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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 nemzetkdzi és magyar tér-
vények védik. A Csak Pozitivan Média Kft. pontos és
hiteles informacidk kézlésére torekszik, de a tajékoz-
tatasbol fakadé esetleges karokért felelGsséget nem
vallal. A cikkek és hirdetések tartalmaért a szerzék és
hirdeték vallaljak a felelésséget.

Udvozlet az olvasénak!

Koszéntom Kedves Olvaso!
Taldan a legfontosabb tapasztalatunk az idei évbdol:

A vildg, amelyben éluink, egyre gyorsabb, zajosabb és sokszor kiszd-
mithatatlanabb. Ebben a kérnyezetben kildénésen fontossd vdltak
azok a belsd tartéoszlopok, amelyek nem fuggnek gazdasdgi muto-
toktdl, technoldgiai fejlédéstdl vagy divathulldmoktdl. llyen tartéosz-
lop az adott szé is. Az igéret. Az a belsé erkdlcsi irdnytd, amely nem-
csak mdsokhoz, de énmagunkhoz is kapcsol benntinket.

A ,szavamat adom’” kifejezés régen egyenértékl volt az aldirt szerzé-
déssel. Egy kézfogds, egy kimondott igéret elegendd volt ahhoz, hogy
bizalmi kapcsolat épuljdon két ember, két vdllalkozds, vagy akdr két
kdzosség kozott. A sz6 becsulete az ember becsuletét jelentette. Es
bdrmilyen meglepd, ez ma sincs mdsképp — csupdn ritkdbban em-
legetjuk.

Pedig az adott sz6 megtartdsa alapja a hitelességnek. Azé a hiteles-
ségé, amely nélkul sem Uzleti kapcsolat, sem bardtsdg, sem csalddi
viszony nem dllhat meg hosszi tdvon. Ha valaki ismételten nem tart-
ja be, amit igért — legyen az irott szerzédés vagy szébeli egyezség -,
elébb-utdbb elvesziti a bizalmat. Es bizalom nélkil nem létezik sem
kézdsség, sem fejlédés, sem valddi emberi kapcsolat.

A modern vildg gyakran azt sugallja, hogy ,az igéret csak egy leheté-
ség, nem kételezettség’. A szerzd8dések, jogi kiskapuk, tgyvédi kikoté-
sek sokszor hattérbe szoritjdk azt az egyszer( elvet, hogy az ember a
szava dltal valik megbizhatévd. Pedig a tisztesség nem jogi fogalom,
hanem mordilis tartds kérdése.

Az adott sz6 tehdt nemcsak forma — tartalom. TUkrot tart arrdl, kik vo-
gyunk, és mennyire vagyunk kévetkezetesek 6nmagunkhoz. Mert aki
nem tartja be igéreteit mdsok felé, elé6bb-utébb sajdt értékrendjét is
kikezdi.

A mostani lapszédmunkban arra hivjuk az Olvasét, hogy gondolja vé-
gig: mit jelent szdmdra az igéret, a szavahihetéség, az elkdtelezédés.
Akdr szuléként, akdr vdllalkozoként, munkatdrsként, bardtként vagy
pdarkapcsolatban élé emberként. Es egyben batoritunk is: ha egyszer
hibdztdl, nem a viladg vége. Az Gjrakezdés egyik kulcsa éppen az 8szin-
teség — a beismerés, a jévatétel és az a szdndék, hogy legkdzelebb
mdshogy teszed. Jobban. Hitelesebben. Emberibben.

Mert a vilag akkor vdlik biztonségosabbd, kiszdmithatdbbd és szeret-
hetébbé, ha az emberek megtanuljdk Ujra komolyan venni a szava-
ikat. Ha a kimondott mondat nem csak hang, hanem tartalom. Ha a
vdllalds nem puszta formalitds, hanem a jellem tukre.

K&szdnjuk, hogy vellink tartanak most is — és igérjuk, hogy mi is hiek
maradunk az értékeinkhez. Mert hisszUk: a pozitiv gondolkodds nem
naivitas, hanem déntés. Déntés az emberség, a felel6sség és a tar-
tas mellett.
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«Klimabarat erdégazdalkodé”
dijat adomanyozott

A klimavaltozashoz valé alkalmazkodas j6 gyakorlatat bemutaté palyazataik alapjan 2025-ben
hat allami és két magan erdégazdalkodé nyerte el a WWF Magyarorszag , Klimabarat erdégaz-
dalkodo” dijat. Az Agrarminisztérium (AM), az Orszagos Erdészeti Egyesiilet, valamint a Magan
Erd6tulajdonosok és Gazdalkodék Orszagos Szovetségének szakmai tamogatasaval odaitélt el-
ismeréseket kedden Budapesten vették at a dijazott cégek képviselsi.

A Kozép- és Kelet-eurdpai klimabarét erdéke- klima-alkalmazkodasi szempontok elterjesztését.
zelést 6sztonzé ,Climadceelife” projekt kereté- AWWF Magyarorszag dijat az dllami erdészeti tar-
ben a WWF Magyarorszag azon allami és magan sasagok koziil sikvidéki kategdridban a NYIRER-
erdégazdalkoddk szamaéra hirdetett palyazatot, DO Zrt., a KEFAG Zrt. és a DALERD Zrt. nyerte el,
akik j6 gyakorlataik bemutatédsdval tdmogatni mig hegy- és dombvidéken az Egererd$ Zrt., a
tudjak az erdék fenntartdsdban egyre fontosabb Mecsekerdd Zrt. és a Gyulaj Zrt. érdemelte ki. A
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magan-erdégazdalkoddk korében Mikd Karoly
szilvdsvaradi erdész és a Pannon Ordkerdd Kft.
vehette 4t az elismerést.

A nyertes projektekben az allami és magan
erddkezelSk olyan j6 gyakorlatokat mutattak be,
melyek soran a folyamatos erdéboritas fenntarta-
saval, vizvisszatartasi megoldasokkal, kiméletes
talajel6készitéssel, klimarezisztens, ritka elegyfa-
jok alkalmazasaval vagy éppen mikroéléhelyek
kialakitasaval és holtfa visszahagyéasaval tették
valtozatosabbd, és eziltal ellendllébbé erdeiket.

A NYIRERDO Zrt. pélyazataban példaul a nyir-
egyhézi séstdi erdSben a fényigényes tolgyfa-
jok feltjitdsanak kiméletes mdodszereit dijaztak,
mig a Mecsekerd§ Zrt. esetében a klimabarat
erdSkezelés adatgyjtési és elemzési hatterének
megteremtését, valamint az 6koldgiai folyosdk és
lépSkovek megdrzését emelték ki. A magén-er-
dégazdalkoddk korében Mikd Karoly az onként
vallalt tobbletfeladatok elismeréseként, mig
a Pannon Ordkerdd Kft. a toki Nyakas-hegyen
megkezdett, telepilési érdekeket szolgald erds-
kezelési projektjével és azt bemutatd szemlélet-
formalé tevékenységével kerilt a dijazottak kozé.
A szervezdk a legtobb dijazott esetében kiemel-

ték a nemzeti parkokkal, a civil szervezetekkel és
a helyi lakossaggal kialakitott pozitiv egyuttmu-
kodéseket.

Az egyes
projektek 6sz-
szefoglalasa
és részletes
leirdsa meg-
tekintheté a
https://climadceelife.eu/hu/klimabarat-erdogaz-
dalkodo-dij/ honlapon. A palyézat kiirdsat és az
Osszesen 33 beérkezd palyamd elbirélasat az AM,
az Orszagos Erdészeti Egyesiilet, valamint a Ma-
géan Erdétulajdonosok és Gazdalkoddk Orszagos
Szovetsége szakmailag tdmogatta.

fotok: Bakonyerdé Zrt.
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Okotudatosan kertészked nk!

W

Nehany marék vadwrag mag,

ami jot tesz a vilagnak!' - _

Rendezett 5sszhatasu, mértani alakzatokat rejté kert, vagy:i‘ermészetet uténzd, laza, szellés kialakitas?
Mindegyiknek van sajat varazsa. Ha most inkdbb az utobbit valasztanank, akkor mutatok egy olyan
elemet, amelyet nagyon ritkan lathatunk magankertekben. A vadviragos kert, vadviragos ,rét” igazi
kilénlegesség, féként akkor, ha hatarozottan fellelheté a vadon termé névények csoportja egy-egy
részletben, vagy akar az udvar nagy feliiletén. Mert illatozhat sok-sok szépség megbdjva a cserjék
tévében, fak alatt, itt-ott elszortan - ez esetben inkabb vadviragos kertnek nevezném -, és elénk tarulhat
egy teljes vadvirdagos ,mezd’, ami a vadonban megbujo napsitotte réteket juttatja esztinkbe.

Minden évben elutazunk Tihanyba. A Loczy tanosvény sosem maradhat ki. A Tihanyi-félsziget itt a
legszebb és legvaltozatosabb természeti vilagot tarja elénk kénnyed terepen. Ha erre jarsz, ne hagyd
ki! Figyelj a részletekre! Hihetetlen sok és valtozatos természeti kincset, képzédményt, allatot és névényt
fedezhetsz fel. Nyar elején az it mentén millio pillango repdes vizet keresve, a gyikok hatat melegen
stti a déli nap a héfehér sziklakon. Az erdés-bozdtos-sziklas 6svényeket a napsttétte, nyilt terek valtjak
dus fiivd, szines viragu mini rétekkel. Ezek a vadvirdgos szinfoltok ragadtak meg a figyelmemet talan
elészor, s mivel djra késziiliink meglatogatni, cikkem témaja nem is lehetne most mas. Ennek a vadonnak

egy pici részlete bekdéltézhet sajat otthonodba is, ha kedveled a buja névényzetet!

A vadvirdgos rétek novényei nem katonas sor-
ban allnak, itt mindenki azt teszi, amihez kedve
van. Van, aki koran kel és mar tavasszal viragzik,
mig méasok késén érkezé vendégek, nyar végén
tisztelik meg jelenlétikkel a kozonséget. Nem
szimmetrikusak, latszélag nincs rendszerik - va-
|6jdban van, de az lathatatlan -, a szabadsagot
szeretik és sosem tokéletesek. Messzirdl mégis
homogénnek tlinnek, és van egyfajta drnyalatuk,
magassaguk, mozdulataik, rezgésik. Nem is kicsi,
igen erés! Sokan ugy tartjdk, hogy a vadon nové
virdgoknak magas rezgésl energiajuk van. Egy
rét olyan, mint egy vibralé energiamezé a ter-
mészet kincseivel életre keltve. Nem zajos, nem
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harsany. Sok-sok névény és éllat kapcsolddik itt
egymashoz és él tokéletes dsszhangban folyama-
tosan informéciot és energiat cserélve egymassal.
Kezdetben taldn nem is egyszerl rdhangolddni
erre a ,frekvenciara”, de ha idét adsz magadnak,
és lellsz mellé, akkor érezni fogod a nyugalmat,
feltoltédést. Ezek a novények - f6ként az Esho-
nos, vadon él§ fajték - alkalmazkodtak a tajhoz, a
klimédhoz és az allatokhoz, kozds a ritmusuk.

A vadviragos kis rétek apré boldogsagfor-
rasok, hiszen mindenkivel jot tesznek. Azok
a virdgos novények, amelyek nektart termelnek
vonzzadk a haszonkert névényeit beporzé rova-



rokat, akik gyakran a kartevék természetes ellen-
ségei is. Igen valtozatos allatvildgot képesek ma-
gukhoz hivni - méheket, lepkéket, poszméheket,
mas rovarokat, madarakat, kiseml8sdket -, ezzel
nagymértékben névelik a biodiverzitast (biologi-
ai sokféleséget), segitenek helyreéllitani a termé-
szetes Gkoszisztémat és tdmogatjak a csdkkend-
ben |évé beporzdk szamat, akik szamara egy mini
rét taplalékforrasként, életmentd oazisként szol-
gal. Kdzvetve igy hozzéjarulnak az élelmiszer-ter-
melés biztonsdgéhoz, hiszen &k porozzék be a
gyimolcsoket és zoldségeket.

A mélyen gydkerezd réti ndvények segitenek
megelézni a talajerdzidt, javitjdk a talaj szerke-
zetét, és novelik a vizmegtartd képességet, igy
elegendd szamukra kevesebb ont6zés is. Mivel
akkor halasak, ha nem avatkozunk be tilsdgosan
az életiikbe - rdadéasul gyenge min&ségd talajon
viritanak legszebben -, ezért nincs sziikség rend-
szeres flinyirdsra, mUtrdgyazésra, vegyszerezésre
sem, ezzel védjlk a talajt, a vizet és az élvilagot.
Legtobben &shonosak, megszokték és kedvelik
klimankat, ami elég sebesen valtozik, de remél-
hetéleg kozulik sokan lesznek elég rugalmasak
ahhoz, hogy még sokaig fennmaradjanak nalunk.
Novényzetiink ellenélloképessége ma igazi érték.

