlit méas viselkedési ad-
dikcidkhoz, példaul a jatékszenvedélyhez vagy a
szexfliggdséghez.
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.Hivatalosan még nem tekintik mentalis zavar-
nak, és altalanosan elfogadott meghatarozas a
jelenségre tovabbra sincs, annyi azonban bizo-
nyosan elmondhatd, hogy az ilyen személyeknek
olyan tulzott az igénye a munkéara, hogy az mar
észrevehetd zavarokat okoz testi és lelki egészsé-
glikben, személyes kapcsolataikban és tarsas éle-
tiikben. Amikor nem dolgozhatnak, pszicholdgiai
elvonasi tiineteket tapasztalnak, és a munkameny-
nyiséglk csokkentésére tett kisérleteik rendsze-
rint sikertelenek”.



Ez a probléma azért foglalkoztatja egyre in-
kdbb a szakembereket, mivel a munkafliggdség
eléforduldsi ardnya - attdl figgéen, melyik or-
szagrol van sz6 - 7 és 40 szazalék kozé tehetd, igy
a népesség jelentés hanyadat érinti. Arrél azon-
ban eddig még nem szlletett kutatds, hogy mi-
lyen gondolkodasi folyamatok kothetéek a mun-
kafligg8séghez.

Az ELTE PPK kutatdi és munkatérsaik a szemé-
lyes jelenlétl vizsgalatba olyan embereket vontak
be, akiknél magas a munkafliggéség kockazata,
illetve olyanokat, akiknél ez a kockazat alacsony. A
két csoportnak kilonféle neuropszicholdgiai tesz-
teket és memariafeladatokat kellett elvégeznie.

Az eredményeket Osszehasonlitva a kutatdk
szamos kilonbséget taldltak a munkafliggdk és
a nem figgék munkamemoriajaban, valamint az
ugynevezett gatld funkcidikban.

A magas kockazatl csoport példaul jobbnak
bizonyult azokban a feladatokban, amelyek soran
rovid ideig kellett emlékezetben tartani egy infor-
maciot. Az ilyen egyszerli memdriafeladatokban
olyan tulajdonsédgaik segithették &ket, mint pél-
daul a kitartas, a lelkiismeretesség és a perfekcio-
nizmus. Azonban komplexebb feladatokban, ahol
az informaciét nemcsak megjegyezni, hanem fris-
siteni, irdnyitani is kell, a munkafliggék rosszab-
bul teljesitettek. Ennek lehetséges magyarazata a
kutatdk szerint, hogy ezek az emberek jellemzé-
en tul vannak terhelve, ami hatraltatja ket 6ssze-
tettebb feladatok megfelel§ elvégzésében.

Magyarazatuk szerint a munkafliggdségben
hangsulyos szerepe lehet a multitaskingnak, ami
Osszefliggésbe hozhatd a korlatozott munkame-
moria-kapacitdssal. Ez allhat annak hatterében,
hogy bar a fliggdségben érintettek tobb idét tol-
tenek munkaval, mint kollégaik, mégsem mutat-
nak jobb teljesitményt.

A kutatds arra is rémutatott, hogy a figgdk
rosszabb gatlé kontrollal rendelkeznek. Ez azt
jelenti, hogy nehezebben tudjék elnyomni nem
odaill6 gondolataikat és impulzusaikat, ezért
gyakran alaposabb megfontolas nélkil, hevesen
reagélnak.

A gétld kontroll a szervezésben, tervezésben is
fontos szerepet jatszik, igy annak romlasa a mun-
kamanidsok életmindségét és teljesitményét is je-
lentésen befolyasolhatja. Az impulzivitds megnyil-
vanulhat abban is, hogy tul sok feladatot vallalnak
el, mert nem gondoljak végig, mekkora a kapa-
citdsuk - ez a megndvekedett munkamennyiség
pedig munkafliiggd viselkedést eredményez.

Egyel6re még kérdéses, hogy ezek a kog-
nitiv eltérések kockazati tényezét jelentenek a
munkafliggdség kialakuldsdban, vagy éppen a
figgdbség lefolyasa alatt kezdenek romlani a me-
moéria- és gatléfunkcidk. A pontos Gsszefliggés
megallapitdsdhoz tovabbi vizsgalatok sziiksége-
sek, de mar a jelen kutatés is kozelebb viheti a
szakembereket a munkafliggéség diagnosztiza-
ldsédhoz és a lehetséges kezelési utak megtalala-
sdhoz - 0sszegezték az ELTE kozleményében.
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i LANDGRAF ARNOLD

GONDOLKODOM(?), TEHAT VAGYOK!

vagy
A GONDOLATAIM VAGYOK?

Foldiinkén az ember altal jelenleg folyta- mar egyre kevésbé szerez val6di tapasztalato-
tott legmagasabb szintii megismerési (kog- kat a vilagrol. Ezért gondolkodasat az éppen
nitiv) folyamat a gondolkodas. Gondolkoda- rendelkezésére allé6 informaciok és hitrend-

sunk alapjat j6 esetben korabbi éiményeink és szere korlatai hataroljak be.
tapasztalataink adjak. Azonban a ma embere
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https://arnold-coach.life/

Tapasztalatainkat és élményeinket tudatunk
allandé készenlétben tartja, konnyen és gyorsan
hozzéférhetd informécidk, illetve emlékek forma-
jaban. Azonban a modern kor embere, mivel el-
szakadt a természettd| és azok folyamataitdl, elég
kevés sajat tapasztalattal rendelkezik a valésagrol.
[gy leginkabb a masoktdl szerzett informécidkat
tarolja az agya, melyet rdadasul a tudatalatti prog-
ramjai, mintai és félelmei erésen meg is szlirnek.
Ennek kovetkeztében ma az emberek nem gon-
dolkodnak, hanem a tudatalatti vezérelte, legin-
kabb félelem alapu dontéseket hoznak. Viszont az
ember egyik legfébb ismérve éppen a gondolko-
das, amitél azonban a fentiek miatt, a jelen kor-
ban teljesen megfosztottuk magunkat. Mar nem
gondolkodunk 6nalléan, hanem csak masoljuk
és szajkdzzuk mésok gondolatait és véleményét.
Csak meg kell nézni a hasonlé témaju webolda-
lakat - rendszerint sz6rél széra ugyanaz a szoveg
jelenik meg. Még arra sem veszik a faradtsagot,
hogy kicsit atfogalmazzék. Vagy erre mutatnak
ré4 a facebook oldalakon mindenki &ltal megosz-
tott, egyébként j6 gondolatok is, mert sokan csak
megosztjak, de nincs hozzajuk egy eredeti gon-
dolatuk, vagy megjegyzésiik. Persze tudom, hogy
ez tarsadalmi probléma, mert generacidkon ke-
resztll észrevétlenul orokitettik at az elmalt 70
év félelmeit. Hiszen jobb volt hallgatni és &tlagos-
nak lenni. Csakhogy a masokat méasolé ember
nem képes onallé véleményt alkotni, ezért nem
a sajat képességei nyujtotta potencialt hasznélja
ki az életében, hanem csak az ,élet” biztositotta
lehetéségek minimumat képes kiaknazni. A tarsa-
dalom azonban egyénekbdl all, igy a tarsadalmi
véltozas az egyénnél kezdddik és ha mindenki a
masikra var, hogy végre kezdjen el gondolkodni,
akkor ebbe az ,elfelejtettlink gondolkodni” élla-
potba csak egyre jobban belemerilink. Azt pe-
dig mar csak félve irom le, hogy ez egyre mesz-
szebb visz az ,,Isteni Rend”-t5l.

Ha az Isteni Rendhez kapcsolodunik

De még a kognitiv pszicholégusok szerint is,
az ember gondolkodasat pont a megismer§ te-
vékenységek hatarozzék meg. Csakhogy mara
a megismerés nem sajat tapasztalatok Gtjan tor-
ténik, hanem a legtobb ,tudast” készen kapjuk,
informacié formajaban. Azonban ez nem a sajat
tapasztalatunk, hanem valaki, valahol, valamilyen
céllal kozre adta. Rdadasul rendszerint nem tu-
dunk utdna jarni az eredeti forrasnak, igy kény-
telenek vagyunk elhinni azt, ami le van irva. De,
hogy még nehezebb legyen a dolgunk, elké-
peszté mennyiségl informaciét kapunk és sok-
szor egymasnak ellentmonddkat. gy nem csoda,
ha ekkora a kdosz a fejekben és a vilagban.

Rédadasul ezt a kdoszt noveli az entrépia elve
is. Az entropia ugyanis egy adott rendszer rende-
zetlenségét (kdoszat) méri és azt mondja, hogy
egy zart rendszerben az entrépia mindig névek-
szik, azaz a rendszer egyre inkdbb rendezetlen al-
lapotba kertl. Vagyis né a kdosz. Ez a mai ember
esetében is igaz, mivel az ember gondolkodasat
tekintve, szintén egy zart rendszerben él, hiszen
mindig csak a rendszeren (matrixon) ,beltlrél”
jové informéacidt hasznélja. Mivel az ember szé-
mara a gondolkodas teszi lehetévé a beszédet,
a fogalomalkotast, a problémamegoldast, a sza-
balyok megfogalmazésat és a kovetkeztetések
kialakitasat, ezért a gondolkodas kadosza az élet
minden teruletére kihat.

Egyébként eredetileg ez a rendszer nem volt
zart, mert az ,Isteni Rend"-t8l j6vé informacidk-
hoz, energidhoz, tudashoz, mint kilsé forrashoz
szabadon hozzéaférhettlink. Ez azonban ma is ren-
delkezésiinkre all, csak félelmeinken &tlépve meg
kell tanulnunk hozzaférni és megbizni az ,Isteni
Rend”-ben. Ekkor megvaltozik a tapasztaldsunk,
azon keresztll a gondolkodasunk és persze az
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életiink is. Es ugy gondolom, hogy ekkor nyer
igazén értelmet René Descartes szélldigévé valt
mondata: ,Gondolkodom, tehat vagyok”.

Valamint még Platontdl is ide kivankozik egy
idézet: ,A gondolkodds soran a lélek magaval
beszélget.”

Ugyanakkor Steven C. Hayes szerint - “On-
magaban valé gondolkodas nem létezik, mindig
kell lennie valaminek, amire gondolunk.” Es ez
igy is van. ElIménk egyfolytdban zakatol, de ez
a gond-olkodds nem azonos a Platéni gondol-
kodéassal, amikor a |élek dnmagéval beszélget.
Ugyanis a gondolkodni sz6 alapjaban véve azt je-
lenti, hogy tudatosan hasznaljuk a gondolkodasi
folyamatot. Jelenleg azonban ez megallas nélkdl
(sokszor még éjszaka is) zajlik a fejlinkben. Ezért
j6, ha tudatositjuk, hogy létezik egy ,hang” az el-
ménkben, ami folyamatosan megjegyzéseket fliz
az életiinkhoz és a velink torténé események-
hez. EIménk ezt azért teszi, mert gond-ban van,
ugyanis nem taldlja a megoldést vagy nem értiink
valamit, esetleg ellenkezik a hitrendszertinkkel és
elménk Gjbdl és Ujbdl eléveszi a témat és ragd-
dik rajta, vagyis agyalunk, mert a sémakészleté-
ben nincs benne a megolddképlet. Azonban ez
a belsé monolégunk azért is van, mert folyama-
tosan itélkezlink, min&situnk és 6sszehasonlitunk
mindent. gy folyton a fejiinkben vagyunk, mert
egyik gondolatbdl a masikba kerllink és szinte
folyamatosan a gondolatainkkal vagyunk elfog-
lalva, vagyis a ,GONDOLATAINK VAGYUNK".
Sokszor még akkor is, amikor valami egészen
mast csindlunk. Ez pedig rendszerint megakada-
lyoz benniinket abban, hogy az adott feladatot jél
és pontosan végezziik el, valamint igy képtelenek
vagyunk a valésdgot megtapasztalni. Ennek ko-
vetkeztében Ujra elkezdiink mindsiteni, itélkezni
és Osszehasonlitani, ami aztdn egyfajta 6rdogi
kérként egy negativ spirélba visz benniinket. Es
ha ebbe az eredménytelen, felesleges, rombold
gondolkodéasba rendszeresen belemerilink, ak-
kor ez egy id6 utadn a testlinkre is hatéssal lesz,
ugyanis az allandé agyalds rengeteg (akar 25%)
energiat is felemészt, igy csokken az ellenalléké-
pességlink, vagyis megbetegitjik magunkat.

Azonban, ha megfigyeljik a gondolatainkat,
akkor észrevehetjik, hogy egyszerre csak egy va-
lamire gondolunk és a kiilonallé gondolatokat mi
flizzik fel egymas utan, mint valami gydngysort.
De, hogy ez a gyongysor milyen lesz, az csak raj-
tunk malik. Ugyanakkor ezt a fajta belsé monolo-
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gos gondolatflizést a tudatalattink iranyitja, ezért
rendszerint mindig ugyanaz lesz a végeredmény.
Vagyis nem jutunk egyrél a kettére és ugyanar-
ra a problémara szamtalan variaciét dolgozunk
ki (fejben), mert elménk mintakészletében nincs
meg a vélasz. Ez igazadbdl felesleges gondolko-
zas, amivel viszont a legtobbszor csak nem létezé
problémakat hozunk létre. Ez a hidbavalé gon-
dolkozas, réadasul tobbnyire negativ és rombold,
ami miatt boldogtalanok lesziink és amit sajnos a
legtdbben észre sem vesznek. Igy, ha elkezdiink
a fent emlitettek szerint az ,Isteni Rend”-hez kap-
csolédni, vagyis tul Iéplink a félelmeinken és kilé-
plnk az un. komfortzonankbdl és engedjiik, hogy
az intuicionk altal megérkezzen a vélasz - ami az
elménkben nincs meg - akkor képesek lesziink
oly mdédon flizni a gondolatainkat, hogy az mar
dsszhangban legyen az Univerzummal.

Mint valami gyongysort

Mindezeken tdl pedig, mivel a gondolkodast
nem tudatosan hasznéljuk, igy gondolatainkat
folyamatosan elbiraljuk. Ugyanis alapvetéen a
gondolatokat nem mi hozzuk létre, azok megje-
lennek a tudati térbdl, majd az elménk azonosul
vele és mint mindent, ezt is mindsiti. fgy lesz, az
egyébként semleges gondolat pozitiv vagy ne-
gativ. Majd elkezdjik tovabb gondolni és lesz
beléle egy komplett torténet (belsé monoldg),
ami viszont csak a fejiinkben jatszédik le. Am, ha
felismerjik, hogy a gondolatot nem mi hozzuk
|étre - akar szeretjik, akdr nem szeretjik, akar mi-
ndsitjik, akadr nem (pozitiv vagy negativ) - akkor
az csak egy gondolat marad. Toltése és ereje csak
akkor lesz, ha mi megitéljik, mindsitjik és valami-
lyen érzelmet adunk hozza. Az érzelemtdl lesz a
gondolatnak teremtd ereje. Egyébként csak egy
gondolat, ami jon és megy, nem jé és nem rossz.
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E FENYHALMI BEATRIX

A felel6sség vallalasa

Gondolatok

Szavak
Tettek

Elterelések

Az elterelések tobbsége a felelGsség eld-
li kibujast jelenti, hogy ne kelljen megfigyelned
onmagad folyamatait. Sokszor pihenésképpen
hasznaljuk ezeket, elterelve magunkat a gondol-
kodastdl, megoldandé feladatoktdl vagy éppen
érzelmi kitoréstél. A pihenés is torténhet Jelen-
|éttel, nem a gondolat aldzuhanéaséaval vagy teljes
elterelésével, elfojtva, félrelokve azt.
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A felelésség vallalasa

Felel8sséget elsésorban csak magadért vallal-
hatsz és azokért a dolgokért, melyhez kézod van.
Egy gyermekért is 16-18 éves koraig vallalhatsz
felelGsséget; addigra mar képesnek kell lennie
onallo, felel8s dontéseket hozni. Honnan ered
ez tulajdonképpen? Mit jelent? Sokan hasznaljak
ezt a fogalmat, mikdzben kifogésok, trigyek és
felelsok seregét toljak maguk elé. Nem elég az
életed egyik vagy masik teriletén Felnéni.



A felel&sségvaéllalas a Felnétté vélas folyamata
szellemileg, lelkileg, agyilag, anyagilag; minden
szinten. Akkor vagy Felnétt, ha nem masokat hi-
baztatsz, okolsz azért, amid nincs vagy amid van.
Nem fogod a korményra, szilSkre, sérilésekre,
elitre, satanra, ufékra, szomszédra. Ez még egy
durcds, ldazaddé gyermeki rész. Sokszor az ilyen
felnétt az, aki tébbnyire otthon lakik a szlleinél,
mert fél a vilagtdl, fél dnmagatdl és biztonsago-
sabb a biztos ,rossz” mint a valtoztatés.

A gondolkoddsmdédunk dnmagunkkal és a vi-
laggal ,szemben”, az érzéseink, gondolataink, tet-
teink, elvarasaink, vagyaink, mintaink, hitrendsze-
reink akadélyozzdk dnmagunk fel nem véllalasat,
hiszen ahhoz 6nismeretre van szlikség.

Az alapvetd bizalommal elindulni az életben,
hogy mindig lesz annyim, amennyire szikségem
van; nem egyenl§ azzal, amire vagyok. A vagyak
gyakran nem a realitas talajan allnak és nincse-
nek harménidban azzal, akik vagyunk, ezért nem
tudnak megvaldsulni. A vagyakat Most, hirtelen
akarjuk csodaként megvalésitani. Ezek elmara-
déasaval, nagyravagyassal, kapzsisaggal és elva-
rasokkal, csalédasok sorozata ér. Egyre mélyil a
ldzadés, dac, harag, majd a depresszié. A kilon-
leges vagyok, kilénb vagyok érzés ezt felerdsiti.

Mindennek, amit kint kergetsz; benned van az
alapja. A szlikségleteket, vagyakat, az éppen ak-
tuadlis, redlis, megvaldsithatd szintre célszerdl beal-
litani, igy orémet lelsz abban, ami van. Nem a hi-

anyon és a hibakon lesz a fékusz, hanem a halan,
6réomon, amennyiben abbahagyod a vilag hibaz-
tatdsdt és meghagyod olyannak lenni, amilyen.
Ezzel megteremted magadnak is a szabadsagot,
hogy olyan lehess, amilyen vagy, mely nem fligg
masok véleményétdl, gondolataitdl, érzéseitdl.

Béatran, bizalommal, hittel elindulni. Ez a leg-
fontosabb els§ 1épés és nem azt nézni, tulgon-
dolni, mennyi marad, mi lesz rosszabb; ha elkol-
1626l és albérletbe mész mondjuk. Azt nézd, amit
nyersz ezéltal. Onéllésédgot, még ha lesznek zizds
id&szakok is. Figgetlenséget masok hilyeségei-
tél és azt a szabadsagot, hogy otthon ugy toltod
az idédet, ahogy akarod. A legnagyobb aldas
benne az, hogy sokkal gyorsabban fejlédhetsz és
hatékonyabban tudsz 6énmagaddal foglalkozni,
harmoénidba kerilni, megismerni magad, hiszen
Magadra vagy utalva. Ez felelGsségvallalés. Be
mered véllalni, hogy Onmagadért Iépsz és abba-
hagyod a kifogasokat?

Sajnos azt latom, a pénz urligyével sokan ott-
hon maradnak, mert azt szdmoljak mennyi megy
ki az ablakon egy albérlettel, amit félre tehetné-
nek. TEHETNENEK, de nem teszik. Otthon lakva
ugyanugy elkoltik azt a pénzt és sirhatnak tovabb
a pénz Urlgyébe kapaszkodva, miért laknak ott-
hon. Ez elkényelmesedés, biztonsdgban akarok
lenni minden aron; gyermeki hozzaallas. A felfo-
gést, gondolkodés menetét kell megvizsgalni, fel-
ismerni és batran kilépni a komfortzénabdl. Sok
esetben a lehetdségek térhaza az illeté fejében
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az akadaly. Egyszerre akar tobb lovat megdilni,
igy szétforgacsolodik a figyelem energia és egyik
se fog j6l mikddni. Kézben meg azt hajtogatja,
mennyi sok dolga van és még ezt kell/lehetne
megcsinalnia és stb. A teenddinek listajat orakig
hallgathatjuk, mikézben nem torténik semmi. Az
ilyen ember abbdl tud tanulni, ha kényszerhely-
zetbe teszi magéat, mert nem varhat a lehetséges
bevételre bizonytalanul, hanem rd van szoritva,

hogy Most tegye, amit kell, 1-2 dologra koncent-
rélva, kilonben a léte forog kockan.

A tul sok lehet8ség és ,kellene” dontésképte-
lenséget szil. Mindenbe belenyudlunk kicsit és el-
hitetjuk magunkkal, hogy mennyit teszlink azért,
hogy jobban éljink.

Ha ismered magad, akkor vagy képes Felnétt-
ként benne lenni egy parkapcsolatban, jatékok,
tudatlan szerepek, egdharcok, vadaskodasoktdl
mentesen, &szintén; megfelel§ 6nkritikaval felis-
merjik ezeket és javithatunk a hibakon.

Ha van egy parkapcsolatod, Iégy Jelen benne.
Ne a fejeddel legyél, a kattogd gépezettel, a vi-
ldgképeddel, véleményeiddel, cimkéiddel. Sok
spiri ember a masik igaz szavait visszaforditja,
tdmadasnak éli meg, 6nmaga képét és gondola-
tait védi, hogy véletlenil se kelljen felel&sséget
véllalnia. Igy nem lehet mély kapcsolédéasokat
kialakitani, sem megtartani azokat. Elvarni, hogy
elfogadjanak, szeressenek, ne jatszanak, kbzben
nem venni észre, hogy amit elvarsz, annak te még
nem felelsz meg, mig a masik esetleg igen. Ahol
van felel&sség, ott van figyelem, szeretet, egydtt-
érzés, elfogadéds. Hatdssal vagyunk egymasra,
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hatdssal vagyunk a vildgra és az is rank, de mi
dontjik el mennyire megyiink ebbe bele. Kifelé
tekintve mindig lesz kit/mit okolni, hibaztatni.