Abeporzé rovarok szama csékken. Ez veszé-
lyeztetheti az élelmiszerellatast. Nem csak a ha-
ziméhekre kell gondolnunk, mellettik legalabb
700 olyan vadon él6 méhfaj van orszédgunkban,
amely mas rovarokkal egyitt - bogarak, lepkék -
részt vesz a beporzasban. Elég figyelemfelkeltd
az, hogy a nalunk termesztett névények csupéan
egyharmada szélbeporzasu, igy nagyon ki va-
gyunk szolgaltatva ezeknek a rovaroknak. Ezért
soha ne gondoljuk azt, hogy egy kicsi virdgos
rét az udvarunkon, vagy egy nagyobb méheket

vonzo virdgagyas nem jelent sokat. Minden kis te-
rilet hasznos a rovarok védelme miatt. Kezdjiink
tehat hozza, nem lesz bonyolult a folyamat!

Keress napos helyet az udvaron! A legtobb
vadvirdg ugyanis kedveli a legaldbb néhany éras
direkt napfényt. Legyen ez a hely nagyobb, egy-
befliggd nyilt tér, de ha nincs lehetéséged erre,
akkor a telek adottsagaitdl figg8en kivélaszthatsz
egy hosszabb szakaszt a kerités mentén, vagy
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a haz elétt, mogott. Szerencsés helyzet, hogy a
vadvirdagok nem igényelnek gazdag, tdpanyag-
ban dus talajt, viszont legyen jé vizelvezetés( és
lazitott, ami a magvak kelését is segiteni fogja.
Lehet a talajod homokos, agyagos, vagy gyen-
gén termékeny. A talaj el6készitése egyszer(: a
felasas, fellazitéds utdn-kodzben tavolitsd el a gyo-
mokat, és a gereblyézés, elsimitds utan johet is
a magkeverék! Egyenletesebben tudod kiszdrni,
ha el6tte Osszekevered homokkal. Kiszéras utan
picit gereblyézd be a talajba, hengereld, vagy ta-
posd le és dvatosan, de alaposan 6ntdzd be.

Valasszunk féként 6shonos magvakat és
keriljik az invaziv fajokat. Azt is érdemes medfi-
gyelni, hogy mely fajok jellemz&ek az adott tajra.
A j6 hir, hogy ma mar egyszerilen is megoldhat-
juk a magkeverék beszerzését, hiszen kaphatdak
kifejezetten &shonos fajokat tartalmazd keveré-
kek, sét, odafigyelnek a gyartdk arra is, hogy le-
hetéleg szarazsagtlrd novényeket véalasszanak.

Melyek azok az ismert virdgok, amelyeket ér-
demes vetni, ha szeretnél ismerds szinfoltokat
felfedezni a kertedben? Koézonséges cickafark
(Achillea millefolium), pitypang (Taraxacum offici-
nale), kamilla (Matricaria chamomilla), szdzszor-
szép (Bellis perennis), landzsas utifl (Plantago
lanceolata), fehér here (Trifolium repens), voros
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here (Trifolium pratense), sz6sz6s bikkony (Vicia
villosa), nyulszapuka (Anthyllis vulneraria), pipacs
(Papaver rhoeas), mezei szarkaldb (Consolida
regalis), sévirdg (Limonium sinuatum). Erdemes
ezeket a magvakat olyan oldalrél kivélasztani,
ahol megfelel§ szakmai héattér is fellelhets, és
ahol tanacsadassal is segitik a mennyiség meg-
tervezését.

Az invaziv fajokrél érdemes kicsit beszél-
niink. Ok olyan idegenhonos névények, amelyek
hozzénk kertilve gyorsan terjedni kezdenek, ki-

szoritjdk az 8shonos fajainkat, és veszélyeztetik a
bioldgiai sokféleséget. Ebben nagy szerepe van
az emberi beavatkozasnak, de véletlentl is tor-
ténhet a behurcolasuk. Az idegen fajok terjedé-
sének kornyezeti, tdrsadalmi és gazdasagi kovet-
kezményei is vannak.

Valéban nem lesz vele semmi dolgunk?
Minden természetes kertnél elddnthetjik, hogy
mennyire szeretnénk gondozni, beavatkozni az
életébe. A vadvirdgos kertet is lehet gyomlalni,
ontdzni sziikség szerint, ez fligg a kert méretétd|
is, hiszen egy hatalmas vadvirdgos mez&t nem va-
|6szindi, hogy elkezdiink gyomlalni. Altaldban évi
1 alkalommal elég kaszélni &sz végén, tragyazni
nem szikséges. Ha hagyod kifejlédni a virdgokat,
akkor magot fognak hozni. Ha szeretnéd a virdgo-
kat kontroll alatt tartani, akkor érdemes az udva-
ron tobb kisebb virdgos szigetet kialakitani, ami-
hez kdnny( lesz hozzaférni. Vadvirdgos dgyasokat
is lehet tervezni az udvaron, ezzel kombinaljuk a
természetes hatast a modern stilussal, és lagyitjuk
a geometriai elemek vonalait, hangulatat.

A vadvirdgos szigetecske altaldban a 2-3. év-
ben mutatja meg igazi arcat, elsé évben még
nem lesz teljes a varva vart hatas.
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En mindig fontosnak tartom a példamuta-
tast hangsulyozni, amivel a kbvetkez8 generacio
szamara adhatunk irdnyt(t a helyes dontésekhez.
Erdemes mar a legkisebbekkel elkezdeni, hiszen
Sk tudjak kezdetektdl bizalommal befogadni azt,

amit télink megfigyelnek. A kdrnyezettudatos-
sag tdmogatésa az otthonunkban is mikédni tud
attél, hogy itt kisebb a helytiink hozza. Egy em-
berként is nagy a felel8sségiink, hiszen sziiléként
nem csak a sajat tetteinkért feleliink, de gyerme-
keinknek is utat mutatunk. Nagy lehet&séglink
van most arra, hogy eliiltesstk bennik bolygdnk
védelmének fontossagat, eszkozeit és hozzéd az
akaratot, kitartdst, mert 8k lesznek a kulcs a ko-
vetkezd generacid életéhez és mindenhez.

Egy természetkdzeli kert nagyon sokat tanithat
gyermekeknek és felnStteknek egyarant. Azt hi-
szem, hogy a legfontosabb, amit mutat, az alazat,
amellyel énkézpontisadgunkat egy mésik megvi-
lagitasba helyezhetjik. Amikor a kisgyermek azt

l&tja, hogy az udvarra telepitett kdveken, szikla-
kon eddig sosem latott gyikok napoznak, tobben



is, akkor érzi, hogy otthont kaptak ezek az allatok
a sajat kertjében. Amikor a virdgos mini rét folott
zimmogd méhektdl tavol kell maradni, és csak
messzebbrél szemlélni a munkajukat, az a termé-

szetnek az elfogadéasét jelenti. Ezek az aprénak
tlnd tapasztalatok elinditanak és kiépitenek dol-
gokat azemberek, a gyerekek gondolkodésaban.

A vadvirdgos fellletek tudatos alkalmazésa az
orszagban egyre inkdbb elterjed. Tobb kulonbo-
z8 vadvirdgos program létezik, mas-mas elneve-
zéssel, a kdzos benniik a beporzé rovarok csalo-
gatésa, 8shonos noévények alkalmazéasa, a helyi
Okoszisztéma tdmogatasa. A méhlegel6k meg-

jelentek el&szor Veszprémben, majd Budapes-
ten, Székesfehérvaron éstobb kilonbdzé ponton.
Szegeden példaul a 2021-ben indulé Beporzé
Hadmdvelet kereteiben a varosban 10 helyszinen
alakitottak ki méhlegelSket ismeretterjesztés és
kutatds céljabdl, a méhlegelSk szama azéta tobb,
mint kétszeresére novekedett. A projektet szam-
talan vallalat, kutatéi csoport tdmogatja azért,

hogy szakmailag is magasszintl tudassal tudjon
mUkodni. Szegeden mérések is torténtek a teri-
letek valtozdsainak nyomon kovetéséért, melyek
megallapitotték, hogy a vadvirdggal bevetett ré-
szeken a talaj nagyobb porozitasy, lazédbb szer-
kezet(, jobb viz-és leveg8gazdalkodasu, mint a
kozeli nyirt gyepek alatt. A méhlegel8kon sokféle

méh, légy, darazs, pdk jelent meg, szamuk jelen-
t6sen magasabb, mint a nyirott gyepeknél. Ahol a
névényzet magasra volt hagyva, ott egyértelmu-
en javult a kérnyezet mikrokliméaja.

Kell, hogy ezekrél a programokrdl és ujita-
sokrél a lakossag is megszerezze a kell§ ismere-
tet. Ne tekintslink ezekre a fellletekre Ggy, mint
gondozatlan,
elgazosodott
varosrészekre,
hiszen  fontos
kezdeményezé-
sek ezek a be-
porzék fennma-
raddsdért, akik
a mi jovénkben
is kulcsszerepet
jatszanak. Ezek a vadvirdgos teriletek szépek,
sokszinlek, a gyermekek szamara példaértéki-
ek, és kevés munkéaval fenntarthatdak. El&nyk az,
hogy kisebb szinfoltok kialakithatdak velik olyan
utcarészeken, ahol csak kevés hely all rendelke-
zésre: lakotelepeknél, parkokban, parkoléknal.

Forras: Magyar Madartani és Természetvédel-
mi Egyesllet, https://drive.google.com/file/d/11-
en3eueWN6uhévSwry4 r-wi1F4K1uaZV/view
(Beporzé hadmdivelet 2.0)
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VAN EGY KIS FOLDTERULETED, DE IGAZABOL SEMMIRE NEM HASZNALOD?

g
3

Akkor iiltess veliink erdét, és tegyél a globalis felmelegedés ellen! Az erd6k nagy mennyiségben 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 kdzosségi finanszirozéssal beerddsitjiik a teriiletedet. Neked csak annyit kell véllalnod, hogy 50 évig nem
vagod ki a fékat, a tobbi (a telepités, a gondozés) a mi dolgunk! Amennyiben foglalkoznal is az erdével, néhany év milva,
foldtulajdonosként, tamogatast is nyerhetsz az erd6ként valé fenntartasaért, igy akar anyagilag is megéri, akércsak, mintha
més haszonndvényt iltetnél. Mindekdzben pedig egy igazén nemes és fontos célt szolgalsz!

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

A CIMEN!


https://www.myforest.hu/
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Robottargonca-rendszert fejlesztett
egy magyar konzorcium

Az altalanosnal olcsébb és gazdasagosabban
UzemeltethetS robottargonca-rendszert fejlesz-
tett ki a QLM Logistics Solutions Kft. és az Allan-
ce Kft. konzorciuma.

A cég kozleménye szerint a 667 millié forint-
bol megvaldsult fejlesztéshez a Széchenyi Plusz
programbdl mintegy 400 millié forint vissza nem
téritendd tdmogatast kaptak.

A haroméves kutatas-fejlesztési projekt ered-
ményeként kidolgozott rendszer két robottargon-
ca tipust, be- és kitarolasra szolgald, gorgds- és
lancos széllitépalya modulokat, valamint egy ira-
nyitérendszert tartalmaz.

A rendszer hatékonysagat segiti, hogy kilén
targoncatipust alkalmaznak az allvéanykiszolga-
lasra, illetve a belsé széllitasra, ami az anyagmoz-
gatési feladatok korulbelal 70-90 szézaléka, és
egyszerlbb, igy olcsébb targoncéaval is megvald-
sithaté. A kozlemény szerint ma éaltaldban mind-
két feladatra a magasemelés(i, draga gépeket
hasznaljak.

A QLM megoldasaval Iényegesen kisebb be-
ruhazasi koltség és alacsonyabb lzemeltetési
koltségek mellett lehet raktart miikodtetni.

A rendszer értékesitési joga a QLM-é, véarako-
zasaik szerint az elsé vevékkel még az idén meg-
allapodhatnak, igy az elsé mkodd rendszerik
2026-ban Uzembe is allhat. A QLM szamottevd
arbevétel-novekedést var az Uj terméktdl - tették
hozza.

foté: QLM

ROVID HIREK ERDEKESSEGEK

Magyar Al kézikonyvet készitett tobb
kommunikaciés szakmai szervezet

Magyar mesterséges intelligencia (Al/MI)
kézikonyvet készitett tébb kommunikaciés szak-
mai szervezet, amely a szandék szerint atlathaté
keretrendszer mentén gyakorlati utmutatast ki-
nal az Al felhasznalasahoz.

£ Guide

L™

Al Guide = rimmpm

o
MARKETINGKOMMUNIKACIOS |
SZAKMA SZAMARA

A dokumentum célja, hogy egy atlathatd ke-
retrendszer mentén, barmely érintett iparagi sze-
repl6 szamara gyakorlati Utmutatast kindljon az Al
felhasznaldsanak transzparens és etikus moédjara;
kilonods tekintettel a fogalmi, tartalomel&éllitasi,
jogi és szabdlyozasi, etikai, alkalmazasi, adatbiz-
tonsagi, teljesitmény mérési, valamint egytttmd-
kodési tertletekre.

Az Utmutaté a MAKSZ felhivaséra, a Magyar
Lapkiaddk Egyestlete (MLE) és a Magyar Marke-
ting Szovetség (MMSZ) egylttm(ikodésében, az
Onszabalyozé Rekldmtestiilet (ORT), tovébbi 8
szakmai szervezet, valamint a KPMG, a Baker Mc-
Kenzie és a Microsoft tdimogatésaval jott |étre.

A téjékoztatd szerint bar az EU 2024-es Al Act
rendelete fektette le a szabdlyozas alapjait, az
iparag-specifikus és etikai kérdések megvalaszo-
|&sa a szakmai kozosségekre maradt. A 2025 apri-
lisdban lezéart, 1.0-4s verzidt a kiadd 12 szervezet
a technoldgiai és jogi valtozdsoknak megfelels-
en folyamatosan frissiteni fogja. Az Al kézikbnyv
irdnymutatasként szolgalhat mas szaktertletek és
felhasznaldk felé is.

A kézikonyv ingyenesen elérhetd és letdlthe-
t6 a http://marcom-ai-guide.hu weboldalon. Az
Utmutatd alkalmazéasat szakmai konferencidk és
workshopok tdmogatjak majd.
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Krisna Kert: énellatas, spiritualitas
és fenntarthatésag
- Interju Antal Balazzsal

A somogyvamosi Krisna-volgy szerves részeként miikodé Krisna Kert nem csupan egy biogazdasag.
Olyan k6z6sségi modell, ahol az 6nellatas és a fenntarthatésag a fogyasztéi tarsadalom zajatél tavol
egy tudatosabb, természet-és emberkézelibb életformat ad az itt él6knek. A Krisna Kert nem csupan
névényeket termel, hanem értékeket is teremt. A vegyszermentességre torekvés, az évszakok adta le-
hetéségek felhasznalasa, a folyamatos fejlesztés megteremti azt az 6nellatast, amely alig tamaszkodik
kiilsé eréforrasokra. A kertészet nem csak a testet, de a lelket is taplalja.

A latogatok szamara a hely egy valésagos tanésvény, ahol megismerhetik a fenntarthaté életmod jol
miik6d6é modszereit akar gyakorlatok, vagy 6nkénteskedés altal. Valésziniileg ket és titeket is azok a
kérdések foglalkoztatnak, amelyeket én is feltettem Antal Balazsnak - Balamodakanak -, a Krisna-vél-

gyi kertészet vezetGjének.

Kedves Balazs, nagyon 6rtlék, hogy kertésze-
ti elfoglaltsagaid mellett idét szansz arra, hogy
megismerhessik a gazdasagot, mely idén lesz
32 éves. Mesélnél kicsit a torténetérél? Honnan
indult, milyen kezdeti allapotra lehet visszaemlé-
kezni és hova fejlédott az évek soran?

Krisna-volgy a '90-es évek legelejére (1991-
1992) nyulik vissza, akkor vasaroltdk meg hozza
a teruletet. Abban az idében is volt mar ezen a
250 ha részen egy elég nagy mezégazdasagi te-
rilet, féleg szantéfold, régebbi gylimolcsosok,
és sz616 kialakitassal, illetve nagy része csak bir-
kalegelSként szolgalt. A mez8gazdasag el8szor
az Ontésterlleteken indult el, a patak partjan,
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ahol jobbnak tlnt a viz min&sége és a talaj alla-
pota. Késébb folyamatosan bdvilt és fejl6dott
az épuletek, falu berendezkedéséhez igazodva.
A teriletek azéta folyamatosan mdvelve vannak,
nagy részik kaszalo, legeld, hiszen az éllatokat el
kell [atni takarmannyal. A kertészet teriilete bévdl,
de mondhatjuk azt is, hogy stabilan stagnal is. A
krumpli, a stutétok, a téli zoldségek kezdetektdl
fogva a kisebb szantéfoldi terileteken vannak, a
vegyeszoldség kert pedig nagyjabdl ugyanazt a fe-
lGletet foglalja el, mint kordbban. Az infrastruktira
ma mar viszont sokkal nagyobb. Eleinte nem volt
semmilyen termesztéberendezésiink. Apranként
fejlesztettlink, el8szér egy régi tveghézat vaséarol-
tunk, palantanevel&t épitettiink. A 2000-es évek
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elejére mar az utak és az infrastruktura is szépen
kialakult, egyre tobb termeszté berendezésiink
lett, igy jutottunk el egészen a mai allapotig.

Mi a Krisna Kert pontos megnevezése?

A ,Krisna Kert” nevet én adtam annak idején a
gazdaségnak. A social media oldalunkon sziikség

volt egy egyszerlibb, hangzatos névre, aminem a
Krisna-volgy Indiai Kulturdlis Kézpont és Biofarm.
A Krisna szét ma maér ismerik az emberek.

Milyen feladatokat latsz el a kertészetben? Ha-
nyan dolgoznak itt egyditt?

Az én szolgdlatom a zoldségkert vezetése,
ezt 2010. 6ta végzem. A csapatunk elég erésen
fluktudl, bar az elmult 3-4 évben stabilabb lett. A
kertészet korulbelll 6-8 emberrel mikodik sze-
zonélisan, ebbdl a helyiek adjak a fix csapatot, és
van 1-2 alkalmazottunk, vagy besegiténk, illetve
van szezonalis munkaerd is. A szezon marciustdl
november végéig tart, és a maradék 3 hdénapot
egyéb tevékenységekre forditjuk. Az alapcsapat
is megmarad, mert ilyenkor tudunk karbantartast
végezni, tervezni, tanulni, szerszdmokat javitani.

Az én feladatkdrom nem csak a vezetés. Szak-
mailag is én fogom Gssze a gazdasagot. Nem va-
gyok kertész, hulladékgazdélkodasi technolégus
végzettséget szereztem. Itt tanultam meg menet
kozben a kertészkedést autodidakta médon, f6-
leg rossz tapasztalatokbdl, majd késébb jé példa-

Torté on -
Tobb, mint egy kép a falon!

Fedezd fel a sajat torténeted!

L

+3630/3935493 www.bakoviart.com

kat gyUjtottem, sok kulfoldi szakkdnyvet elolvas-
tam, tanulmanyoztam. A kertészet tevékenységei
elég sokrétlek. Kozulik hozzédm tartozik elsé-
sorban a komposztalas, a vetémag termesztés, a
munkak szervezése, megosztasa az emberekkel.
A workshopokat is én tartom. Idén tavasszal nem
voltak, de &sszel valdszinlileg Gjrakezdjik &ket.
Workshopot rendszeresen, hétvégente 4-5 alka-
lommal szoktunk tartani.

Azt gondolom, hogy a névénytermesztésben a
gyakorlati tudads megszerzése a legfontosabb, ami
akkor is elérhet magas szintet, ha az ember szak-
fakaddan, 6néllé tanulassal és sok-sok tapasztalat-
tal a hata mégott végzi. Ezt te magad is tokélete-
sen igazolod. A kertészet épp egy olyan szakma,
ami csupan elméleti ismeretekkel, de életszerd
gyakorlat nélkil aligha tud j6l mikodni. A kérnye-
zet, az éghajlat folyamatosan valtozik. Mar nem
elég a korabban megszerzett tudas. Benne kell
lenni dllandéan, hogy kdvethetd legyen az irdny.
Az dj lehetSségek pedig folyamatosan aramlanak
felénk. Mit gondolsz a modern, innovaciés techni-
kékrdl, eszko6zbkrsl?

Mi szeretjiik a modern eszkézoket. En annak a
hive vagyok, hogy az egyszerti életet lehet alkal-
mazni a korszellemnek megfeleléen. Azemberek

is valtoznak, nem csak a kortlmények és a gépek.
Nem azért hasznadlunk most szamitégépet, vagy
mobiltelefont, mert nem tudunk nélkile élni, ha-
nem azért, mert ezek gyorsitjdk, optimalizaljak a
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mukodéslinket. Ez azt jelenti, hogy adott idSben,
adott emberszdmmal a legmagasabb hatasfokon
tudunk dolgozni. Az ember mar nem olyan, mint
aki 20-30 éve élt, és ugy nétt fel, hogy a kertet mdi-
velte. Nekiink magunkra kell ezt eréltetni néha, ha

nem ebbe sziletlink bele, de aztdn ha megfeleld
példat, mintat kapunk, akkor jél tudunk mikodni.
Tapasztalatom alapjan, ha az emberek egy jol mU-
kodd technoldgiaval, nem vért izzadva, élvezetes
kertészeti tevékenységet, munkat folytatnak, ak-
kor az életkedviik j6, a munka is szépen megy, és
tudnak egy j6 mintat adni a kdvetkezd generacio-
nak. A kertészet ma mar nem csak arrél szél, hogy
mindenki derékszogbe meghajolva, kapaval a
kezében dolgozik egész nap. Hiszen ennek van-
nak mar modernebb, de mégis természetesebb,
egyszerl megoldasai, melyekkel a kertben lehet
egyenes héttal is dolgozni. Ugyhogy mindent al-
kalmazunk, ami ezt segiti.

Ha nem olvastam volna rdla, akkor is tudnam,
hogy a Krisna Kert sziviigye a természethez vald
kapcsolédas és a fenntarthatésag. Pontosan mi-
lyen kornyezettudatos megoldasokat alkalmaz-
tok? A biotermesztés teljeséggel megoldhatd
ekkora tertileten is, nagyobb veszteségek nélkdl?

FS elvink a mezd8gazdasdgban a koérkords
rendszer kiépitése. Amennyire lehet, minél keve-
sebb input - hozott - anyaggal dolgozzuk. Ezért
a szervesanyaggal gazdalkodunk. A tadpanyagot
potoljuk, a trégyat kezeljik. Minden felhasznalha-
té szerves hulladékot, felesleget komposztélunk,
és visszaadjuk a talajnak.

A masik elviink a vetémag termesztés, amit
most Ujra folkaptunk. Kordbban volt egy nagyobb
vetémag onellatési kisérletlink, ami jél mikodatt,
de rjottink, hogy sok egyéb dolog is hidnyzott
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a stabilabb nellatashoz. Ugy fenntarthaté a gaz-
dasdg, ha helyben el&éllitott nyersanyagokra,
élelmiszerekre, alapanyagokra korlatozunk, tehat
nem fligglink az input anyagoktdl, amik féleg az
ipari el&allitdsi vegyi anyagok, permetszerek,

novényvéddsk, rovarolék, és a biogazdalkodas-
ban is alkalmazott, engedélyezett szerek. Ter-
mészetesen itt mindig van egy kis hézag, mert a
biotermesztés nem azt jelenti, hogy ma nekiéllok
és holnap mar biokertem van, hanem ehhez egy
életteret kell épitenlink, ahol a természet egyen-
sulyoz. Ez azt jelenti, hogy nekiink gyakorlatilag
hagynunk kell teret a természet szamara, hogy &
vegye at a helyet, és azok az élélények, akik ter-
mészetesen szabalyoznak. Példaul az, hogy ne
legyenek tetveink, egy par éves kertben szinte
elképzelhetetlen, hiszen a tetvek szabdlyozdi a
madarak, furkészek, kisebb-nagyobb darazsak,
katicabogarak. Ahhoz, hogy nekik életteriik le-
gyen nalunk, nem elég csak kertészkedniink. A
tajat ki kell épiteni. Ez egy hosszu tavd folyamat,
és szikséges, hogy mi is bekapcsoldédjunk néha
akut szerekkel. Tehat mi is hasznalunk példaul bi-
zonyos olajkészitményeket, amelyek természetes
OsszetevSkbdl allnak. Viszont a cél az, hogy eze-
ket minimalizaljuk és inkdbb a természet hatterét
épitslk fel arra, hogy azok a szabélyozd szerveze-
tek itt tudjanak élni, akik a védekezést meg tudjak
neklnk adni.

A biotermesztést a mai napig statisztikailag
jobb adatok jellemzik, mint a konvencionalis gaz-
délkodast, csak a léptéket nem lehet felvinni egy
bizonyos hatér folé, mert onnantél mar nehéz
bionak nevezni. Inkdbb Ggy mondanénk, hogy
egy természetkézeli kertészet, ami a falunal nem
lesz nagyobb, tobb csaladi szintli onellatassal
gazdagodik. Ez azt jelenti, hogy nem tudsz egy
bizonyos méret folé néni. Fél-1 ha félé nem tud



egy zoldségkert néni, mert onnantél mar olyan
Uzemméretté alakul, ahol mar egy masikat kell
létrehozni mas emberekkel ahhoz, hogy tényleg
a fenntarthaté mértéket tudja tartani, és a termé-
szetbdl se hasitsunk ki tdl nagy darabot ahhoz,

hogy az egyensulyt, amit megbontottunk vissza-
fordithatatlanna tegyik. A bionak, a természetes,
vegyszermentes biodinamikus gazdalkodasnak
az eredménye bdséges és egészséges zoldség,
amiben veszteség gyakorlatilag szezonalitas
szempontjabdl van, de Osszetettségében véve
mégis kielégitd, igy mikodhet.

Milyen tényezék segitik a gazdasag mdikédé-
sét és melyek jelentenek kihivast? A nehézsége-
ket hogyan sikertil megoldani?