A komfortzénabdl valé kilépés az, ha eldobsz
magadrél mindent. Ki vagy csalédd, baratok, pénz,
hatalom, lakds, auté és minden mas nélkil? Meny-
nyire lehet igaz a gondolat, hogy neked van iga-
zad? Az Egy Igazsdg mindenkiben ott van, ami-
hez az Onismeret az ut.
Tudatossa valni magadra,
nem spiritudlis téma. Egy-
szerl figyelem, mely 6n-
maga mikodését figyeli,
tilmagyarazas nélkil, a
megfelel$ osszefliggések
mélységeiben.

Felelésségvallalas a
dontésekért, a legapréb-
bakért is. Ha f8zdl, sltsz,
bemész a boltba; nem a
parodért, unokadért, nem
méasért teszed, hanem
mert Te igy dontottél. Ha
hazamész és takaritasz
egész nap, azt vetitve és
panaszkodva, hogy ez a dolgod és nincs magad-
ra idéd, ez a Te dontésed és nem maéasok hibdja,
feleléssége. Megtehetnéd, hogy nem kérbeug-
ralsz allanddan méasokat, kotelességtudatbdl, ha-
nem leéllsz. Amint elengeded azt a hitrendszert,
hogy szerinted milyennek kell lennie egy anya-
nak, apanak, testvérnek, vendéglaténak, férjnek,
feleségnek, gyereknek, maris fogsz tudni magad-
dal lenni. Magadnak adsz figyelmet, elfogadast,
szeretetet, igy ezt masoknak is tudod felhanytor-
gatés, teher, martirkép nélkil dtadni.

A lehetéségeknél is meghozol egy dontést,
akkor vallalsz érte felelésséget, ha arra figyelsz,
nem pedig arra, mi lett volna, ha a masik mellett
dontesz vagy agyalsz, hogy lehet rossz dontést
hoztél. Nincsenek j6 és rossz dontések. Minden-
ben fellelhetd az érem két oldala. Tokéletes lehe-
t8ségek, helyzetek, munkahelyek nincsenek.

Felel6sség tudataban lenni, hogy kivil sosem
leszel biztonsagban. Nincs biztos kapcsolat, biz-
tos munka, biztos pénz. Az elbizakodas soran eld
szokott jonni, hogy magadban taldlj biztonsagot,
biztos pontot. A belsé nyugvépont tapasztalasa-
val torténhet a kdrnyezetedben barmi, mindig lesz
tered, otthonod, még ha idénként ki is billensz.



y

En szamtalanszor jarok igy. Pontosan ezért
szeretek olvasni is. Az utébbi idében a fantasy is
egy kedves m(fajom lett, mert bar egy olyan fan-
téziavildgba visz el az ir6, aminek latszélag sem-
mi kéze a mostani korunkhoz, mégis azonosulni
tudok egy-egy héssel, szereplével. Atélem az ér-
zéseit, a félelmét, az 6romét, a tehetetlenségét, a
dihét, a problémait. Drukkolok, hogy jol dontsén
az életében és megtalélja a helyes utat. Kilono-
sen megérint egy-egy hés jellem-fejlédése, hi-
szen neklink is egész életlinkben kihivasokkal kell
megkuzdeni, és nekink is helyt kell alini egy-egy
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szituacidban, és ehhez fejlédésre van szikségiink.
Olyan, mintha én magam lennék valamelyik sze-
repld, teljesen azonosulni tudok a kivalasztott hé-
sommel.

Volt mér olyan érzésem is, hogy azt éreztem,
hogy az iré6 pontosan tudja, hogy milyen képet
6rzok kegyelettel, mert a nagymaméam hagyo-
manyozta ram. Az iré természetesen nem lat be
az én nappalimba, és nem latja a nagymamamtal
kapott festményt, nem ismeri az érzéseimet, nem
tudja a szdndékaimat, és egy csomd mindent
nem tud rélam. De az érzések egyetemesek, és
nagyon is ré tudunk hangolédni a masik lelkialla-
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potara. Amit az ird és a kot jobban tud, mint mi,
az nem mas, mint az a m(vészi képessége, amely
altal jobban ki tudja fejezni azt, amit én vagy az
olvasé érez.

z emberi lelkiink egy rendkivil 6sszetett és
titokzatos dolog. Sokszor nehézségekkel kiz-
diink érzelmi vagy mentélis problémaink kezelé-
se soran, és olykor nehéz megtalélni a megfelel
eszkdzt a gydgyulashoz.

z irodalomterapias cso-
portban a csoportvezetd al-
tal vélasztott széveggel dol-
gozik a csoport. A szdveg
abban segit, hogy felfedez-
hetjik és megérthetjik a
sajat érzéseinket, gondola-
tainkat és tapasztalatainkat.
Amit mi lehet, hogy nem tu-
dunk szavakba foglalni, azt
az irodalmi széveg megte-
szi helyettiink. Azéltal, hogy
az irodalmi szovegekben
azonosulhatunk a szerep-
|6kkel, és atélhetjuk vellk
az 6romot, a fajdalmat, a
szerelmet vagy akar a vesz-
teséget. Az irodalmi muvek
segitenek reflektalni a multra, megérteni a jelent,
és megfogalmazni a vagyainkat és céljainkat a jo-
vére vonatkozdan.

z irodalomterapias eszkozok kozil legjob-
ban az irést szeretem.
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letemben tobbszor fedeztem fel, hogy ami-
kor szomoruséag, krizis, gyasz ér, egybdl az irdshoz
nyulok. Amikor életem legnagyobb szomorusa-
gat éltem meg, a bardtném, aki mar ismert, vett
nekem egy bérkotéses konyvet, amibe gyonyori
lires lapok voltak kdtve. En irhattam tele. Ez mér
18 évvel ezel6tt volt. Még most is van, hogy elé-
veszem a konyvet, és irok bele elhunyt fiamnak.

019-2020-ban tanultam irodalomterépiat. Az-
6ta nemcsak a sajat tapasztalatombdl, hanem az
altalam vezetett csoportok tagjaitdl is tudom, hogy
az irés, és a terdpia mddszerei hogyan fejlesztik az
Onismeretet, és hogyan gydgyitjak a lelket.

modszernek kilondsen csoportban van
nagy hatdsa, mert a csoport tagjai egymas gyo-
gyuldsat és fejl6dését empatidjukkal, szeretetiik-
kel, batoritassal tAmogatjak. A csoport igazi erd-
forréssa lehet a tagok szamara.

ost épp egy gyaszcsoportot inditok. Gyaszo-
|6kat, veszteséget atélSket kulondsen is kozel ér-
zem a lelkemhez, mert magam is megéltem olyan
pokoli fajdalmat az életemben, amibdl nem tud-
tam, hogy éallok fel. Ma mér nemcsak tapasztalat,
hanem tudas, eszkdz is van a kezemben, hogy
segiteni tudjak. Ezért végeztem olyan képzése-
ket, amikkel képes vagyok arra, hogy tdmogassak

masokat az életik Utjan, nehézségeikben. A most
indulé online csoportomhoz mércius 5-ig lehet
csatlakozni.

https://heinemannildiko.hu/lp/a-gyogyulo-le-
lekert-gyaszcsoport/
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Kezdj el éIni!

Filmek és regények vilagaban gyakran keresiink valaszokat sajat életiink rejtélyes,
megoldatlan kérdéseire. Mindenki életében akadnak ilyen zavaros fejezetek. Ha te is
szembesiilsz ilyen kihivasokkal, nem vagy egyediil.

Oldjuk meg azokat a nehézségeket!
Keress meg vagy csatlakozz valamelyik csoportos foglalkozasomhoz,
ahol hasonld helyzetekkel kiizdGkkel egyiitt
kereshetiink megoldasokat.

Heinemann Ildikd

irodalomterapeuta, coach,
lelkész
e - - 3
Kapcsolatfelvétel: heinemannildiko.hu vagy +36 20 770 0442
VALJEK EPULESEDRE A KONYV, BAR TELJES VAGY, NYISSA FEL SZEMED, BAR LATSZ, MELYITSEN EL, BAR TE vAGY A TER.
[ EGYEN UTAZASOD, KERESESED CELJA A MEGISMERES, ONMAGAD MEGISMERESE! HOZZON FELISMERESEKET A KONYV
MONDANIVALQ] Al Ha KIVANHATOK V ALAMIT, AZT KIVANOM, HOGY ISMERD FEL, TUDD, KI VAGY. Il‘-'\i’.‘._\’/'l'-\.l D MEG A

MEGHATAROZHATATLANT, AZ OSZTATLANT, A HIANYTALANT, A LEIRHATATLANT, AKI VAGY.

KORLATOZOTT SZAMBAN

MEG MEGRENDELHETO!
. T O a
KAVESZUNET
-
AZ ELMENEK
A kényv, mely mar megjelenése elétt emberek életét valtoztatia meg.
Akik betekintést nyerhetiek a késziilé anyagba,
és tartalmaval komolyan foglalkozni kezdtek, mara mar nem

ugyanazok az emberek, akik voltak. - T
x va
]
: - . : ; b
. A tiirelem az, mikor a létezésre bizod magad, és csak figyelsz.

Cselekszel, mikor kell, de nem varakozol soha.

. , _ . . + 0N
A tiirelemmé leszel, mikor létezel. V| “Ts W
o @B v
Megrendelés: https://kaveszunet-az-elmenek.webnode.hu/ e _ -

e-mail: azurihangt@gmail.com

https://iwww.facebook.com/kaveszunetazelmenek/
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£‘ HUSZKA ZSUZSA

Amikor a diih fellobban, egy
egész kémiai és pszicholégiai
szimfénia jatszodik le benniink.

Az agyban olyan teriiletek akti-
valédnak, amelyek kapcsolatba
hozhaték az érzelem feldolgo-
zassal és a dontéshozatallal.
Ebben az allapotban a fizikai ak-
tivitas szintje is jelentésen meg-
emelkedik. Aki érti, és képes at-
alakitani a diihét, néha az életét
nyeri vissza vele.

-
7
-

T
/f'[
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=
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A gyerekek diihe a felnéttek feladata?

A tudomany jelenlegi allasa szerint az érzelmi
fejl6dés a terhesség korai szakaszaiban kezd&dik.
Mar a magzatoknak is vannak érzéseik, am ezek
még egy komplex fejlédésen mennek keresztul.
Szll&ként nemtetszéslinket valtja ki, ha gyer-
mekiink dihos vagy hisztis, szdmara viszont az
nyujt biztonsdgot és megnyugvast, ha érzelmeit
elfogaddan vissza tudjuk tikrézni. A gyerekektd!
nem varhatjuk el, hogy érzéseiket kezelni tudjak,
ebben nekink érdemes tdmogatast és tdmaszt
adni. Ezért is fontos felnéttként gondoskodnunk
sajat érzelem-szabdalyozasunkrél, akar megfelels
segitséget is kérve.

Az elnyomott dih rossz hatassal van az im-
munrendszerre. Akik hajlamosak krénikus beteg-
ségekre, jellemzd, hogy nem tudjak megfelelGen
kezelni és kifejezni az érzelmeiket és méasok sziik-
ségleteit gyakran a sajatjuk elé helyezik. Ezért
nehezen éallnak ki 6nmagukért és nehezen mon-
danak nemet is. Hasonlé folyamat megy végbe a
sejtek, szovetek és szervek szintjén is. Vagyis az
immunrendszer miikodése mindekdzben szintén
zavart szenved, ami miatt képtelenné valik a sajat
és nem sajat megkilonboztetésére, vagy elvesziti
a védekez§ képességét.

Rossz valasztas?

Lya dihével és kétségbeesettség érzésével
akart jatszani egy SzomatoDréama jaték kereté-
ben. Ebben az élményszerl dnismereti foglalko-
zasban egy kerek sz6nyegen vezettem a , jatékat”,
mely szényeg a belsé vilagat, az életét hivatott
szimbolizalni.

A 60-as éveinek elején jaré holgy rakban szen-
ved. EImesélése szerint donthetett a kezelési mé-
dok kozott és 6 a sugarkezelést valasztotta, mert
nem szerette volna, hogy kivezessék a belét. A
sugarzas utan viszont ériasi fajdalmakat érez szé-
kelés el6tt és leginkdbb kozben, ami a lababan
egészen a kisujjaig hatol. Nagy diihot érez 6nma-
ga felé, hogy miért ezt a megoldast valasztotta,
miért nem inkdbb a mdtétet. Kdézben aggasztja,
kétségbeesettnek érzi magat, mert sulya fogy és
a kérhazban tobb ijesztd esetet latott, ami fogyas-
sal indult.

Lya a masik két résztvevd kozll raérzésszerl-
en kivalasztotta, ki képviselje dih érzését és ki
legyen a kétségbeesése. Mindkét szereplSt beal-
litotta: a Dih szerepl&jét egy fel-le jarkald nyug-
talan mozgasba helyezte, a Kétségbeesés sze-
repléjét pedig egy asztalndl magéba roskadtan

jelenitette meg. A szerepl&k a dramatikus térben
mindenféle tovabbi instrukcié nélkul rééreztek
arra, hogy mi jon a szerepbdl, akar testi érzetek,
érzések, mozdulatok, vagy szavak formajaban.
Lya jatékdban, ahogy a jatékosok megelevened-
tek, a Dih néha még lokott is egyet a Kétségbe-
esésen és egyértelmuien &t hibaztatta: ,Te tehetsz
rola, hogy itt tartunk”.

Hogy képzeled, hogy beteg vagy?!

Kozben Lya kivilrél nézte a torténéseket. Mar-
is beugrott neki, hogy a Dihviselkedése a fidra
emlékezteti, aki (Lya megélése szerint) szivtelen(l
banik vele. Lya is belépett a jatékba és megkérte

a Dihot, hogy legyen afia. Lya szivesen élt a lehe-
téséggel, hogy elmondja neki, mi van benne, mi
az, ami nem esik jol neki; mit szeretne méshogy
a fidtél. Azonban nem jutott tul sok széhoz, mert
kdzben a fia (szerepldje) felhdborodottan beszélt
hozza: ,Mégis hogy képzeled, hogy beteg vagy
és mi ez az egész? Elegem van mar ebbdl, hogy
allanddan csak haldokoltok: el8szér a nagyi, az-
tdn a nagypapi, aztdn apam - mar mind meghal-
tak egymas utén. Most meg te is kezded.”
Minderre a Kétségbeesés reagalt, felréva a fid-
nak, hogy nem ezt érdemli, mikor & mindent meg-
tett érte. Visszatlkroztem Lyanak, hogy kivilrdl fel-
tiing, hogy 6 nem valaszol a fidnak - azt mondta
nincs mit mondania, le van sujtva. A Kétségbeesés
szerinte most mar a Testét szimbolizalja.
Folytatasként felajanlottam neki azt a lehetd-
séget, hogy beéllhat a fia szerepébe. Lya méris
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kapott az alkalmon és elemi erével jelentek meg
benne fia gondolatai és érzései. Ki is hangositot-
ta, hogy 6 (mint a fia) nem tud mit kezdeni ezzel
a helyzettel és mivel a felesége és az anyja kozott
feszllt a viszony, éllanddan ugy érzi, valasztania
kell kettSjik kozott. O pedig nem akar egyedill
maradni és ezért a feleségét vélasztja, akinek
meg is eskiddtt, hogy kitart joban-rosszban. Lya
csak &mult, ahogy étérezte, hogy fia képtelen
mashogy cselekedni és nem rosszindulat vezérli,
egyszerlien most ez van.

Fia szerepében megmeritkezve felmerilt a
lehetésége, hogy sajat testének megadhatna
mindazt, amit valahol a fidtél vagyott megkapni.
Lya a Testéhez fordult, megkdszonte neki, hogy
végigcsinalta eddig ezt a sok nehéz helyzetet, és
atolelve megigérte neki, hogy jobban fog ra fi-
gyelni, tobbet fogja dpolni és babusgatni. Ahogy
a fia latta ezt a mozzanatot, hirtelen kedve tdmadt
mégis foglalkozni Edesanyjaval.

Huszka Zsuzsa Joél-Lét mentor

SzomatoDrama jatékvezets szakember, Gyasz-
feldolgozas mddszertani specialista, funkcionalis
életmod mentor, valamint kézgazdészbdl lett co-
ach vagyok.

Munkém soréan azt latom, hogy a tudattalanul
tarolt érzelmek, események rendkivil nagy hatéas-
sal vannak és meghatéarozdak az élettink kilonbo-
z§ terlleteire. Vizidm, hogy tlneteinket, problé-
mainkat, konfliktusainkat nem hordozzuk sokaig.
Egy test-fokuszd modszerrel, a SzomatoDramaval
segitek, hogy a testbe ragadt érzelmek, tinetek
felszabaduljanak, helytkre taldljanak, igy kitelje-
sedettebb, konnyedebb életet éljink.

33 év kozgazdasz alkalmazotti lét, vezetdi be-
osztas utan teret adtam annak, hogy szivbdl te-
gyem a dolgom. Erzékenységemet és figyelme-
met strukturdlt és lényegre 1até gondolkoddsom

“Azt érzem, mégis van erém!”

Maésnap Lya igy jelzett vissza a messengeren:
.Nagyon koészéndm, hogy ma vezetted a jatéko-
mat. Azon gondolkoztam éjjel, hogy én is annyi
mindent tanultam és alkalmaztam is, de amikor
Anyut lattam Osszeesni, Ujraéleszteni olyan gye-
rek lettem, ahogy Gabor fiamnal lattam. Ma sok-
kal kevesebb fajdalmam volt! Pihentem. Jé volt
éreznem, hogy van mégis erém! Hogy van va-
lasztas! Biztonsagban éreztem magam Veled. J6
érzés volt!”

A dih kirobbanasa nemcsak egy egyszeri ér-
zelmi pillanat, hanem egy Gsszetett reakcio, amely
mind mentalis, mind fizikai szinten megvaltoztatja
a testlink m(ikodését. Ezért torténhet meg, hogy
valaki dihrohaméban szivinfarktust kap széls&sé-
ges esetben. Lehetdségilink van azonban dihin-
ket irdnyitani, vagy akdr mogé nézni, atalakitani,
elengedni. Ezen az Uton szivesen tdmogatlak!
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egésziti ki, ami biztonsdgos kdzeget teremt, mély és gyakorlatban is hatékony megoldéasokhoz juttatja

a valtoztatasra nyitottakat.

Kilonos adottsdgom van arra, hogy masokbdl el6csalogassam az igazi Iényeget, a szépséget és a
természetes egyéni ragyogast. Minden télem telhetét megteszek, hogy biztonsdgban, elfogadva és
tdmogatva érezd magad. Legkedvesebb visszajelzéseim Osszecsengenek: ,a veled valé munkanak
kdszonhetem, hogy merek Gnmagam lenni, ami felszabadité érzés”.

Elérhetéségeim: https://huszkazsuzsa.hu/
www.szomatodrama.hu
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FRIEDMANN TAMAS 3

Causalidad

Semmi sem torténik véletleniil. Az elmult 1 hénapban 6sszesen 4 orszagban jartam és fedeztem
fel Gj és kevésbé uj piacokat ingatlanbefektetés szempontjabal.
Elethelyzetekrsl beszéliink, nem ingatlanrél. Ebben a mondatban nagyjabél azéta hiszek, miéta

ingatlannal foglalkozom, kézel 10 éve.

Ha belegondolok, szinte minden ingatlanos értékesitésemet élethelyzetek mozgattak: hazassa-
gok, valasok, sziiletések, halalesetek, oroklések, kivasarlasok, cégek bdviilése vagy akar meg-
sziinése. Elethelyzetek.

Viszont van egy Uj mondatom is, amit pedig a
kdzelmdlt hozott be.

Ha ingatlanbefektetésben gondolkozol, a vi-
lag a jatszétered. Ebben is nagyon hiszek.

Maér nem igaz, hogy ha ingatlanbefektetés-
ben gondolkozol, akkor ra kell ldtnod, tudnod
kell ellenérizni, odasétélni mindennap. Megja-
vitani, ha valami elromlik. Beengedni, ha kizarja
magat a bérl8. Van, aki ezt megoldja, aki segit
Neked ebben.

Es igy viszont a vilag lehet a célpiacod.

A vildg ingatlanpiacanak egyik legnagyobb
mértékd - ha nem a legnagyobb - dremelkedé-
sét, novekedését a magyar ingatlanpiac hozta az
elmult péar évben. Volt is honnan névekedni, de a

'végére' az ingatlanarak elég szépen megugrot-
tak. Ha csak az elmult 3-5 évet nézzik, mér akkor
is egy erés 'duplazéassal’ szamolhatunk, ha van
egy ingatlanod, ami mar kozel 8-10 éve megvan,
az dremelkedést le sem merem irni.

Ingatlanbefektetés esetén viszont olyan helye-
ken vésaroljunk, ahol j6 és stabil a lokacid, meg-
bizhatd az orszadg, adott a folyamatos hasznositas
lehet8sége és ami a legfontosabb, tudjuk, hogy
mit szeretnénk, hogy mi a cél. Es van még benne
novekedés.

Mindig minden a miért-tel kezd&dik. Ami uta-
na jon, hogy mit, hogyan, mikorra, mibél, meny-
nyiért... ezek mar késébbi kérdések, csak akkor
érdekesek, ha a cél megvan.
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Célbdl ugyanis sokféle lehet. Van, aki pénzbdl
szeretne pénzt csinélni, van, aki kamatoztatni sze-
retné, amit egyszer 6sszegyUjtott, van, aki Uj éle-
tet szeretne és van, aki csak egy masodik otthont
szeretne elképzelni. Az Stletek és vagyak szédma
korlatlan.

Befektetési ingatlanokkal is évek 6ta foglalko-
zom. Viszont el8bb foglalkoztam az Elet dolgai-
val, mint ingatlannal, igyhogy valahogy mindig
megfigyelem a helyzeteket, embereket, szituéci-
dékat, amikkel és akikkel taldlkozom.

Befektetési ingatlan keresésekor az igazi valod
is jol megmutatkozik. Szereted-e az izgalmasabb
terlleteket vagy inkdbb jol kiszdmithatd, garan-
talt helyszint nézel? Szeretsz-e ott lenni valaminek
az elejénél - példaul egy Ujépitésl beruhazas -
vagy azt szereted, amikor mar sétalgatni tudsz az
ingatlanban? Erdekel-e masok véleménye vagy
kit(izodl valamit és arra mész? Tudsz, szeretsz-e
hosszabb tadvon gondolkodnivagy a gyors nyere-
ség a célod, sprint vagy maraton?