Nehézségek mindig vannak, de kozulik egy
az élémunka. Az ember a legnagyobb valtozé és
véltoztatd ebben a vildgban, igy latjuk azt is, hogy
a kertészet ezzel a technoldgidval, az ember-
léptéki mezSégazdasaggal miikodik, ahol nem
hasznalunk nagy gépeket - kisgép van esetleg
talajel6készitéshez, mozgatéshoz -, alapvetéen a
foldmiivelés emberi erével térténik. Ez azt jelen-
ti, hogy nagyon jo technikékat kell alkalmaznunk
a korszellemnek megfelel&en. Profi eszkdzok kel-
lenek ahhoz, hogy ez fenntarthaté legyen idében
és emberi er6ben egyarant. A nehézség épp az,
hogy megtalédljuk az embereket hozz3, akik képe-
sek és hajlanddak a kertben dolgozni, azt fenntar-
tani. Nalunk, ahogyan az elején is mondtam, volt
nagy mozgas a munkaerd terén. Nem volt kony-
nyd rébirni a munkavallaldkat arra, hogy stabilan,
folyamatosan, szezonrél szezonra kitartsanak. Ezt
kordbban tobb dolog is megerdsitette. Példaul a
technikdink sem voltak jok, ezért sokkal tobbet
dolgoztunk, nagyobb eréfeszitéssel, ami az em-
ber kedvét elveszi. Az eredmény stabil, a munka

pedig sok. Ezt prébaltuk megforditani: kevesebb
munkaval hozzuk el ugyanazt az eredményt.

A technolégia valtasunk 2020-ban megtor-
tént, a covid kornyékén. Akkor tértént egy na-

gyobb ugrés. Fejlesztettiink, egyszer(sitettiink,
volt, amit bonyolitottunk, de végdl is kényelme-
sebbé tettik a mez8gazdasagot az infrastruktira
kifinomitasaval, tobb fdliasatorral, és olyan esz-
kozdkkel - profi tolikapakkal - amik a traktorok
munkajat helyettesitik emberi eszkdzként. Ehhez
kellett id8, energia és pénzbefektetés is, hiszen
az eszkdzdket sem mi gyartjuk. Mind kalfoldrdl
vasarolt alapanyagok, amiket nehéz helyben elé-
allitani.

Atlagosan mennyi munkat igényel a kert gon-
dozasa?

A kertészeti munka alapvetSen szezonélis. A
négy évszakos kertben teljesen mas ritmusban
van az 8sz, és a tavasz, mert belemenni a télbe
kevesebb munkaval, kevesebb emberrel jar. Pro-
balunk homogén idét tartani, hogy az életiink ne
nagyon billenjen ki. Pont ezért is alakitottuk ki a
négy évszakos termesztést, hogy egyensulyban
legyen a munka, a csaldd és minden mas. igy
korilbelll nyolc érat dolgozunk a szezonban na-
ponta, téli idészakban pedig lemegytink 6, vagy
5 orékra. Télen a hétvégéket jobban tudjuk tar-
tani, pihenni, illetve csindlunk egy nagy sziinetet
kardcsonykor. A nyéri id&szakban felvaltva elme-
gylink 1-2 hétre pihenni, hogy legyen egy ritmus,
és ne &riljunk bele, mert a kert azért maga ala
tudja temetni az embert. Alapvetéen préobéalunk
normal muszakot tartani, tehat annyira extrém
taléraink nincsenek. Ha mégis eléfordul, akkor
prébaljuk a kdvetkezd 1-2 héten belil kiegyensu-
lyozni a munkat Ggy, hogy ne toljuk magunk el&tt
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ezt a terhet. igy tudunk a csaladdal lenni, a lelki
gyakorlatokat végezni, mert egy nap 24 6ra, és
abba mindennek bele kell férnie.

Milyen szerepe van koézdsségeteknek a Krisna
Kert életében? Mennyire vesznek részt a helyiek
vagy Onkéntesek a kert m(kodtetésében?

Az elmult években egy kicsit megcsappant a
kozosségi részvétel. Most kiilon osztalyokra bont-
va m(kodink, praktikusan. Ez azt jelenti, hogy van
kertlink, konyhank, iskolank, vannak takaritdink,
favagoink, és mindenki a sajat dolgét végzi. Elég
sokszind lett Krisna Kert. A kezdetek 6ta szervez-
tink kertnapokat, ahol egyutt kertészkedtiink. Vi-
szont ahogyan megndtt a kdzosség, és nagyobb
lett a terllet, elaprézddtak a feladatok és a kdzos-
ség mar nem vonddott be annyira a munkéaba. A
coviddal minden megvaéltozott, az egy fordulé-
pont volt. Drasztikusan visszaestiink, és gy tdnik,
hogy mar nehéz visszahozni a multat. Jelen allas
szerint a kdzosség nem vesz részt mezégazdasa-
gi programokon. Nyéron alkalomszer(en szoktak
lenni szed§, vagy szireti programok, araté feszti-
valt szoktunk rendezni sttés-f6zéssel. Ez inkdbb
kozosségi nap, nem feltétlen mezdgazdasagi
munka zajlik ilyenkor.

Hogyan fogadjatok a latogatdkat? A kert meg-
tekinthet&?

Nyitott kert vagyunk, tehat fogadunk latoga-
tékat folyamatosan, egész évben, gyakorlatilag
négy évszakos kertészkedés ideje alatt, télen is.
Sok turista jon, tobb mint 20 ezer évente, és 6k

dltaldban a kertet, a tehenészetet, a ldtogathatd
terlleteket, parkot is megnézik. Egyre jobban ki-
tablaztunk mindent, hogy a latogatdk, ha nem is
taldlkoznak épp senkivel, értsék, hogy épp merre
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jarnak. En egy kicsit vizuélisan latogatdbaratabba
tenném a helyet. Tobb téblat helyeznék ki a kert-
nek olyan pontjaira, ahol latvdnyos jelenségek
vannak, és az emberek ebbdl tudndnak tanulni,
nagyobb élményt, inspiraciét szerezni. Meglepd
modon egész évben jonnek turistadk, és ugyanigy
dnkénteseket is fogadunk. Ok féként kertldtogatas
célzattal érkeznek hétvégére, vagy egy teljes hét-

re onkénteskedni, kiprébalni sajat magukat, talan
épp azért, mert Ujra kezdik az életliket vidéken.

Onkéntesként honnan lehet értesiilni a lehe-
téségekrél? Vannak, akik rendszeresen visszatér-
nek?

Van online feltletlink, és rekldmozzuk is az egy-
haz oldalan azt, hogy lehet hozzénk jonni 6nkén-
teskedni. A kertben és a mez8gazdasagban szok-
tak segiteni. Vannak, akik a konyhai munkakban
is részt vesznek, vagy a tehenekkel dolgoznak,
tisztogatjdk Sket. Lehetéség van online is jelent-
kezni. Vannak, akik spontan jonnek, mert tudjak,
hogy nyitva vagyunk. Van, aki itt marad, mert tgy
érzi, hogy szeretne. Most mar el&re igyeksziink
szervezni, mert nem kénnyil az, amikor sok em-
ber érkezik egyszerre. llletve egyetemekkel is
szerz6déses kapcsolatban allunk gyakorlatokhoz,
szakdolgozatokhoz, egyebekhez, és szajrél-szaj-
ra is terjed mar a lehet8ség. A legjobb pedig az,
hogy akik mar voltak Krisna-volgyben, azok visz-
szatérnek, és vannak olyan stabil emberek, akik
2-3 éven at meglatogatnak minket Gjra és Ujra.

Mesélnél kicsit magadrdl? Midta latod el a ker-
tészeti feladatokat itt? Mikor keriltél kapcsolatba
a kertészettel?

Amikor a gazdasagban kertészre volt sziikség,
akkor keriltem ide, és ittis maradtam, annak elle-



nére, hogy nincs kertészeti végzettségem. 2007.
6ta foglalkozom vele, 2010. éta én vezetem a
zoldségeskertet. A vetémagtermesztés, majd a
téli termesztést, és végll a nagy léptéki kom-
posztélast én vezettem be Krisna-volgyben.

A csalddommal élek itt, feleségemmel, a kisla-
nyommal és a nagyobb fiammal. Varosi gyerek-
kéntnéttem fel. Nagyon szerettem a falusi rokona-
imat, és a kertvarosi keresztapamat, akinek lovai,
diszndi voltak, allatokat tartottak. Nagyon szeret-
tem a szénagy(jtést is nyaron. Zéldséges kertjeik,
sz616jik inkdbb a falusi rokonoknak voltak. Soha
nem gondoltam, hogy kertész leszek. Egészen
addig, amig nem koltéztem Krisna-vélgybe, ahol
mondtak, hogy a kertbe szlikség lenne segitség-
re. Ekkor valahogy rajtam maradt a dolog.

Mi a legkedvesebb, vagy legemlékezetesebb
élményed, ami a kerthez két6dik?

Ez j6 kérdés! Sok csoda volt, ami atsegitett
minket azon, hogy egyaltalan folytassuk, mert sok
csalédas, kudarcélmény is ért minket a kertben.
De valahogy Krisna mindig gondoskodik rélunk,
és az emberek j6 megitélése is. A kert elblvoli
az embert, és sok tdmasz, barat van a hattérben.
Ezért szamomra a legkedvesebb élmény talan az,
hogy mindig segitenek, tAmogatnak, inspiralnak
minket. Szerintik nagyon szép a kert, mi pedig
ezt elhisszik, mert szerintink még mindig van
tovébb. Ez a lelkesités. Voltak nagy attorések is,
amikor szintet Iépett a kert. Példaul amikor el-
indult a magfogas és elértiik a szinte 100%-os
magellatast. Sikeriltek azok az almok, amiket a
komposzthoz flztink: meglegyen az egész kert-
re elegendd komposzt mennyiség, illetve létre
tudjuk hozni az Uj kertet. 2020. telétdl kezd6den
épitettik meg és most 5 év utédn nagyjabdl kész
vagyunk, de még mindig van vele munka. Ezek
mind nagyon jé élmények voltak. Amikor elha-
taroztuk magunkat, és kozosségi szintre emeltik
mindezt, akkor jott egy pozitiv vélasz, egy meg-
erdsités, és ez vitt minket tovabb.

Hogyan latod a Krisna Kert jévéjét? Vannak-e
nagy tervek vagy almok, amiket meg szeretnétek
valdsitani?

Ez a kedvenc kérdésem, mér ldtom. Az dnella-
tés igy 30 év tavlatdban ugy tlnik, hogy magatdl
nem mikodik. Ugy latom - ahogyan én is mar las-
san 20 évemet beletettem ebbe a kertbe -, hogy
vannak még azért sziirke foltok ebben az 6nellé-
tésban. A jovében elsésorban finomitandm a mar

meglévé folyamatokat, automatizédlndm példaul
az 6ntozérendszert. Az 6ntdzés gyakorlatilag fél
éven keresztil majdnem egy fél embert igényel,
aki csak ebben gondolkodik, jon, megy, kilomé-
tereket fut, hogy két kertben kilon-kilon kezelje
a vizelladtast. Amellett, hogy most mechanikusan
jol mikodik, j6 lenne finomitani, automatizalni.

A vet6mag termesztést szeretném véglegesi-
teni, stabilizalni, hogy az az input anyag megle-
gyen, és j6 lenne kiterjeszteni a gabonafélékre,
szantéfoldi névényekre is, hogy a nagy felile-
tinket szebben, jobb mindségben tudjuk ellat-

ni vetémaggal, helyi alapanyagbdl. Szeretném
irott formaban a kbzénség elé tarni mindazt, amit
megvaldsitottunk. Ennyi év utén azt hiszem, hogy
van annyi érdemes tapasztalatunk, amit igy, a mi
szempontunkbdl meg lehet mutatni. Egy ilyen
valyogos talajon, sivatagosodasra hajlamos kis
terlleten még mindig szépen tudunk ndvekedni.
Tervink, hogy a négy évszakos kertet |étre tudjuk
hozni, amelyben nincsenek nagy kiesések. Most
még van 1-2 hénap, amikor néhany f6 névényiink
megall, és zavard, hogy még mindig nem tudunk
mindig, mindent is termeszteni. Ez nagy nehéz-
ség. A céltehat a magfogas, a négy évszakos kert,
ontozés, automatizalds, a kozosség bevonasa, il-
letve képzése, oktatdsa arra, amit mi csindltunk.

Milyen szamodra a szabadtéri kerti munka?

En nagyon szeretem ezt a szabadtéri munkat,
mert a kert a legszabadabb élet szerintem, a me-
z8gazdasagban dolgozni nagyon boldog életet
jelent. Tény, hogy fizikai munka, de a folddel, a
természettel, novényekkel, az élévildggal egy
olyan kapcsolatot ad, ami altal az ember elége-
detté tud vélni. Nem keresiink Uj dolgokat, nem
leszlink békétlenek, elégedetlenek. A természet
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olyan pozitiv egyensulyt ad az ember életének,
amitél boldogga valik. Kertészkedni jo, de nem
kell mindenkinek kertésszé vélnia. Ha valaki tény-
leg vonzddik ahhoz, hogy egyszerlien és termé-
szetesen éljen, akkor az 6 szdméra ez egy nagyon
boldog szakma lehet.

Mi a Krisna Kert 16 filozéfidja vagy lzenete? Mi-
lyen értékek mentén mikodik?

A Krisna Kert f6 filozéfidja vallasi, de mond-
hatjuk ugy is, hogy tanitéi ihletésre sziletett,
mely szerint a lelki élet dnmagédban kevés. Az
anyagi életet is mdvelnink kell. Ez akkor a leg-
egyszerlbb, ha ugy élink, hogy a félddel kap-
csolatban allunk. A mottd az egyszer( létezés
és a magasszintl gondolkodés, ami azt jelenti,

hogy az ember a teste fenntartaséaval kapcsolatos
fontosabb teendd&kre koncentrél, a tobbit pedig
igyekszik csokkenteni, hiszen az idé véges. Ah-
hoz, hogy lelkileg fejlédni tudjunk, jusson idénk
a csalddunkra, az dnmegvalédsitasra, és megfele-
|& mértéki pihenésre, az egyszer( falusi életmdd
tokéletesen megfelel. A kertnél elsédleges cél az
élelmiszer 6nellatas és az, hogy mindségi élelmi-
szerrel egészségesek tudjunk lenni, hosszu, bol-
dog életet élhesslink. Ez az alapfeltétele annak,
hogy kdonnyebben fokuszalhassunk a magasabb
rendl szlikségleteinkre.