Ezek mind olyan kérdések, amelyeket fel is
szoktam tenni, hogy el tudjunk indulni azon az 6s-
vényen, ami a Te habitusodnak, vérmérsékleted-
nek a legmegfeleldbb. Es alapvetéen szerintem
az Elet is ilyen: minél jobban megismered koz-
ben Magad, annél szebben tudsz haladni azon az
Uton, amelyre 1éptél.

Az a 3-4 hét, amit kiulféldon, kilénbozs orsza-
gokban toltottem, tele volt szinkronicitassal, 1at-
szélagos 'véletlenekkel’, dm esélyesnek tartom,
hogy e magazin olvasdja hozzam hasonldéan mar
nem hisz a véletlenekben, pontosan tudja, hogy
minden taldlkozasnak oka van, amely vagy rég-
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ton akkor, vagy késébb ki is fog dertilni, eld is fog
jonni. Szamomra ez a szinkronicitas. llletve a spa-
nyolok ezt hivjdk causalidad-nak, ‘oksagnak’.
Gruzidban mar a megérkezésemkor jelezték,
hogy a sofér helyett egy mésik fog érkezni, aki
elvisz Batumiba, kézel kétéras autddton. O volt
Beka, hivatasa szerint
profi fotds, ugyhogy
mire megérkeztink
Batumiba, mar fel is
ajanlotta, hogy na-
gyon szivesen kild
olyan fotdkat épu-

letekrdl, amelyeket
mar eldtte fotdzott,
amerre  drdénozott.

Sé6t, aztis felajanlotta,
hogy ha vasarolunk
épllében [évd ingat-
lant, szivesen kuld
idénként fotdkat az
aktualis  késziltség-
rél, allapotrél. A le-
hetd legjobb kapcsolat egy olyan ingatlanos sza-
mara, aki nem megy folyamatosan, de szeretné
tudni az allapotokat.

Cipruson olyan stratégiai partnerrel, befekte-
tével hozott dssze az Elet, akivel méar az ingatlan
témaja nélkll is érdkat tudtunk beszélni a Nagy
Kérdésekrdl, hogy minek van értelme és mi az,
aminek mar nincs ennyi idésen és sorolhatnam.
Nagy Osszetalélkozés.

Spanyolorszagban, abban a tengerparti varos-
ban, ahol laktam, az egyik legszebb kilatés egy fe-
hér sztipa mellett volt és pont a tibeti Ujév napjan
latogattam meg a helyet, az egyik legszentebb
napon, ahol ‘garantalt’ a kivansag és az imadsag
megvaldsulésa, jelezték is, hogy figyeljek, mit ki-
vanok és nagy szeretettel meghivtak a kovetkezd
esti zart meditaciéra, mely angol és spanyol nyel-
ven tortént. Kézben Oliver Shanti ‘Legend of the
White Stupa’ cim( dala hallatszott a hattérben,
mely egyfeldl az egyik kedvencem, méasfelél elég
autentikus volt itt hallgatni. Nagy szeretettel ajan-
lom ezt a dalt egy kis 'befelé figyelésre'.

Majd az utam végével j6tt Tenerife, ahova Mo-
solyka és férje, Sanké meghivéséra érkeztem.
Ha még nem ismered, hallottal réla, akkor min-
denképp ajénlom csak annyira, hogy rékeress,
Mosolyka minden napja ajandék, hogy élhet és
igy is éli. Folyamatosan t(zi ki az Ujabbnal Gjabb
célokat, melyek kozil az egyik az, hogy legyen is
holnapja. Es hogy egyszer jarni tudjon.



1,5 évesen 18 évet josoltak neki, most 36 éves
és nagyon hélds a mindennapjaiért, de kizd is
érte, hogy ne tul-, hanem megélhesse. Kitlzte
maganak, hogy napot szeretne latni egész életé-
ben, innen jott Tenerife. Majd megélmodtak egy
olyan teri-
letet, ahol
folyamato-
san tud &
is segiteni
az embe-
reknek,
folyama-
tosan  tud
toltédni. 9
alkalommal
latogattak
meg azt a
birtokot,
ahol most
meglato-
gattam
Sket, életik
eddig talan
egyik leg-
nagyobb
célja ennek
a birtoknak
a megvasarladsa, majd elvonulési hellyé, retreat
centerré alakitdsa. Nagyon szép cél egy fantasz-
tikus helyen.

Tudod, a szinkronicitasok nem akkor jonnek,
amikor Te mar 'felébredtél. Nem. Talan nincs is
ilyen, hogy felébredés, csak az ego mondatja. De
figyelni tudsz. Féleg az intuicididra. Az mindenki-
nek van. Merre menj, mikor menj, mit csinalj. Mit
mond a belsé hangod.

En imadom ezt a hangot. Az évek soran hihe-
tetlenebbnél hihetetlenebb, fantasztikus helyze-
tekbe vitt, ismertem meg szuper embereket és le-
nylig6zé helyszineket. Es semmi mas nem kellett
hozz4, csak hogy merj hallgatni a hangodra.

Engedjétek meg, hogy a végére elmeséljek
egy torténetet, ami az egészet hihetetlen maod
jellemzi.

Egyik este sétadltam a tengerparton, amikor
mosddba kellett mennem. Kézben éhes is voltam.

50 méterre elSttem volt egy étterem. Ereztem,
hogy ide szeretnék bellni. Megnéztem az étlapot
és lattam, hogy van seafood paella, tele ‘tengeri
herkenty(kkel’, amit imadok. Viszont csak 2 fére
készitik el. De addigra mar 'megkivantam’, Ggy-
hogy azt mondtam, hogy megeszem igy is. Furan
néztek, de rabdlintottak.

Lelltem egy hatsé asztalhoz, ami a tengerre
nézett és csak néztem a tengert.

5 perc mulva egy mogottem |évé asztalnél egy
holgy kért seafood paella-t, amit én is, de neki is
jelezték, hogy ezt csak 2 fére készitik el.

Ugyhogy a legnagyobb nyugalommal hatra-
fordultam és megkérdeztem, hogy volna-e kedve
velem vacsorazni és megenni egyltt egy seafood
paella-t. [gy lett meg az elsé kapcsolatom Mo-
zambikbol.

Ez az egész... causalidad. Szinkronicitads. Min-
dennek oka van.

Taldn annak is, hogy ezt a cikket épp Te olva-
sod és épp én irtam meg, ezekkel az élmények-
kel. Taldn Te is jobban oda tudsz figyelni ezentdl
ezekre a ‘jelekre’. Sok sikert kivdnok hozzé és fan-
tasztikus megéléseket!




Vasaroljon festményt az alkotétol!

JC

czeczon
FINE ART

A stilus, mellyel egymasra taldltak, kelléen kifejezé a forma
nélkuli formaba ontésére. Az absztrakt és az expresszion-
izmus olyan formanyelv szamara, melyen az érzéseket, az
impressziokat és sajat Utjat pigmentek, vonalak, strukturak
egyvelegén keresztul képes lattatni.

Képeinek témait meghatarozzak sajat spiritudlis Utjanak
belsé tapasztalatai. Amit lattat, az a tudatban felmerulé és
elméjének hartyavekonnya valt szUrdin atengedett, valdsag-
ba exportalt képei. Minden energia, rezgés és hullam. Ezek
valnak szinekké, formakka és érnek el hatasokat, valtanak ki
érzéseket.

https://czeczonartwebnode.hu/
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Chandler Bing hagyatéka 2. rész

Ahogy a Jobaratok c. sorozat hetente j epizédokkal 6rvendeztette meg a rajongdkat, ugy én is
folytatasosra terveztem a sorozatrél valé6 megemlékezést - bar nem hetente, és nem tiz éven keresz-
tul. Ugyan minden egyes epizédrél lehetne irni egy egész cikket, de a Matthew Perry-rél valé meg-
emlékezésben a sorozat 6sszefoglald, lényegi elemeire helyeztem a hangsulyt, igy ebben a részben

tovabbi érdekes szempontokat szedek izekre.

A leghiresebb epizéd

Biztosra veszem, hogy minden rajongdnak van
kedvenc része, az enyém pl. a Ross szendvicse, és
a Ross ték jol van (jol dsszehoztam két hasonld
cimet). Mitél lehet hires egy rész? Az informativ
tartalomtdl? Attdl, hogy a torténet szempontjabdl
hatalmas mérféldkévek gurulnak benne? Hires
beszdlasokat tartalmaz, kultusz-elemeket, vagy
egyszerlien csak azért, mert ledélink a kanapérdl
a nagy nevetésben? Esetleg mindegyik egyszer-
re? Lehetséges az egyaltalan?

Nem mindegyik epizéd aratott hatalmas si-
kert. Valamelyikkel a néz&k nem voltak megelé-
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gedve, valamelyiket pedig az alkotéknak is csak
kinkeservesen sikerllt 6sszeimadkoznia a csapat-
tal este tizkor, annyira nem volt 6tletik. De van
egy rész, ami nézettséget, torténetet, csattandt
és maximalis tetszésskalat is kielégit. Nem hizom
tovébb az idét: ez az Embridk cim( rész a negye-
dik évadbal.

Az el6z6 cikkben emlitett harom torténetsza-
las koncepcid itt felbomlik (egyébként néha még
mas epizédokban is), ugyanis itt két f6 cselek-
mény zajlik parhuzamosan. Az egyikben Phoebe
méhébe Ultetnek be 6t embridt, a masikban pe-
dig az Ot jobarat két csapatra osztva kvizkérdé-
sekre vélaszol, azt bizonyitva, ki ismeri jobban a
masikat, és egyre merészebb téteket tesznek.



Néhany sorozat megengedheti maganak,
hogy az élet irja a torténeteket, és a Jobaratok
a negyedik évadnal mar élhetett ezzel a luxus-
sal. Az élet itt Ugy irta meg, hogy Lisa Kudrow a
valé életben gyermeket vart, de az éltala jatszott
figura extremitasa sokkal szokatlanabb torténetet
kivant meg, mint ahogy mi egy ,normalis” teher-
beesést és a ,normalis” korilményeit elképzel-
nénk. A véranddssagot ,phoebesebb” mddon

kellett beépiteni a cselekménybe. Igy jott az Stlet,
hogy Phoebe féltestvére, Frank egy kozépkoru
nét vegyen el, akinek mar nem lehet sajat gyere-
ke, ezért Phoebet kérik fel béranyanak. Az &sszes
megtakaritasukat ebbe a kezelésbe fektetik bele,
és Phoebe csak akkor kezdi felfogni ennek a je-
lentéségét, amikor kérhézi kdpenybe oltézik.

Nagyon meghatd jelenet, ahogy beszélget a
Petri-csészékkel. Integet nekik, megszdlitja Sket,
és megkéri Sket, hogy nagyon kapaszkodjanak.
(Harom babét fog szilIni Frankéknek, de az ere-
deti 6tlet szerint nyolcasikreknek adott volna éle-
tet, de ezt a forgatdkdnyvirdk még Phoebe karak-
terétdl figgetlenil is tdlzasnak tartottak.)

A masik torténetszélat viccesre tervezték, hogy
ellensilyozza a belltetés érzelgbsségét és ko-
molysagat, az aldbbi mddon: a tébbi ot jobarat a
szokdsos mdédon Monicdéknal tolti az idét. Joey
tudja, hogy Monica az ,0reg nénis bugyogdt”
viseli, mert mosasnapot tart, majd Chandlerrel
egyltt megneveznek 6t dolgot, amit Rachel a
taskajaban tart. Az 6t6dik dolog egy néi higiénés
cikk lett volna, amit Chandler csak odasug a lako-
tarsanak, mire Joey legyintve azt vélaszolja, hogy
Nem, nem, azt csak két hét mulva kezdi.” Ez a kis-

sé izetlen vicc is azt mutatja, hogy ezek az embe-
rek mennyire intenziven benne vannak egymas
életében. A sorozat titka végtére is az, hogy nin-
csenek titkok, legalabbis a szerepl&k mindenkirdl
tudnak mindent, még azt is, hogy Rachel mikor
menstrual.

Az alkotok kezdetektdl fogva igy tervezték a
sorozatot, és az informéacidra éhes néz8k elvara-
sai egyre csak névekedtek. Igy
szlletett az az elképzelés, hogy
az Ot jobardt egy kvizjaték so-
ran dontse el, ki ismeri jobban
a masikat. Két csapatot alkottak,
egy ndit meg egy férfit, és Ross
lett a kvizmester, aki nemcsak a
kérdéseket, de kategdridkat is
kitaldlt hozzajuk, és még arra is
volt ideje, hogy a Villamkérdé-
sek kartydkra villdmjelet rajzol-
jon.

lgy elkezdédott a  csata,
amely soran a nézdk egy elég
erés dozist kaptak a szerepldk
multjabol és kozeli jelenébdl (a
multrél, mint termékeny karak-
terfejlédési forrasrél az eléz6
cikkben mar sz6 esett.) Meg-
tudjuk példaul, mi Rachel kedvenc filmje, Monica
hany kategdridba sorolja a torolkozéit, és hogy
milyen névre érkezik Chandlerék tévéujsagja.

A kontrollméanias Monicatél mar megszokhat-
tuk, hogy 6 a jatékban nem ismer tréfat, és neki
a kockézat olyan, mint a kabitdszer, igy a dontet-
len meccs utédn, a villdmkérdéseknél emelik a té-
tet: ha a fiuk vesztenek, meg kell szabadulniuk a
kacsatol és a kakastdl (a kukorékolas nagyon za-
varta a lanyokat), de ha Rachel és Monica veszit,
lakast cserélnek a fiukkal. Ekkor elhangzik a min-
dent eldontd kérdés, amivel a lanyok sorsa meg-
pecsételédik: mi Chandler foglalkozédsa? Nem
egyszerl adatfeldolgozé, ahogy a nézék (és én)
négy évadon keresztil hitték, és a gonosz csavar
az egészben, hogy erre tiz évadon keresztil nem
is kapunk valaszt.

A lanyok vesztenek, igy bekovetkezik egy
olyan fordulat a sorozatban, amire a nézék még
almukban sem szamitottak: a négy karakter lakast
cserél.

A két szal az epizdd végén Osszefut: a lakas-
csere soran besétdl Phoebe a belltetés utén, és
ldbat a karosszék tetejére téve, hogy a ,gravitaciod
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végezze a dolgat”, gitarozik az embridknak, hogy
dgyazddjanak be. Megérkezik Frank és Alice is
egy terhességi teszttel, amivel Phoebe eltlnik a
mosddban, kozben meg folytatddik tovabb a vita
a koltozkodés miatt.

Az egész sorozat egyik leghiresebb jelenete,
mikor Chandler és Joey gy6zedelmesen begor-
dilnek a Joey kilon lakdsédbdl megmaradt de-
koracids elemen, egy izléstelen kerdmiakutyan.
A helyzet komolysagat ellensilyozza az, hogy
Chandler ekdzben végig egy szendvicset maj-
szol. O csak egy tréfanak fogja fel a lakascserét,
mig az a lanyoknak kész katasztréfa. Es mikor a
nagy vitazasok kozepette teljesen elfeledkeztiink
Phoebe-rél, § izgatottan kiront a mosddbdl, az
Occse felé: ,Sracok, nektek gyereketek lesz!”

Az olvasottak szellemében Ujra felteszem a
kérdést: mitél lehet hires egy rész? Az Embridk c.
epizédban a humor és az érzelem egyszerre van
jelen, aszalak mesterien mutatjék be a hidszas éve-
ikben jard fiatalok felelStlen hillyéskedését, és a
valédi valtozast hozd események egyvelegét. Két
katartikus tet6pontot is tartalmaz a rész, tovabba
az is latszik, milyen mély részletességgel isme-
rik a bardtok egymas multjat és gyenge pontjait,
ami teljes 6sszhangban van a sorozat szellemé-
vel. A Jébaratok ugyanis a lojalitasrol szdl, és ez
az epizdéd éppen ezt hivatott demonstrélni. Ugy
is lehetne fogalmazni, hogy ez a 22 perc az egész
sorozat arc poeticaja.

(David Crane utélag maér csak azt banta, hogy
nem A kviz cimet adta a résznek.)

A szerelmi szalak
,De hat szakitasban voltunk!”

Ki ne ismerné a mar szalléigévé valt mondatot,
amit Ross dobott oda Rachelnek? Ez a felkiéltés
mintha az egész kapcsolatukra vonatkozna. lllet-
ve az, hogy mindig van valami kifogés, ami miatt
nem lehetnek egydtt.

Ross és Rachel kapcsolatanak tiz évadon ke-
resztll elhdzédd happy endje megdontdtte a
szitkomromanc-halogatéds addigi rekordjat, amit
a Cheers cim(i sorozatban alkotott Sam (Ted Dan-
son) és Diane (Shelley Long), 6t évadon keresztl
(mert eddig tartott a sorozat). El lehet monda-
ni par bekezdésben Ross és Rachel torténetét?
Megkiséreljem a lehetetlent?

Az mar a pilotepizédbdl kidertlt, hogy Ross a
kozépiskolai évek alatt végig epekedett Rachel
utdn. Evekkel késébb, amikor Ujra Osszehozza
Sket a sors, Ross Ujra beprébélkozik nala. De mire
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Rachel Chandler elszdélasa utan rajon a szandéka-
ra, mar kés8, mert a paleontolégus dsszejon egy
kollégandjével, Julie-val. Egy tovabbi véletlennek
kdszonhetSen Rachel érzelmei is kidertilnek Ross
szamara, és egy Ujabb fesziltségfenntartds-ids-
hazds kozjaték utdn végre egymasra talalnak.

Am boldogsdguk nem tart egy évnél tovabb,
mert kozbelép Marc, Rachel leendd kollégéja, aki
munkat ajanl neki. Ross nemhogy 6riilne kedvese
szakmai kiteljesedésének, hanem betegesen fél-
tékeny lesz Marcra, teljesen alaptalanul. Rachel,
mikor nem birja tovébb az allandé veszekedést,
szlinetet javasol, mire Ross ezt gy értelmezi, sza-
bad a szex bérkivel. El is a lehet8séggel, és - ba-
natdban vagy bosszubdl - lefekszik Chloe-val, a
fénymasolds lannyal.

Rachel masnap Ujragondolja a Rossal valé kap-
csolatat, és meg akarja beszélni vele, dm ekkora
kidertl Ross félrelépése, és hosszu 6rak vesze-
kedése meg téprengése utan ugy dont Rachel,
hogy végleg szakitsanak.

Kulon cikket érdemelne az, hogyan viszonyul
egymashoz a szakitds utan a két 6sszetort sziv, hi-
szen a kozos barataik érdekében el kell viselnitk
egymast - olyan opcid nincs, hogy soha tébbé
nem beszélnek egymassal. Egy se veled-se nél-
kiled, néhol vicces, néha fajdalmas viszony alakul
ki koztuk, ami forduldponthoz ér a harmadik évad
végén, mikor is Rachel egy tizennyolc oldalas le-
velet ir Rossnak (,kétoldalasan!”), amit szegény
fid hajnali fél hatkor nem bir végigolvasni. Egy
rovid ideig Ujra 6sszejonnek, dm amint kiderll a
levél tartalma, miszerint Ross vallalja fel a felel&s-
séget a szakitasuk okaért, a fid riadét fuj, és soha
tobbé nem akar hallani a [anyrdl.



Am &k is, a barataik is, és a néz8k is nagyon
jol tudjék, hogy méar nem fognak tudni csak ba-
ratként tekinteni egymasra. Ross is tudja: amikor
megismerkedik Emilyvel, és el akarja venni fele-
ségll Londonban, leendd ardjanak a neve he-
lyett Rachel neve csuszik ki
a szdjan a fogadalomtétel
kell&s kozepén.

Emily jogosan harag-
szik meg Rossra, és olyan
ultimatumot ad neki, hogy
csak akkor békul ki vele,
ha keruli Rachelt. Ezt per-
sze lehetetlen kivitelezni
abban az intenziven &ssze-
tartozd kézegben, amelybe
8k tartoztak, igy végul Ross
masodszorra is kénytelen
elvalni. A Las Vegas-i epi-
zbédban pedig Ujrandsil, és
részegen elveszi a szintén
részeg exét. Amely hazas-
sagrél a mar kijézanodott
Rachel hallani sem akar, igy Ross harmincéves
kora elStt haromszorosan elvalt férfi lesz.

A mindkettejuk részérél hangsulytalan kapcso-
latpréobalkozasok utdan megtudjuk, hogy Rachel
terhes. Sokéig jogosan azt hisszik, hogy a lany
legutdbbi pasija, Tag az, am kideril, hogy Ross.
(Valljuk be, nem lep&dtiink meg ezen annyira.) Az
éretlen, tinis civakodasuk tovabb folytatédik, ahe-
lyett, hogy felel&sségteljes sziil6ként viselkedné-
nek ebben a helyzetben. De nem jonnek Ossze
Ujra, épp csak Osszekoltoznek. A legkdzelebbi
testi kontaktus Rachel Périzsba koltozésének els-
estéjén torténik, bucsuzoul.

Mire Ross szamaéra vildgosséd valik, hogy ez
tényleg bucsu volt, bevallja Rachelnek, hogy min-
dig is csak 6t szerette, és egyltt akar lenni vele,
de Rachel ekkor mar felszall a Parizsba tarté gép-
re. Am indulés el6tt & is meggondolja magét, és &
is belatja, neki Ross mellett a helye. Es itt a happy
end. (SikerUlt! Lehetne ennél révidebben is dsz-
szefoglalni?)

Valéban happy end lenne? Léassuk be, Ross
pocsék partner. Kontrollald, birtokld, ugyanak-
kor bizonytalan, 6nbizalomhianyos, aki mintha
még mindig az a gimis srac lenne, aki nem hiszi
el, hogy megkapta élete szerelmét. A paranoids
viselkedésére magyarazatot adhat az, hogy el-
szerették téle a feleségét, &m bizonytalansaga
szexista sztereotipiat csindl bel6le: nem tiszteli

Rachel dolgozd-né énjét, és az 6sszes kapcsolati
probléma akkor kezd&dik, amikor a baratnéje fel-
mondja a pincérndi allasat.