A biogazdalkodas egészséglink szempontja-
bdl fontos, hiszen tudjuk, hogy természetes, or-
ganikus élelmiszert célszer(i fogyasztani. Eleinte
Krisna-volgyben a tapasztalat és a tudas hianya
miatt a termesztés az adottsagokbdl kifolydlag
nehézkesen indult, de ennek ellenére termény
mindig volt. A szezon befolyasolta az eredménye-
ket. A biogazdéalkodas 6 elve az, hogy vegyszer-
mentesen termesszlink, minél inkdbb a természet
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elveire alapozva. 30 év alatt 6sszeéllt a holisztikus
rendszer, amelyben az ember és a kornyezet - al-
latok, névények, emberek - egyensulyban van-
nak Ugy, hogy az egy falu szintjére alkalmazhatd.
Hiszen méas egy héazikert, ahol a permakultira
elveivel szép kis erd&kertet hozhatunk létre, de
egy falut nem lehet kozvetlentl a permakultira
rendszerrel megvaldsitani. Ezért mi is inkdbb a
nagyobb, faluméretl Gzemmé probaltuk alakita-
ni ezt a mez8gazdasagot, ami nyilvan nagyobb
foldeket igényelt a gabonatermesztéshez, illetve
a z6ldségkert is UzemszerU biointenziv gazdalko-
das lett, sok olyan elemmel, ami a természet min-
tajat koveti.

Hogyan hat a kerti munka a lélekre?

Ez egy jo kérdés. Szerintem a legfontosabb ta-
pasztalat a mezégazdasagbdl az, hogy az ember
tényleg fligg a természettdl. Isten kezében va-
gyunk. Sok mindent lehet tervezni, de az id§jarast
nem az ember alakitja. Szembesulhetiink a korfor-
gassal: ellltetink egy egynyari zoldséget, majd
leszedjuk, élvezziik a termését, gyonyorkodink
benne, és végig nézzik, ahogy elszarad, meg-
hal. Nagyon speciélis az, hogy végig nézhetjik a
természet ritmusat egy év alatt, ezt irodai munka-
val, vagy egyéb szolgaltatdi munkéakkal, modern
életstilussal kevésbé kovethetnénk nyomon. Ami-
kor az ember végignéz a természeten, és latja a
szliletés és a
haldl anyagi
jelenségét,
akkor a lélek-
hez, 6nmaga-
hoz jobban
visszanyul.
Nem prébal
annyira elme-
rilni az ideig-
lenes anyagi
tineményvildgba, mert tudja, hogy ennek el&bb-
utébb Ugyis vége lesz. Tehat nagyon kedvezd a
kerttel a parhuzam, és még a nagy lelki tanitdk is
a kertész példajat szoktak hozni: a lelki gyakorldk
olyanok, mint a kertészek. Nevelnek egy magot:
a hitet a szivikben. Ez a mag idével névénnyé,
fejl6dik, és az Isten szeretet gyimdlcsét adja.
Vigyazni kell, hogy ne lepjék el gyomok, nemki-
vanatos szokasok, rossz tulajdonsagok. Ez a ker-
tészet egy nagyon jo lelki példa. Az 6Gnmegvalé-
sitdshoz azt hiszem nagyon kozel all. A természet
sokkal hatalmasabb, mint mi, igy lehetiink éltala
aldzatosak.
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Algériaban is bemutatkoztak
az innovativ magyar élelmiszerek

: B U iy
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35 - ALGERIA

2025. majus 26-30. kézott Algirban kerllt megrendezésre a SIPSA-Filaha mez&égazdasagi, al-
lattenyésztési és agraripari szakkiallitas, ahol az Algériai Magyar Nagykévetség meghivasara és
tamogatasaval tobb magyar véllalat is részt vett. A cégek aktivitdsa a rendezvényen nem is any-
nyira meglepd, hiszen hazdnknak agrartertileten van a legsikeresebb dgazati egytittmiksdése
Algériaval, jelenleg is tébb magyar agrarcég folytat hosszabb ideje kiemelten sikeres lzleti te-
vékenységet Afrika legnagyobb terliiletli orszagaban.

- A magyar agrartermékek és agrarinnovacick
lehetévé teszik, hogy min&ségi élelmiszerekkel je-
lenhesstink meg a vildag szamos pontjan. Ez szlik-
ségszerd is, hiszen egy olyan orszagban élink 10
millidan, amely terméteriilete akar 30 millié ember
élelmezésére is alkalmas. Ugyanakkor fontos, hogy
minél nagyobb hozzdadott értékd termékként ex-
portaljuk mind a névényi, mind az allati élelmisze-
reket. Mi példaul nem héjas tojassal, hanem egy
teliesen egyedi magyar fejlesztéssel, a tojasfehér-
je-alapd, igy proteindus tejtermék-helyettesitékkel
érkeztiink Algirba - mondta Dr. Németh Csaba,
élelmiszer-mérndk, c. egyetemi tanar.

A SIPSA-Filaha Eszak-Afrika egyik legjelents-
sebb agrar tematikaju kiéllitasa, amely 35 000 m2-
en, tdbb mint 40 000 latogatdval, 720 kiéllitéval
és 39 orszag részvételével kerllt megrendezésre.
Az esemény Ot algériai minisztérium tdmogata-
sat élvezi, és kivalo platformot biztositott az tzleti
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kapcsolatépitésre, a piaci lehetéségek feltérké-
pezésére és az innovativ agrartechnoldgidk be-
mutatasara.

- Eszak-Afrika egy hatalmas piac. Gondoljunk
csak Egyiptom 100 millié & kérili népességére,
de Algéria 40 milliés, Tunézia 35 milliés lakos-
séga is jelentds. Bar az eurépai cégek ebben a
térségben sokkal aktivabbak, mint mondjuk Ké&-
zép-Afrikaban, példaul Szenegélban, Nigéridban,
Ghéanaban vagy Kenyaban, a versenyhelyzetet
ellensulyozza a régié kozelsége - egészitette ki
gondolatait Dr. Németh Csaba.

Akiéllitason valé részvételen tul a helyi magyar
nagykovetség tovabbi Uzleti taldlkozdkat és net-
working eseményeket is szervezett, hogy a ma-
gyar vallalkozdsok szédmara minél hatékonyabb
kapcsolatépitési lehet&séget biztositson. Algéria-
ban a személyes jelenlét kiemelten fontos, hiszen
az Uzleti kapcsolatok alapja a személyes bizalom
és kozvetlen tapasztalatcsere.
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g CZECZON

Akar 40 foknal is melegebb

johet idén nyaron:
igy védekezhetnek a gazdak

Magyarorszag idén nyaron ismét szélsGséges idGjaras elé néz, 40 Celsius-fok feletti melegrekordok,
aszalyos id6szakok és hirtelen viharok sokasaga érkezhet - a gazdalkodék azonban mar késziilnek a
kihivasokra. A névényvédelem és az egyre fejlettebb mezégazdasagi technolégiak ugyanis érdemben

segithetnek.

Az idei nyar elSrejelzései nem sok jot igérnek
a hazai mez8gazdasdg szdmara. Hosszan tarté
héhulldmok, visszatérd aszalyos idSszakok, egyre
gyakoribb viharos szelek és szarité légmozgéasok
vérhatdak. Ezek a kértilmények novekvd nyomast
gyakorolnak nemcsak az emberi szervezetre, de a
hazai mez&gazdasagra is.

A szélsGséges idbjardas mar nem rendkiviili
jelenség, hanem egyre inkdbb a mindennapjaink
része. A névényekre gyakorolt hatdsa viszont su-
lyosbodik: megbillen a vizhaztartés, sériilnek a sej-
tek, ezzel pedig gyenglil a védekezéképességlik”
- hivta fel a figyelmet dr. Gerda Aniké novényor-
vos, a Vitafer Hungaria Kft. szaktanacsaddja.
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A szakérté szerint
a gazdalkoddk hely-
zete kilondsen nehéz
az olyan érzékeny kul-
tdrdkban, mint a zéld-
ségek és gyimolcsok,
amelyek gyorsan és
|dtvanyosan reagélnak
a forréséagra, valamint az egyenetlen csapadékra.

Hogyan reagélnak a ndvények a héségre?
A stressz nem csak emberi probléma

Jldén nyaron szélsGséges esetben akar 40-45
Celsius-fokok is elképzelhetéek. Az alma, a bur-



gonya, a napraforgé és a cukorrépa is kiilénésen
érzékeny a héségre. Emellett a kukorica szintugy,
mely a globalis trendek alapjan minden 1 Celsi-
us-fokos atlaghémérséklet-névekedés hatéasara
akar tébb mint 7%-os terméskiesést is produkal-
hat, ezért érdemben kitett a globélis felmelege-
dés hatasédnak” - emelte ki a Vitafer Hungaria Kft.
szaktanacsaddja.

Amikor a hémérséklet tartésan 30 Celsius-fok
folé emelkedik a névények mikodése jelentésen
lelassul. A fotoszintézis visszaesik, a sejtek kevésbé
képesek megkétni a vizet, réadasul egyre nehe-
zebbé valik a tdpanyagfelvétel is. Ez a kombinacié
pedig ajtdt nyit a betegségek és kartevsk elbtt.

.Szamos gazda panaszkodik arra, hogy hirte-
len, egyik naprél a masikra megjelennek példaul
levéltetvek vagy eluralkodik a lisztharmat. Ez nem
véletlen: a meggyengdilt névényallomany sokkal
kiszolgaltatottabb” - emelte ki dr. Gerda Anikéd,
aki hozzatette, hogy a megel8zés rendszerint
sokkal hatékonyabb és olcsébb, mint a tlzoltas.

,,,,,

Kélium: a nyari tulélés egyik titkos fegyvere

Az egyik legfontosabb tdpanyag, amely a n6-
vények Ugynevezett stresszkezelését tdmogatja,
az a kalium. Bar sokan elsGsorban a termésérés-
hez kapcsoljak, valéjdban mar sokkal kordbban,
a nyari héség kezdetén is kulcsszerepe van. Ra-
adasul kisebb karok esetén a regeneréalédasban
is fontos szerepe lehet.

A megfelelGen kaliumozott névényeknél rend-
szerint kevesebb viz parolog el. Ennek készén-
hetéen jobban atvészelik a szaraz napokat. A ter-
méskétédés is stabilabb lesz, tovabba a mindségi
paraméterek sem romlanak annyira, mint kalium-
hidny esetén” - magyarazta a novényorvos, aki
hozzatette, hogy a megfelel§ lombtragyak hasz-
nélata a legkritikusabb id&szakokban akar 10%
feletti terméstobbletet is eredményezhetnek.

A kéliumhiany tinetei gyorsan felismerhetdk:
barnulé levélszélek, lankadd hajtasok, lelassult
novekedés. Ezekre a problémékra gyors és cél-
zott lombtragyazas nyujthat megoldast, kilono-
sen, ha a kijuttatds a reggeli vagy esti érakban
torténik, amikor a névény aktivabb és a parolgas
is minimalis.

Vannak még javaslatok a nyari idészakra,
amelyek segithetnek

A 2025-0s szezonban is kuldonosen fontos,
hogy a gazdalkoddk ne rutinbdl dolgozzanak,
hanem alkalmazkodjanak a véltozd korilmények-
hez. Dr. Gerda Aniké ennek részeként az aldbbi
pontokra hivta fel a figyelmet:

1. Kondicionalas idében: Biostimulatorok,
aminosavak és algakivonatok alkalmazasa mar a
stresszhelyzet el6tt segit a gyokérzet erdsitésé-
ben, ami kulcsfontosségu a vizfelvételhez.

2. Okos lombtragyazas: A makro- és mik-
roelemek - kilonosen a kalium és magnézium
- kijuttatdsa célzottan, a megfelel idépontban
torténjen, hogy a névény a legjobban hasznosit-
hassa azokat.

3. Folyamatos megfigyelés: A rovar- és
kérokozédfertézések megelSzése érdekében el-
engedhetetlen a rendszeres alloményellenérzés.

Klimavédelem a terméfoldon: tudatos gazdalkodas
ajovo kulcsa

A klimavéltozas koévetkezményei mar nem a
jové problémai. Azok a termeldk, akik elére gon-
dolkodnak és felkészilnek a szélséségekre, to-
vabba nem sajnéljak az eréforrast a megel&zésre,
dontden stabilabb terméshozamra és jobb mind-
ségre szamithatnak.

LAki most alkalmazkodik, az a j6vé nyertese le-
het. A névényvédelmi technoldgidk okos haszna-
lata olyan versenyelényt adhat, amely a szélsésé-
ges nyarakon is akar életmenté lehet” - emelte ki
dr. Gerda Aniké.