Betegesen féltékeny minden férfira, aki Rachel
kozelébe megy, és mig az omindzus listairaskor

akadélyozé tényezdként vetette fel, hogy a lany
,csak pincérnd”, most azzal fitymalja le baratndje
életének lehet8ségét, hogy az ,csak egy munka”.
A szakitasuk utan ugy tlnik, hogy a legrosszabbat
hozzak ki a masikbdl, dllandd faziskésésben van-
nak, és a nézé is kezdi ugy érezni, hogy 8k mar
sosem fognak egymasra talalni. Az eszlinkkel tud-
juk, hogy Ross és Rachel nem illenek dssze, sem
a temperamentumukat, sem az érdekl&dési ko-
riket illetéen. Mégis, tiz éven keresztlil remény-
kedtlink, hogy allapodjanak meg egymas mellett,
mert szeretjiik a boldog befejezéseket. Es abba
nem gondolunk bele, mennyire irredlis, hogy egy
par ennyi év alatt sem tudja eldénteni, hogy akar-
jak-e egymast vagy sem.

A ,happy end”-et idézdjelbe is lehetne tenni,
mert a sorozat akaratlanul is a pocsék partner,
Ross szemléletmddjat vette at. Hiszen el8szor is
Rachel karrierje miatt szakitottak, és most megint
Rachel az, akinek vélasztania kell a karrier és a
szerelem kozott. Ha Ross annyira szereti Rachelt,
miért nem & koltozik Parizsba hozza és a lanya-
hoz? (A sajat megnyugtatadsomra ugy képzelem,
hogy Rachel a Louis Vuitton New York-i kdzpont-
jaban kap allast, és hogy Ross felné ahhoz, hogy
bardtndje méltd partnere legyen.)

Ha szigortan csak a szitkomok produktum-és
bevételorientalt vildganal maradunk, egészen
mas vélaszokat kapunk ezekre a talanyokra. Egy-
részt: a Jobardtok alkotéinak nem voltak hosszu-
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tavu elképzelései a cselekménytilletéen. A koril-
bellli narrativat ugyan kitalaltdk egy évadra, de a
szerzGtrié mindig csak par epizéddal jart a nézék
elétt, pl. a 3. évad befejezd jelenete utédn &k ma-
guk sem tudtdk, hogy Ross Rachel vagy aktudlis
baratndje, Bonnie szobéjaba nyit-e be. igy mikor
Osszehoztdk Rosst és Rachelt, kicsit megijedtek,
hogy ezek utén elég sikeres marad-e a sorozat.

A nézd8k szdmara érzelmileg kielégité megol-
dés a torténetmesélés lendiletébdl sokat elvett,
ezért az alkotdk szamara vildgossa valt, hogy szét
kell valasztaniuk a part. Ugyanakkor fenn kellett
tartaniuk az egymas iranti sévargast, nehogy una-
lomba fulladjon ez a szél. gy a sorozat ezt a fe-
szliltséget mézesmadzagként hizta a nézék orra
elétt, akik észre sem vették, hogy a Jobaratok
legmeghatérozébb szerelmesparja a tiz évad ha-
romnegyed részét nem is toltotték egy parként.

Masrészt: a szitkomok kotelezé eleme a bol-
dog befejezés, a nézék lelki békéjének meg-
nyugvasanak érdekében. Ha az 6sszes ésszerl
tényezd ellenére mégiscsak azért drukkoltunk,
hogy ez a két reménytelen sziv taldljon egymaés-
ra, akkor megkaptuk a feloldozast. Elvégre a vald
életben is sok olyan par létezik, akik talan 6k ma-
guk is tudjak, hogy nem egymasnak teremtették
Sket, mégsem mernek kilépni a kapcsolatbol.

~Nem tudjak, hogy mi tudjuk, hogy 6k tud-
jak, hogy mi tudjuk”

Amint a Jébaratok a harmadik évadra kifeje-
zetten sikeres lett, az alkoték azon tgykodtek,
hogy minél tobb évadnyi torténetet hozzanak ki a
hat karakter életébdl (megint a bevétel, ugyebar).
A legtermékenyebb dontésnek egy Ujabb szerel-
mi szal |étrehozédsa bizonyult, és ekkorra mar az
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is vildgossa valt a szerzStrid szdmara, hogy a né-
z6ket a mellékszerepl&k egyaltalan nem érdeklik,
ezért két fészereplSt kell dsszeboronélni. Csak azt
nem tudtdk, kiket.

Monica és Chandler, mint Gjabb szerelmes-
par Otlete egy vicces otletként indult, majd kilon
életet kezdett élni, ami pro és kontra csoportra
osztotta az iréi gardat. A
mellette érvel6k a dollar-
jelek mellett csak egy par
epizédon ativel6 roman-
cot képzeltek, az ellenzék
meg a rajongdok reakcio-
jatol tartottak. Akik azt hi-
hetnék, hogy az irék csak
meguszésra jatszanak, és
addig hozzék ssze a f6sze-
replSket, amig ki nem me-
ritik az egész csapatot vele,
és az Otlet mar-mar a vérfer-
t8zés hatarat surolta, mert a
baratok inkabb erds test-
véri szeretettel viszonyul-
tak egymashoz. Bizonytalankodtak az irék, hogy
elbir-e a sorozat még egy szerelmespart. Nem
is beszélve arrdl, hogy a kordbbi évadokban az
égvildagon semmilyen szexudlis feszlltséget nem
lehetett tapasztalni a két emlitett karakter kozott.
(Hiszen akkor még nem is tudték, hogy dssze fog-
jak hozni &ket.)

Ezért a londoni forgatdson harom tesztkdzon-
ség elbtt is lejatszotték azt a jelenetet, mikor Mo-
nica feje felbukkan Chandler takardja aldl, és a
nézbk reakcidjara biztdk a folytatdst. Mindharom
rajongdtabor ujjongott és futyllt. Az utdmunka-
latok soran egy egész percnyi Gnneplést kellett
kivagni a néz8k fogadtatasabdl, igy az otlet sorsa
nemcsak megpecsétel§dott, de tovabb is irédott:
az eredetileg par részen keresztll tarté viszony-
bdl egy tartds kapcsolat kezdett kialakulni, mert
volt rd igény. A lelkesedés a rajongdk és az irdk
részérdl is egyre fokozddott, és az alkotégarda
minden tagja egyetértett abban, hogy ezt a szalat
folytatni kell. Azt még nem tudték, hogyan, de ab-
ban biztosak voltak, hogy ez a viszony tartds lesz.

Es teljesen mas, mint a Ross-Rachel rapszddia.
Monicaék kapcsolata nem volt annyira szenve-
délyes, sokkal inkdbb békés, kedélyes és szilard.
Szerelmik teljes mértékben az egyenléségen
alapul, nem osztanak ki szerepeket, az ellentéteik
kiegészitik egymast.



Ok is sokat vitatkoznak, de dsszeszélalkozasuk
végét sosem tanyértorés jellemzi, hanem bele-
nyugvas, csendes megbékélés, a masik elfoga-
désa. Példaul Chandler az eskivéjik utén elveszti
az egyszer hasznélatos fényképezdgépeket, és
inkdbb egy maésik eskivérdl készit képeket, mint-
hogy ezt bevallja Monicénak, az Gjdonsilt feleség
viszont nem birja kivarni, mig férje hazajon, és
egyedul bontja ki a naszajandékokat. Az epizdd
végén mindketten elismerik a sajat hibajukat, és
mar tovabb is |épnek.

Es az omindzus capés incidenst sem hagyhat-
juk ki, amely sordn Monica meglepi Chandlert
Tulsa-ban, amint a mit sem sejté férj egy kis por-
nét nézve akarna lazitani. Zavartan atkapcsolja a
tévét egy masik csatornara, ahol éppen egy capas
természetfilm megy, de testtartdsa egyértelm-
vé teszi, hogy rajtakaptak. Am Monica ahelyett,
hogy rohanna a valéperes lgyvédhez, beszerez
egy capas kazettat, hogy a férje kedvében jarjon.
Hat mi ez, ha nem &szinte szerelem? (Aztan per-
sze tisztdzzak a félreértést, hogy Chandler nem a
cépékra izgul. Ross és Rachel ezutan az eset utan
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legaldbb harom epizdédon keresztil ezen vesze-
kedett volna.)

Kapcsolatuk Uj tulajdonsagokat hoz elé a ka-
rakterek személyiségébdl: az orokké pesszimista
Chandlert teljesen megvaltoztatja egy miikods
parkapcsolat, a kontrollmanids Monicat meg to-
kéletesen ellensulyozza a férfi nyugodt természe-
te. Konfliktus-és drdmamentes szerelmik meleg-
séget vitt a sorozatba, amelyet mintha a Ross és
Rachel kicsinyes vitdjanak ellenpontjanak szantak
volna. Ok lettek azok, akik gond nélkiil felnéttek
egymashoz, és egy kapcsolathoz, sét hazassag-
hoz. Mig Ross és Rachel ugyanabban az érzelmi
pocsolyaban fuldoklik, addig Monica és Chand-
ler 6sszehdzasodnak, babét terveznek, drokbe-
fogadast inditanak el, a csaladi élet problémaira
keresnek megoldésokat.

Tovabbi izgalmas részletekért taldlkozunk a
kovetkezd epizédban - bocsanat, lapszémban.

Addig is, hol van az a popcorn?

nyité foté: Rolling Stone

»» TOVABB
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Z SERF6Z06 GYORGY

A Programmiveészet

Ma a legjelentésebb képzémiivészeti miifajok, szilard véleményem szerint harom
jol elkiilénitheté fogalmi kérbe sorolhatéak. Ezek a halmazok természetesen mondva
csinaltak, de ha az ember beszélni akar valamirél, muszdj azt bizonyos mértékig leha-
tarolnia a fejében. Ezen halmazok egyike a programmiivészet, mely a programzene
alapjan meghatarozhaté (magam alkotta) kifejezés, igaz nem elfogadott, de remek
keretet alkot egy olyan kézegben, ami egyre inkabb atomizalédik.

A széban forgd halmazba sorolhaté minden
térsadalmi, politikai indittatdsbdl vagy nyomas-
bdl létrejové és a maguk lokalis, esetleg globa-
lis problémaikra vagy épp allaspontjukra utald,
magukra nézve hasznos befogaddi hatast reméld
produktumok. Vagyis azok a képzémlivészeti al-

156 CsPM

kotasok, melyek valamilyen mozgalmi, politikai,
ideoldgiai narrativat jelenitenek meg. Mindig is
voltak programmivek és programmvészek, akik
valamilyen kényszer vagy sajat meggy&z&désik
hatdsara kiszolgaltak egy irdnyzatot, vagy annak
rezsimjét. Bar az alkoté autonémidja ezen a téren



megkérddjelezhetd és a személyisége sem arnya-
l6dik, mégis képzémivészeti terlletre tartozik,
hiszen egy magasabb rendl céllal késziltek, az
ilyen Ggyeket szolgaljak és szolgaltak, de vélt ha-
tasuk igen bizonytalan és nehezen kiszamithato.

A programm( téméjanak prezentaldsa meg-
hatarozo jelenség. Eltéré megvaldsulasi formak-
rol beszélink, miszerint lehet aktiv, passziv és
alpassziv, illetve alaktiv a vizsgalat targya.