A Vitafer Hungaria Kft. szakért&i a nyari szezon-
ban is személyre szabott tandcsadassal segitik a
gazdékat a hdstresszel szembeni védekezésben.
Az extrém h@ség varhatd, de hogy miként fogad-
juk, az mar rajtunk malik.
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Natssz a gondolatokkal, A kavésziinet az elmének
arra valok. cimd konyv megvasarolhato:
https://www.ekonyv.hu/ka-

veszunet az elmenek

Ne azok jatszanak veled.”

Zold Egyenloség

Zold Egyenléség

h- KOVETES .y

Az I:I] Egyenlczag zdld podcastja a klimakateszirdéfa elkenilésénak lehetosageirdl, egy
kdrnyezettudatosabb &3 fenntarthatébb vilig megteremtéséndl szeretne sokakkal egyitt
gondolkadni.

A legjobb baratodnak, kutyadnak ajanlom, mert

minden benne van, amire kutydd immun-

rendszerének napi szinten sziiksége van. Mintha

 KANCSAR minden nap adnal neki egy plusz Slelést az
. VERONIKA egészségéért.

VAU TULATDONOS

Vera vagyok, és pontosan tgy, mint te, rajongok a kutyakért.
14 éve Gucci, a Labrador kutyam tanit nap mint nap arra, hogy
milyen fontos a torodés. Pontosan tudom, hogy mi kell a te [° Swuow  Compls
kutyad boldog, egészséges életéhez is.

Ez a VAUU Complex Vitamin - a legjobb baritod kutyad
immunrendszerének tamogatasahoz, tele minden sziikséges
vitaminnal, amire neki napi szinten sziiksége van. Olyan,
mintha minden nap egy kis extra olelést adnal neki

DU0C S T POWTAR IDEAL FOR DOC5

&

egészségbdl.
Teljes kori gondoskodas KancsarVoronlka
kedvenced egészségéért. Csaladikutya Eletviteli- és Viselkedési
—— Tanacsado, Tulajdonos
5:“ e s — her e

N

Iziletek (REMLE. i Gy SRENED ® www.vauuhu
__ amonatisa J & 0670/477-1800
'/ ‘::::;g:‘ ¢ Esszencidlis § - @® info@vauu.hu
/ \ .-) z::rsavak. A el yaUul o clee
' r‘/ / i & i @ . . .
/ - W Vitamin, amire kedvencednek

sziiksége van.
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ITL GROUP

Budapest Business A
Party 2025: Miivészet, linneplés és
kapcsolatépités éjszakaja a Dunan

| el i o [ | | [ty

’ Budapest Business Party 2025 ’ Budapest Business Party 2025
LR

Junius 6-an djabb hatalmas sikert aratott a Budapest Business Party 2025, amely a River Diva hajét a
kapcsolatépités és iinneplés pezsgé kozpontjava varazsolta. Az idei, 11. alkalommal megrendezett ese-
mény ismét lenyligozd vendéglistaval biiszkélkedhetett, ahol hires filmrendezék, befolyasos bankveze-
t6k és rendkiviil sikeres véllalkozok is jelen voltak. Az este lehetdséget biztositott a régi ismerdséknek az
ujboli taldlkozasra és tj kapcsolatok kialakitasara, mindezt csodélatos és pozitiv Iégkorben.

Az linnepi hangulatot tovabb fokozta egy sziv-
melengetd hir is: két vendég, akik a tavalyi Bu-
dapest Business Partyn ismerkedtek meg, azdta
Osszehézasodtak, és idén visszatértek, hogy elsé
hézasségi évforduldjukat éppen ezen az esemé-
nyen lnnepeljék!

Az estét igazén lenylig6zé szérakoztatd prog-
ramok emelték magasabb szintre. A vendégeket
elblvélte az EXXISTERE, egy tobb mivészeti dgat
6tvézd elBadésa, amelynek kurdtora Balogh Edina.
Ez az egyedildllé show lenyligbzs vizuélis kont-
rasztot kinalt, amelyben a modellek altal bemuta-
tott elgondolkodtaté mdalkotésok és Lang Szonja
fenntarthaté divatkreacici tokéletes harmdniaban
fonédtak Sssze Szives Marton magéval ragadé ze-
néjével.

Az est vardzsat tovabb fokozta egy kilénleges
meglepetés, amellyel az ITL Group 30. évfordu-
léjat innepelték: egy lenyligézé LED-show. Ez a
latvanyos eladés, a kivildgitott Parlament, a Budai
Vér és a Duna-hidak leny(igzé hétterével, naple-
mente utan igazan kéltéi és felejthetetlen pillana-

tokat teremtett. Az mivészeti programokat kdvets-
en a DJ vette 4t a terepet, és a hajé felsé fedélzetét
élénk tancparketté valtoztatta, ahol a vendégek
késé éjszakaig folytattak az inneplést.

A River Diva fedélzete a kapcsolatépités pezs-
g6 kdzpontja volt, készénhetden fantasztikus part-
nereinknek, akik szdmos izgalmas tevékenységgel
szérakoztatték a vendégeket.

Az este érzelmi csicspontja Alessandro Farina,
az ITL Group lgyvezetS igazgatdjdnak meghatd
beszéde volt. Farina megragadta az alkalmat, hogy
kifejezze mély héldjat az egész csapatanak, elis-
merve kemény munkdjukat és elhivatottsagukat,
amelyek kulcsfontossdguak voltak az ITL Group 30
éves mérfoldkévének elérésében. Kildn kdszéne-
tet mondott Luigino Bottegéanak, Szlavitsek Szilvi-
anak és Pepe Irénének a Budapest Business Party
idei megszervezésében nydjtott kivételes erGfeszi-
téseikért, amelyek biztositottak az esemény zSkke-
némentes lebonyolitasét és oridsi sikerét.

A Budapest Business Party 2025 sikere nem
valésulhatott volna meg a BBP25 partnereinek fel-
becstilhetetlen tamogatdsa nélkdl. /PR/
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g PETKOVICS ALEXANDRA

Harom marka, egy értékrend

2025-ben is léteznek olyan uzleti kapcsolatok, amelyek nem pusztan profitvezéreltek, hanem k6z6s
értékrendre épilnek, hosszi multra visszanyulé kételéket formalva. A Csak Pozitivan Magazin, a
Zemplén szivében, Hercegkiton miik6dé Hotel KGporos és az NRN Privée és Lionato markacsalad
k6z6s projektje remek példaja annak, hogy az értékteremtés, edukacioé és a gordilékeny egyiittmi-
kodés hogyan fonédik dssze. gy tortént, hogy majus végén az egész csapat talalkozott a Hotel Képo-
rosban, az NRN Privée legujabb kollekciéjanak kampany fotézasan, ahol a sok nevetéstsl szem nem

maradt szarazon.

(‘a‘ﬂ fl‘

POZITIiVAN 4a

A\ TUDATOS EMBER MAGAZINIA

» HOTEL

Hérom kilon marka, harom kilonbozé terulet,
mégis azonos értékrenden alapuld kildetéstu-
dat, ami 6sszekot benntinket. Az NRN Privée hisz
évnyi szabdszati tapasztalatra épit, és a prémi-
um menyasszonyi, eskivéi, estélyi és férfi ruha-
zat mellett, 2023 6ta épiti a Lionato férfi markat.
Minden 6ltés, minden gomb és minden anyagva-
lasztés szenvedéllyel, precizitassal és a min&ség
iranti meginghatatlan elkotelezettséggel van at-
itatva. A Csak Pozitivan Magazin kildetése, hogy
tudatos dontéseket tdmogasson, épité jellegl
tartalmakkal segitse az onismereti és fejl6dési
Utjukat keresSket, és a mar azon jardkat - 21 év-
nyi médiatapasztalattal. Magazinunk hiteles és
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e “Fatibiar off Kitags

objektiv informécidkkal, inspirald interjakkal és
gyakorlati Utmutatdkkal hozzajarul ahhoz, hogy
olvaséink felel&s és tudatos életet éljenek. A ma-
gazin és az NRN Privée szerves kapcsolatban 4ll
a Hotel Képorossal, amely Hercegkdt UNESCO
vildgorokségi pincesorai mellett kinal exkluziv
élményt vendégei szdmara. A sz6l6hegy 1abanal
fekvé négycsillagos hotel modern, kényelmet és
leny(ig6zé panoramat biztosit, szaunaval, jakuzzi-
val, wellness-részleggel egyutt.

A modern vildg adta lehetéségeket eddig ki-
hasznalva, a csapat ezelétt, igy egyben, még soha
nem talalkozott személyesen. Mégis olyan volt,
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Petkovics Alexandra

mintha ezer éve ismernénk egymast. Jé érzés volt
kilépni a laptopjaink mogul és személyesen, egy-
mast toltve kapcsolddni az Gzleten kivil is. Erre a
barati beszélgetésre szolgélt a fotdzés elétti este,
ahol egy borkostolé keretein belil mélyebben is
megismertik egymast. A Hotel K&porosban eltol-
tott, pihentetd éjszaka utdn méasnap fokuszaltan
munkahoz lattunk. Nagy Renata Nikole, az NRN
Privée megélmoddja legujabb kollekcidjaban
szines, izgalmas, elegéns, mégis kényelmes dara-
bokat alkotott meg. Simon Péter, a Hotel K&poros
képviseletében biztositotta az impozans kdrnye-
zetet a fotézdshoz. Jbmagam, Petkovics Alexand-
ra, a Csak Pozitivan Magazint képviselve ott se-

Simon Péter

gitettem, ahol éppen szikség volt rdm ahhoz,
hogy minden gordulékeny legyen. Felemeld volt
élesben is megtapasztalni, mennyire jél tudunk
egyUttmikodni.

Ez a projekt ravilagit arra, hogy 2025-ben is
van létjogosultsédga a tiszta, értékalapu tzleti kap-
csolatoknak és a hdrom marka egytttmikodése
azt is jol illusztrélja, hogy a kozos értékek - a tu-
datossag, a mindség, az edukéacié - hosszantar-
to, értékteremtd partnerségek alapjai. A magazin
partnerei igy kapcsolédhatnak altalunk.
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BEMER bemutatdterem & Egészséghlub
PEMER
+ INGYENES probalehetdséeg

Kiegyensul{ozott élet, eredményes iizlet.

« készlilék bérlés

« értékesités

+ webinarok, workshopok
(0. +26204537756 0T www.gyogsulifernabu

A O S) Keszthely, Szalassté utca 22,

" bakszilvia@bakszilvia.hu | 06-30/203-3376

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

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

SZUKSEGED VAN VALAKIRE, AKI
SZOVEGES DOKUMENTUMAIDAT
MEGIRJA?

SZOVEGIRO EGYENI VALLALKOZOKENT
SZAMTALAN TEMABAN ES TERULETEN
VALLALOM:

FACEBOOK, INSTAGRAM -ES LINKEDIN

BEJEGYZESEK, L e
« HIRLEVELSZOVEGEK, VERES MONKA
SZOVEGIRO, UJSAGIRO
« BLOGCIKKEK, KERTéS;MERNOK,
CSAK POZITIVAN MAGAZIN
« BEMUTATKOZO ANYAGOK,
« PLAKATOK, FLYEREK KESZITESET, 5 ERE TSR
« CIKKIRAST, INTERJU KESZITEST. 0620 610 9544
DELELOTTONKENT

veresmonika83@gmail.com
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SZLAVITSEK SZILVIA ‘S

Szuperérzekenyse

LATNI, hogy

Mi a szuperérzékenység?

A szuperérzékenység, vagy mas néven magas
érzékenység (Highly Sensitive Person, HSP), egy
olyan személyiségjellemz8, amelyet Dr. Elaine
Aron pszicholégus azonositott az 1990-es évek-
ben. A szuperérzékeny emberek intenzivebben
érzékelik a kornyezeti ingereket, mélyebben
dolgozzédk fel az informécidkat, és gyakran erd-
teljesebben reagalnak érzelmi, fizikai vagy tarsas
helyzetekre. Bar a szuperérzékenységet néha ki-
hivasként élik meg, szdmos elénnyel jar, amelyek
gazdagitjdk az egyén életét és kornyezetét.

A szuperérzékenység nem betegség vagy
rendellenesség, hanem egy velesziletett tulaj-
donsag, amely a népesség kortlbelil 15-20%-ara
jellemzd. A szuperérzékeny emberek idegrend-
szere érzékenyebb, ami azt jelenti, hogy mélyeb-
ben és részletesebben érzékelik a korilottik [évé
vildgot. Dr. Elaine Aron a szuperérzékenységet a
DOES modell alapjan irja le, amelynek elemei:

e  Depth of Processing (mély informacidfel-
dolgozas): A szuperérzékeny emberek alaposan
elemzik és dtgondoljék az informécidkat.

e Overs-
timulation (tal-
érzékenység az
ingerekre): Kony-
nyebben tulter-
helédnek  zajos,
zsufolt vagy inten-
ziv kdrnyezetben.

e Emotional
Reactivity (érzel-
mi reaktivitas):
Erételjesebb érzelmi vélaszokat adnak, kilono-
sen az empatidval kapcsolatban.

e Subtle Stimuli (finom ingerek észlelése): Ké-
pesek észrevenni a legaprébb részleteket is, ame-
lyeket méasok gyakran figyelmen kivil hagynak.