Aktiv, mikor az alkoté az altala igaznak vélt
narrativat egyértelmlen képviseli munkaja al-

g i

tal. Ekkor munkaja az adott mozgalom vagy kér-
déskor mellett, vagy egy masik ellenében, nyil-
tan kiall és részt vesz annak vagy egy specifikus
kritikdnak a hitelesitésében. Egy konkrét érzetet
szandékoznak kelteni, a sajat narrativdjukra nézve
mindenesetre pozitiv, mig az ellentétes vagy a ve-
lUk kritikus narrativékra negativ szinezetet vetite-
ni. Passziv pedig, amikor &llast nem foglal a téma-
jan beldl, pusztan felhivja ra kézénsége figyelmét
és diskurzust kivan inditani kozottik. Az alpassziv
és aktiv mlvek, ahogy az nyilvédnvaldan kovetke-
zik nevikbdl csak az aktivitas, vagy passzivitas lat-
szatét keltik, holott szdndékuk épp az ellenkezdje.
A passziv attitid mindig szimpatikusabb a kilsé
szemlélének, konnyebb vele azonosulni és bevo-
nédni a felvetett témaba. Ezt a kozeget igyekszik
manipuldlni az alpassziv alkotd, akképpen, hogy
a kérdés felvetése egyuttal magéaba foglalja az
altala propagalt vélasz képét. Ez a mikodés ter-
mészetébdl addddan helytelennek tekinthetd,
hisz titkon a maga képére igyekszik formalni a
tdmegek véleményét. Az dlcazott propaganda és
vélemény manipulacié sokkalta visszasabb, ha a

j6 célnak tekintett narrativa ezt a gyakorlatot ma-
sutt aktiv forméban elitéli. Ellenben az aktivitast
mimel& passzivitds jobbéra a fricskdk és gorbe
tukrok eszkoze, s ilyenformén artalmatlan, hacsak
nem veszi valaki mégis komolyan. EgyszerUsitve,
az aktiv forma valami egyetemes dologrdl allit
vagy tagad valamit, mig a passziv legfeljebb egy
egyedi dologrdl tesz allitast. Példaul aktiv alli-
tds az, hogy minden ember fehér, vagy minden
ember nem fehér. Passziv éllitds szerint pedig,
némely ember fehér, vagy némely ember nem
fehér. Az alpassziv allitds nem ilyen egyértelmdi.
Leginkabb kontextusdban nyilvanul meg a hatsd
szandéka, de lehet egy passziv allitas
koltsi kérdéssé tétele. Alaktiv eset-
ben pedig a kontextus, ami abszoldt
mérvadoé.

Barmely formardl is legyen szé a
tartalmuk képzik értékik alapjat, hi-
szen céljuk egy program ismertetése
vagy képviselése, esetleg kritizalasa.
Programm{irél akkor érdemes nyilat-
kozni, ha a moégottes, altalanos tartal-
mat felismerjik és megismerjuk.

Kijelentheté és megvonhaté egy
mozgalom haszna vagy veszélye a
tarsadalomra nézve és nincs olyan
kiallas, illetve idea, amit ne illethetne
kritika. Ugyanakkor némelyik mere-
ven elzarkdzik, mind a kritika, mind a kritikusok
elél. Az atomizalédas egyik jelentds hozadéka,
hogy egyidejlleg tobb olyan probléma all fenn,
amiknek elsédleges prioritast kivannak szerezni,
akdr a masik tagadasaval, elbagatellizélasaval.
Tovéabba tarsadalmi valtozdsokat stirgetd ellenzd
tdborok is fennéllnak, amik szintén el8szeretettel
alkalmazzak a programmiivészetet a maguk val-
tozatos politikai céljaik érdekében. Ironikus ez a
jelenség, melyben az apré totalitasok oly heve-
sen versengenek, hogy éppen ezzel lehetetle-
nitik el megvaldsuldsukat. Nem szdmit, hogy a
klimavaltozas, a szocidlis egyenlétlenségek vagy
egyéb narrativédk kozott pedig egyikiink sem tud
etikailag nézve valasztani. Hiszen amig egyik-ma-
sik elérébb valdésagan diskurdlunk, megoldasuk
mindaddig vérat magéara. Nyugodtan beszélhe-
tunk itt kis totalitasokrdl, melyek szama rendkivil
magas, ellenben kovetdik igen kevesen is lehet-
nek. De totalitdsrdl 1évén szd, aki nincs vellk az
(értelemszerten) elleniik van, vagy ami rosszabb,
aki nincs vellink az nincs.
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Hogy ez kinek all érdekében, hogy hatralta-
tasuk és e feldllds mogott szandék van-e? Nos
valészin(tlen forgatokdnyvek egész sora all ren-
delkezéslnkre, de fikcidzdsokba nem kivanok
elmélyilni. Hacsak nem a programm(ivészet kap-
csan. Ugyebar a definicid szerint ide sorolhatjuk
az 6sszes emlékmivet, emlékhelyet, szdmos koz-
téri szobrot, performanszot és a tobbi, és a tobbi.

igy egy igen bé tartalmd fogalmat kaptunk, mely-
nek képviselSit (a képz&mlvészeti alkotasokat)
sziikségesnek tartom értékelni. Ha lehetséges
barmiféle elvi Uton torténd megkilonboztetés
jé és rossz programm kozott, akkor jéomagam
ezt a tarsadalomra gyakorolt hatés fliggvényé-

ben tenném. Ennek alapjan még nem lesz rossz
egy olyan személy monumentuma, aki bar nagy
hatast gyakorolt egy nemzet, vagy agazat, eset-
leg az emberiség torténetére, csak azért, mert
megitélése a jelenben visszassa valt, gondolok
itt példaul Karl Marx, vagy Kolumbusz szobrara.
A huszadik szdzad 6ta divik a kolonializmus ha-
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tésainak visszafejtése és mara annak utélagos
megvetése és lenézése. A kulcs, ahogy a késéb-
biekben is lesz a nemzeti 6nostorozé miemlékek
kapcsan, a torténelmi relativizacid. A gyarmatosi-
tds bar nem idegen tevékenység ma sem, azon
forméja mely egydtt jar a gyarmatositott terdlet
Sslakosainak kiszoritdsaval, a rabszolgatartassal,
az emberi civilizadcidban jelentds multra tekint
vissza. Az adott korokban te-
hat altaldnos volt, mint ma a
polgari jogok. A mi szemszo-
glnkbdl az egész egy pre
modern barbar jelenség, a
mult emberének kdznapi
normativa. Ezért felel&sségre
vonni a mult programmve-
it, rongélni, ledonteni csak
abban az esetben lenne bo-
csanatos, ha bizonyitast nyer
az adott abrazolt személy
vagy eset rossz, artalmas és
kdzszemléletben jogosan el-
marasztalandd mivolta. Nem
lesz ellenben feltétlen j6 az
a programm(, ami a mult
blineit mutatja, vagy ismeri
be az utélagos bintudat jegyében. Am sziikség-
képpen rossz minden olyan m{, mely relativizélja,
atirja a torténelmi emlékezetet. Ez utdbbi érv feli-
déztetheti a német megszallas emlékmdivét, mely
erdsiti a tehetetlen, aldozati nemzet narrativat
a masodik vildghaboru alatt. Ez persze igy nem
igaz, s6t, erés és karos relativizélasa, de ha negy-
venkilencrél szélna, még akar egy j6 programmd(
is lehetne, mert az az allitds hiteles volna. Persze
ma a kis totalitdsok tengerén minden program-
mU erds és elszant kozonséggel rendelkezik, ter-
mészetesen nagyobb kartételnek tartjak az ellen-
ségeik csUsztatdsait, mint az elvbarataikét.

Nehéz a kozeg altal hitelesitett keretfogalma-
kat alkotni, ellenben a folyamatosan tagulé alap-
halmazban sorra sziletnek az Uj technikdkhoz,
témakhoz, alkotokhoz kitalalt cimkék. Mig egybe-
mossak a mlvészet és képzémUvészet jelentését,
egyben tagithaté mindkettd. Az itt leirtak kapasz-
koddk egy latszolag végtelen fogalom aktudlis
értelmezéséhez, mely a kozos kulturank leképe-
z8désének egy fontos formaja. A sajat kultdrakkal
szemben pedig nem lehetlink érdektelenek. Kri-
tikat kell gyakorolnunk rajta, a kritikdhoz pedig is-
mernlnk kell, mert a kritikatlanul magéara hagyott
kultura sziikségszerlen hanyatlani kezd.

képek: https://fejosmiklos.hu/programmuveszet/
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Az univerzum legfényesebb
objektumat fedezték fel
ausztral csillagaszok

Az univerzum legfényesebb objektumat fedezték fel ausztral csillagaszok, egy fekete lyuk altal
taplalt kvazart, amely naponta fal fel egy csillagot - szamolt be réla a The Guardian.

A mi Napunknal 500 billiészor fényesebb ob-
jektum fénye tobb mint 12 millidrd évet utazott,
amig elérte a Foldet.

Az ausztral tuddsok szerint a kvazar (rendki-
vil fényes, energikus galaxismag, amelyet feke-
te lyuk taplal) tomege korilbeltl 17 millidrdszor
nagyobb, mint a Napunk tdmege. A kvazart a va-
laha felfedezett leggyorsabb Gtemben névekedd
fekete lyuk taplalja, amely naponta emészt fel egy
csillagnyi tomeget.

Az ausztral kutatdk el8szor az Ausztrdl Nemze-
ti Egyetem Uj-Dél-Walesben taldlhaté coonaba-
rabrani Siding Spring Obszervatériuménak 2,3
méteres teleszkdpjaval észlelték az objektumot.
A felfedezést az Eurdpai Déli Obszervatorium
(ESO) Nagyon Nagy Teleszképjaval (VLT) is meg-
er@sitették, amelynek f6tikre 39 méter atmérdg;d.

Az egyetem tuddsai, akiknek kutatdsdban az
ESO, a Melbourne-i Egyetem és a francia Sorbon-
ne is kozrem(kodott, eredményeikrél a Nature
Astronomy folydiratban szamoltak be.



Christian Wolf, az ANU tudédsa, a tanulmany
vezetd szerz§je hangsulyozta, hogy a vildgegye-
tem legfényesebb ismert objektumét fedezték
fel, amelynek hihetetlen névekedési Gteme ,ha-
talmas fény- és héfelszabaduléssal” jar.

A fényt egy hét fényév atméréji akkrécios
(anyagbefogasi) korong bocsatja ki. Ebben a
korongban 6rvénylik a fekete lyuk koril az oda-
vonzott anyag, mieltt atlépi
az eseményhorizontot. Az
anyag mas anyagokkal valé
Osszelitkozése okozza a ha-
talmas mennyiségl fény és
hé felszabadulasat.

Wolf magyarazata szerint
az objektum olyan, mint egy
10 ezer Celsius-fokos, 6riési
magneses viharcella, renge-
teg villdmmal, és olyan erés
szelekkel, amelyek egy ma-
sodperc alatt keriilnék meg
a Foldet.

A kvazar hét fényévnyi
atmérdje 50 szazalékkal
nagyobb a Naprendszer és
a hozza legkozelebb esé csillag, az Alfa Centa-
uri kdzotti tavolsagnal - flizte hozza Wolf.

A tanulmany tarsszerz8je, Christopher Onken
meglepdnek nevezte, hogy az objektum, amely
,szinte a szemink elétt bujt meg”, ilyen sokaig
észrevétlen maradt.

Wolf elmondta, hogy a felfedezéssel kapcso-
latban két érzés tolti el: egyfel8l a meghdkkenés,
hogy a természet olyasmit produkal, ami minden
eddigi elképzelést felilmul. Masfelsl viszont a

felfedezés 6rome tolti el, hogy sikerilt megtalal-
ni, mivel - ahogy fogalmazott - a természet nem
kdnnyitette meg a dolgot.
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