Ez a tulajdonsdg nem csak az emberi kapcso-
latokra, hanem a munkéra, a kreativitdsra és az
Onismeretre is hatassal van.
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A szuperérzékenység ereje:
Atlitni a szitin az iizleti életben

A szuperérzékenység, vagy mas néven magas
érzékenység (Highly Sensitive Person, HSP), egy
olyan tulajdonség, amely lehetévé teszi, hogy az
ember mélyebben és arnyaltabban érzékelje a
kornyezetét, az emberek érzelmeit és a helyzetek
mogottes dinamikait. Ez a képesség kiilondsen
értékes egy szervezeten belll és az Uzleti élet-
ben, ahol a pontos megfigyelések és az empétia
kulcsfontossdguak a sikerhez. A szuperérzékeny
emberek gyakran ,atladtnak a szitdn”, megérzik, ha
valami nincs rendben, felismerik a ,meztelen ki-
ralyt”, és észreveszik, hol nagyobb a flst, mint a
ldng. De hogyan vélhat ez az adottsédg eréforrés-
sé a szakmai kdrnyezetben?

A szuperérzékenység mint eréforras

A szuperérzékeny emberek rendkivil finom-
hangolt érzékelési képességekkel rendelkeznek.
Eszreveszik a nonverbalis jeleket, mint példaul
egy kolléga fesziilt testtartasa vagy egy targyalo-
partner elfojtott bizonytalansaga. Ez a képesség
lehetévé teszi szamukra, hogy gyorsan felismer-
jék a helyzetek valddi természetét, még akkor
is, ha a felszinen minden rendben lévének tlnik.
Példaul egy szuperérzékeny vezeté hamar ész-
reveheti, ha egy csapattag motivacidja csokken,
vagy ha egy Uzleti partner nem teljesen 8szinte az
ajanlataval kapcsolatban.

Atlitni a szitin: A meztelen kirily felismerése

A szuperérzékeny emberek gyakran intuitiv
maodon érzik, ha valaki szerepet jatszik, vagy ha
egy helyzet nem az, aminek latszik. Az Uzleti élet-
ben ez kiilondsen hasznos lehet. Egy szuperérzé-
keny ember képes észrevenni a szavak és a tettek
kozotti ellentmondaésokat, igy segitve a csapatot
abban, hogy megalapozott dontéseket hozzon.
Ez a képesség kilonosen értékes vezetdi pozici-
6kban, ahol a hitelesség és az atlathatésag kulcs-
fontossagu.

Hol nagyobb a fiist, mint a lang?

A szuperérzékeny emberek nemcsak az em-
berek szdndékait érzékelik, hanem a szervezeti
folyamatok és dinamikdk mogottes problémait is.
Példaul észrevehetik, ha egy csapat latszélagos
harmonidja mogott feszlltségek hiuzdédnak. Ez a
képesség lehetdvé teszi, hogy a szuperérzékeny
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emberek id8ben jelezzék a problémakat, még
miel&tt azok komolyabb konfliktusokka vagy ku-
darcokka fajulnanak.

Hogyan hasznos a szuperérzékenység
egy szervezethen?

1. Empatikus vezetés és csapatszellem
erdsitése

A szuperérzékeny emberek természetes em-
patidja segit abban, hogy jobban megértsék a
kollégak és lgyfelek igényeit. Ez kiilondsen fon-
tos a csapatok motivéldsa és a hosszu tavu kap-
csolatok épitése szempontjabdl. Egy szuperér-
zékeny vezetd képes olyan munkakdrnyezetet
teremteni, ahol az emberek biztonsdgban érzik
magukat, és szivesen osztjdk meg oOtleteiket.

2. Konfliktusok korai felismerése és

kezelése

A szuperérzékeny emberek gyakran mar akkor
észlelik a fesziltségeket, amikor azok még csak
lappanganak. Ez lehetévé teszi szamukra, hogy
mediatorként Iépjenek fel, és megakadalyozzék a
konfliktusok eszkalalodasat.

3. Stratégiai dontéshozatal tamogatasa

Az Uzleti életben a megérzések és az adatok
kombinacidja gyakran vezet a legjobb dontések-
hez. A szuperérzékeny emberek intuitiv ralatésa
kiegésziti az analitikus megkozelitéseket, igy se-
gitve a szervezetet a kockazatok csokkentésében
és a lehet8ségek kihasznalasaban.



4. Ugyfélkapcsolatok javitasa

Az ugyfelek értékelik, ha valdban megértik
Sket. A szuperérzékeny emberek képessége,
hogy gyorsan rdhangolédjanak masok érzelmei-
re és szlkségleteire, elésegiti a mélyebb és tarto-
sabb Uzleti kapcsolatokat.

Kihivasok és megoldasok

Bér a szuperérzékenység szamos elénnyel jar,
nem mentes a kihivasoktdl. Az érzékeny emberek
hajlamosak tulterhelédni a nagy mennyiségi in-
ger vagy az intenziv érzelmi helyzetek hatasara.
Ezért fontos, hogy a szuperérzékeny szakembe-
rek megtanuljédk kezelni az energidjukat, példaul
rendszeres sziinetekkel, meditacidoval vagy a ha-
tarok meghuzasaval.

A szervezetek is tdmogathatjdk a szuperérzé-
keny munkatarsakat azéltal, hogy rugalmas mun-
kakornyezetet biztositanak, és értékelik az egyedi
hozzajarulasukat. Példaul egy csendes irodahe-
lyiség vagy a tdvmunka lehetésége segithet ab-
ban, hogy a szuperérzékeny emberek a legjobb
formajukat hozzak.

A szuperérzékenység nem gyengeség, hanem
egy olyan erd, amely lehetévé teszi, hogy az ember
atldsson a szitén, felismerje a rejtett igazsagokat,
és értéket teremtsen a szervezet szdmara. Az Uzleti

életben, ahol a kapcsolatok, a hitelesség és a stra-
tégiai dontések kulcsfontossaguak, a szuperér-
zékeny emberek egyedilallé perspektivat nydjta-
nak. Ha megfelel&en

tdmogatjak Sket,
képesek nem-
csak a prob-
lémakat
észreven-
ni, hanem
a megol-
désokhoz
is hozz4ja-
rulni, igy
eré -
sitve a
szerve-
zet sike-
rességét
és ver-
senyképes-
ségét.

web:

http://h2pro.academy/hu

Szuperérzékeny csoportok indulasa kapcsan
érdeklédés:

sz.szlavitsek@itlgroup.hu

tzleti célkitiizéseid mellé!”

Petkovics Alexandra
értékesitési és LinkedIn specialista

® hello@petkovicsalexandra.hu
© wwwpetkovicsalexandra.hu

"Erd el, szdlitsd meg és zdrd le a folyamatot
potencialis tigyfeleiddel és ezaltal keriilion pipa
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Z BAK SZILVIA

Nem vagy lusta, csak kimerult

- Amikor a motivacié nem indul tjra magatol

Reggel van. A nap mar fent van, a gyerekek
kelnek, a teenddlista pedig rég tulnétt az idéke-
reten. Te pedig csak Ulsz a kavésbogréd felett, és
valahol mélyen belil azt kérdezed:

«Miért nem tudom ravenni magam semmire?”

A vélasz nem az, hogy lusta vagy.

A vélasz az, hogy kimeriilt.

A véllalkozé anydk sajatos egyensulyozasban
élnek: Ugyfelek, gyerekek, haztartds, kozossé-
gi média, parkapcsolat... és mindezt egyszerre,
egyetlen néként. A kilsé vildg viszont gyakran
egy dolgot lat: ,Hat & itthon van, vallalkozik, biz-
tos kdnnyebb.”

De te tudod, hogy ez nem igaz.

Lustasag vagy kimeriilés?

A lustasag egy dontés: van erém, de nem
mozdulok.

A kimerilés viszont egy allapot: szeretnék
mozdulni, de nincs mibdl.

A krénikus faradtsag és érzelmi kimerilés jelei
kozé tartozik:

- reggeli ébredés utan is faradtnak lenni,

- koncentraciohiany, feledékenység,

- ingerlékenység, tirelmetlenség,

- halogatés, belsé nyugtalansag,

- blintudat a ,semmittevésért”.

Es a legnagyobb: énvad.
Mert azt hisszik, hogy ez a mi hibank.
Pedig nem az.

Akkor mégis, mit lehet tenni?

1. Ismerd fel, hogy ez egy fazis, nem az iden-
titasod.

Attél, hogy most nem megy, még nem vagy
alkalmatlan.

Atested és lelked jelez: ideje lassitani.
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2. Legyen egy ,napi 3-as” listad.

Ne 17 tétel, csak 3.

Ez lehet egy lgyfél visszahivasa, egy e-mail és
egy ora énidé.

A kevesebb most tobb.

3. Beszélj réla.
A kimerlltség nem gyengeség.
Ha kimondod, mér elindult a gydgyulas.

4. Mozdulj meg - kicsiben.

Egy séta. Egy 5 perces |égz&gyakorlat. Egy ze-
nehallgatas.

Nem kell mindig hatalmas véltozas. A kis 1épé-
sek is visznek elére.

5. Tedd fel magadnak a kérdést: kinek akarok
megfelelni?

Sokszor nem is a feladat nehéz, hanem a mo-
gotte huzddé elvéras.

A tokéletes anya, tokéletes ng, tokéletes val-
lalkozd” egyszerre nem létezik. De az elég jo,
igen. Es az pont te vagy.

Szeretnél kilépni a tulteljesités és 6nbizalom-
hiany spiraljabol?

Junius 29-én szeretettel varunk egy kiilonle-
ges, gyakorlati és 8szinte nGi tréningen:

B&vebb részletek a linken: https://fb.me/e/gJ-

jY3jVSX


https://fb.me/e/gJjY3jVSX
https://fb.me/e/gJjY3jVSX
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Tedd részmunkaidosseée
és hirdesd meg nalunk!

Hirdetés feladas a honlapon keresztul:

Hirdesd meg anyukabarat allasodat a Mommy Works Hungaryn
és talalj ra uj munkatarsadra a csatornainkon keresztul, ahol 55.000
kis- és nagy gyermekes anyuka varja a naponta frissul6
allaslehetéségeket!

@06

Miért hirdess nalunk?

& =

GYORS KOLTSEG HATEKONY EREDMENYES

Aktiv, dinamikus kozosség (55.000 tag, 1000 uj regisztralé havonta)
24 6ran belul kikeril a hirdetésed
1-2 héten belll kapsz elég jelentkez6t az allasodra

Tapasztalt és képzett munkavallalék kozossége

00000

Rugalmas hirdetési csomagok

Hirdetési feluleteink

Facebook

FLEXIBLE JOBS FOR FLEXIBLE PEOPLE | info@mommyworks.hu | www.mommyworks.hu | (+36 70) 61 76161



https://mommyworks.hu/hirdetek
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dr. Fazekas Enik Didna
jogész-mediator
Tel.: 06-70/453-3278
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Atalakitja a pénziigyi szektort
a mesterséges intelligencia

Jelentés hatékonysagnovekedést és Uj iizleti lehetéségeket teremtve hoz gyokeres valtozasokat
a pénziigyi szolgaltatasok, kiilonésen a banki szektor miikodésében a mesterséges intelligencia
(Al) - k6zélte a Deloitte legfrissebb elemzése alapjan.

Az elemz8k szerint a koltségcsokkentés és a
hatékonysagnovelés mellett a szoftverfejlesztés-
t6l a csaldsok elleni kiizdelemig szdmos terlleten
hozhat attorést a szektorban az Al szerepének no-
vekedése.

A pénzugyi szektor - mikdzben alacsony né-
vekedésl és kamatozasu kornyezettel, valamint
geopolitikai bizonytalansdgokkal kell szembe-
néznie -, folyamatosan fejlédik, a dinamikus kor-
nyezetben pedig a technoldgiai innovacio, kilo-
nosen az Al valik meghatéarozova.

A Deloitte legfrissebb FSI Predictions elem-
zése alapjan azt éllapitja, hogy az Al-eszk6zok
forradalmasithatjdk a szoftverfejlesztést a banki
szektorban, amelyben 2028-ra akér 20-40 széaza-
lékkal csbkkentheték a szoftverberuhazasi koltsé-
gek, azaz mérnokdnként évente akar 1,1 millio
dolldros megtakaritas is keletkezhet igy.
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A koézleményben Schenk Tamast, a Deloitte
Digital partnerét idézve kiemelték: azok a valla-
latok, amelyek idében felismerik és felkaroljak
a valtozasokat, innovativ médon kozelitik meg a
technoldgiai atalakuldst, vélhetéen kivald hely-
zetbe kerllnek a kovetkezé évtizedben a piacon.

Az intelligens technolégidk révén az Ggyfél-
szolgdlat is gyokeresen atalakul a kozlemény
szerint, ugyanis a személyre szabott, 0-24 elér-
hetd szolgéltatdsok, mint példaul az arcfelisme-
rés vagy a hangvezérlés, mindennapossa valnak.
Emellett az Al jelentés mértékben hozzéjérulhat a
csaladsok elleni kizdelemhez, példaul a biztositasi
szektorban a hamis karigények kiszlirésével.


https://www.innovativmediator.hu/
https://intezet.greendependent.org/

Kihivast jelent majd ugyanakkor az Al-t fel-
tgyelé robusztus irdnyitasi modellek kidolgo-
zasa, de az etikus és felel8s Al-hasznélat szintén
kulcsfontossagy, kilonésen a mélyhamisitvanyok
(deepfakes) és a digitélis csaldsok szamanak no-
vekedése miatt.

Schenk Tamés szerint az Al altal vezérelt
megoldasok lehetéséget kindlnak a pénzigyi
rendszerek kihivasainak kezelésére az adatok
gyUjtésének automatizéldsaval, a dontéshozatal
sebességének és mindségének javitdsaval, vala-
mint az adott szervezet szabalyozasi megfeleld-
ség iranti felkészlltségének névelésével.

A jov8 pénzigyi intézményei azok lesznek,
amelyek sikeresen 6tvdzik a technoldgiai innova-
ciét a hagyomanyos banki alapokkal, mikézben
ugyfélkdzponti megkdzelitést alkalmaznak, és
folyamatosan adaptalédnak a véltozé piaci koril-
ményekhez.

Az Al teremtette lehet8ségek kiaknazésa és
a kapcsolédd kockazatok felelSs kezelése kulcs-
fontossagu lesz a hosszd tavl novekedés és a
versenyképesség szempontjabdl.

PENZUGYI TUDATOSSAG MINI TRENING

B ELETMI LACSONYABR TSEGSZINTTE

_ 8

CsPM 37


https://youtu.be/TEvDi2HR8m8?si=1kZMMYllfTFLbzy1

p* CZECZON

z egyik nagy hiba, hogy

az értékesit6 dont az ligyfél helyett

- interjd Dr. Ujszaszi Bogar Lészl6 egyetemi
oktatdval, meggydzéstechnikai szakértével,
kutatdval

Mikor el&szor hallottam egy el6adasat, magaval ragadott. Hatott minden érzékre,
érzékszervre, hallottam, lattam, éreztem és a témabdl adéddan tudtam, hogy tudato-
san épitette fel igy az el6adast, tehat hasznalja, amit tanit, ergo hiteles. Félreértés ne
essék egy férfirél beszélek, mégha a magaval ragadé szavakat hasznaltam is. Szim-
patikus volt, komoly, de laza, mély, de konnyed, szakmai, de érthetd. A mozdulatai, a
hanghordozéasa, mind a mondanddjat tdmasztottak ala és végig 6nmaga volt, termé-
szetes. Mi kell még? Egy beszélgetés, hogy olvasdink is megismerjék és a meggyé-
zésrél eloszlassuk a k6dot és tiszta vizet ntsiink a poharba. Megkiilonboztessiik a
meggybzést, befolydsolast és a manipulaciét. Mely mindennapjaink része és szinte
mindig éliink vellik. Megismerjiik a tudatalattiban zajlé folyamatokat, melyek moz-
gatnak minket.

Dr. Ujszaszi Bogar Laszlé 37 éves, felesége Alexy Vivien youtuber, két gyermek
édesapja. Ujszaszon jart altalanos iskolaba, majd Szolnokon érettségizett a Varga Ka-
talin Gimnaziumban. A kézépiskola utan a Kodolanyi Janos Féiskolan szerzett kommu-
nikaciés alapdiplomat, majd a Budapesti Corvinus Egyetemen mesterszakos diplo-
mat. Doktori fokozatat az ELTE Nyelvtudomanyi Doktori Iskola alkalmazott nyelvészeti
oktatasi programjaban szerezte summa cum laude minésitéssel. A Kazinczy Szép Ma-
gyar Beszéd versenyen mindegyik korosztalyban kiérdemelte a Kazinczy emlékérmet.
Kétszer volt koztarsasagi 6sztondijas, kétszer Kodolanyi dijas, és tanulmanyai alatt
négyszer nyerte el a Magyar Kdztarsasag Jo Tanuldja J6 Sportoldja cimet. Kézel tiz
évig volt valogatott sportolé labtoll-labdazasban: Orszagos bajnok, Vilagbajnoki 4.
helyezett, a Hungarian Open kétszeres gySztese. 2012-2018-ig volt a Kossuth Radié
JTetten ért szavak” (Ma mér Edes anyanyelviink) ciml misoranak bemondéja. Jelen-
leg a Budapesti Corvinus Egyetemen kiilsé el6adéként retorikat tanit. A doktorija-
ban kidolgozott meggydézéstechnikai modelljét 201 9-tél tanitjdk a Dubai Universityn.
Szamos nagyvallalat rendszeresen meghivott szakértéje. Toébbszor olvashatok cikkei a
Forbesban, szdmos podcast vendége és lizleti rendezvények el6addja. A meggyozes.
hu tulajdonosa és a Gy6zz meg és uralkodj! cimi szakmai kdnyv iréja.
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- En azt mondom,
hogy legyen az
a manipulacio,
amikor a forrdas
tudja, hogy az
informécioé nem
waz, de azt dllitja,
ogyigaz...”

e

Gyermekként mennyire voltdl kommunikativ,
volt-e elészele a palyadnak az gyermek Laszléban?

Ujszaszon néttem fel - innen jott a nevembe is

az Ujszaszi elénév, mert mikor a radiéban dolgoz-
tam, folyton &sszekevertek a kbézgazdész Bogar
Laszléval és a mUsorvezetd konferdlt igy fel, hogy
az Ujszaszi Bogar Laszl6 a vendéglink. Ez igy raj-
tam is maradt és biiszkén viselem a vdrosom nevét.

Az Ujszészi évodaba jartam, amikor az elsé
ilyen kilénleges élményem volt. Volt nekem egy
cimboram, aki belerdngatott a rosszba, természe-
tesen én egy tindérke voltam (nevet) és egyszer
érkezett egy Uj fii az oviba. Kicsufoltuk, hogy
ugyanabban a ruhaban jon minden nap - ment-
ségemre szdljon, hogy nem tudtam, mi az a mély-
szegénység - és az egyik napon bejott ennek a
kisfiunak az anyukéja az oviba és a bardtomnak és




nekem hozott egy-egy kinder tojast. El6tte meg-
kérdezte az dvonénit, hogy mi a kedvenc csokink.
Attél a naptdl kezdve nem csufoltuk azt a kisfiut,
de nem is ez volt az ijeszt§ a torténetben, hanem
hogy egyikiink sem tudta megenni azt a kinder
tojast. Megmaradt az az élmény kicsiként, hogy
azon gondolkodtam, hogy valami nem stimmel,
mas csokikat meg tudok enni, ezt, ami a kedven-
cem is, nem tudom megenni. Akkor még nem
raktam Ossze, hogy a tudatalattim kondicionalta
lelkiismeretfurdaldssal a csokolddét, mint attit(id
targyat (nevet) - ez nem fogalmazdédott meg, csak
ez volt az elsé élmény, amikor radébbentem,
hogy valami itt nem stimmel. Cipeltem magam-
mal tovabb az élményt.

Altalanos iskoldban mindig elindultam a Ka-
zinczy szép magyar beszéd versenyeken és arra
voltam nagyon kivancsi, hogy mi alapjan donti
el a zsri, hogy ki olvas fel itt a legszebben. Azon
kezdtem gondolkodni - hogy na véarjunk mar! -,
hogy ha tudnam, hogy miket néz ilyenkor a zs(ri
és én direkt Ugy olvasnam fel a szoveget, akkor
én nyerném meg a versenyt. Ha Ggy olvasom fel,

ahogy a masik hallani akarja, akkor én nyerek. Fel-
s8&s voltam, mikor kiderilt szdmomra, hogy van
egy tudomany, amit ugy hivnak, hogy fonetika.
Megnyertem az orszdgos versenyt és ez a szere-
tetem tovabb tartott kdzépiskolds koromban is.
Kozépiskolasként mar [attam, hogy van ennek egy
szempontrendszere és azon kezdtem gondolkod-
ni, hogy ha a felolvasasnal van, akkor méas kapcsén
is lehet szempontrendszer, ami alapjan meghoz
valaki egy dontést. Mert pl. mi alapjan dontom el,
hogy a Czeczon Istvan az rendes vagy nem ren-
des ember? Ha ismerném, hogy a masik mi alap-
jan donti el, hogy én rendes ember vagyok vagy
nem, és én direkt 4gy csindlnam a dolgokat, ami-
lyen szempontok alapjan 6 dont, akkor azt fogja
gondolni, hogy én egy rendes ember vagyok. Igy
van ez a szakért8i képnél is és tarsainal...

Egyetemen beledstam magam ezekbe a dol-
gokba és szdélt az egyik professzorom, - Wacha
Imre tanar Ur-, hogy ez mind szép és |6, Laszld, de
ezt gy hivjak, hogy retorika. Rajottem, hogy nem
mar feltaldlt tudomany terileteket kellene Ujra
feltalalni, hanem megnézni, hogy hogy van ez és
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j6 alaposan utdnajarni. A retorika nagyon elnyer-
te a tetszésem, mert ez mar nem csak arrdl szdl,
hogy hogyan kell szépen felolvasni, hanem arrdl
is, hogy hogyan kell tgy kommunikalni, hogy a
masik fél a végén ugy cselekedjen, ahogy azt én
szeretnem.

Hiszen az ékoriaknal ez volt a retorikdnak a
célja, hogy minden egyes targyban feltarni a
meggybzésnek a lehetbségét, ahogy irta Arisz-
totelész a Rétorikaban.

Nem szeretnék belekeverni mas terlleteket, de
nincs ebben egy kis Machiavellizmus?

Hogyne lenne. Az is egy érdekes kérdéskore a
Machiavellizmusnak, hogy 6 a meggydzést kifeje-
zetten a hatalom megszerzésére hasznalta. A cél
szentesiti az eszkdzt, ki kell hasznélni a retorikat
és én leszek az uralkodd. Az dkoriak rengeteget
foglalkoztak a retorikdnak az etikai kérdéskorével
is és nem csak abbdl az aspektusbdl kozelitették
meg, hogy hogyan lehet a méasikat megtéveszte-
ni, hanem az is retorika, hogy miként lehet a ta-
nacsnokokat meggyd&zni, hogy az én védencem
artatlan. Cicerd a Szénokrél készilt irdsaiban azzal
foglalkozott, hogy a birdkat hogyan lehet megy-
gy6zni az emberem artatlansagarél. Az egy masik
kérdés, hogy Kr. e. 43-ban, miutdn a triumvirek
felallitottak a haléllistaikat (proscriptio), Marcus
Antonius kérésére Cicero neve is felkerilt. A szé-
nokot menekilés kdzben fogtdk el és meggyil-
koltédk. A torténet szerint Antonius parancsara le-
vagtak Cicero fejét és kezeit, és Réma féterén, a
Forum Romanumon allitottak ki ket — kiilondsen
a kezeit, amelyekkel a vadbeszédeit irta.

Az okoriaknak megvolt a motivacidja arra,
hogy kitaldljak, hogyan kell hasznalni ezeket az
eszkdzoket, mert az életiik mulott rajta, ha rosszul
szonokoltak. (nevet) De nem igaz, hogy csak és
kizérélag arra lehet hasznalni a szénoki beszéd
rejtelmeit, a retorikat, hogy hogyan lehet egy ar-
tatlant elitélni, hanem hogyan lehet egy artatlant
megvédeni.

Van egy etikai, erkélcsi plusz toltet mégétte.

Pontosan. De 6nmagéban - és mindig hang-
sulyozom - nem az eszkdz fogja meghatérozni
az etikai aspektusat. Egy asérél nem tudunk eti-
kai aspektusbdl konzultalni. Most jé dolog az 4s6
vagy nem jé dolog az 4s6, mit gondolsz?

Nézépont kérdése, ha kertet dasok vele, hasz-
nos, ha fejbe verek vele valakit, annak kevésbé.

Na latod. A cél fogja meghatarozni az etikai
kérdéskorét. Hogy az 4sé elég éles-e, j6-e a fo-
gésa, nem jon-e le a fej, elég kénnyl-e - ezek
mind olyan objektiv kérdéskordk, aminek nincs

—{ »Az Okoriaknak megvolt a motivd-
ciéja arra, hogy kitaldljdk, hogyan
kell haszndlni ezeket az eszkiozoket,
mert az életiik mulott rajta, ha rosz-
szul szénokoltak. De nem igaz, hogy
csak és kizardlag arra lehet haszndlni
a szonoki beszéd rejtelmeit, a retori-
kat, hogy hogyan lehet egy drtatlant
elitélni... ”

koze az etikdhoz. A meggydzéstechnika kapcsan
én teszek egy megallapitast. Ha a terméknek pl.
magasfény( a csomagoladsa, akkor hajlamosak
az emberek tudat alatt kevésbé egészségesnek
taldlni a benne |évé terméket. Pont. Ez egy tény,
egy objektiv kutatasi alap. Na most, ha valaki ez-
zel szadndékosan visszaél, ott a cél lesz az, ami
nem etikus, de nem maga az eszkoz.

Szinte mindig megkapod ezt a megallapitast,
hogy olyan negativ téltetlii a meggyézés, mint fo-
galom.

Erdekes, mert nem a meggydzés a negativ,
hanem a manipulacié. A meggyd&zés inkdbb sem-
leges, mint negativ. A manipulédcié 99%-ban ne-
gativ. Noha, kérdés, hogy mit értlink manipulacié
alatt.

A gyermek is manipuldlja a sziileit, ha valamit
el akar érni.

Na és akkor itt szoktam egy meghatérozasbeli
kiildnbséget tenni. En azt mondom, hogy mindig
befolydsolunk és azt sorolom a manipulacidba,
amikor pontosan tudom az altalam elmondott
szoveg tartalmardl, hogy nem igaz, ettél figget-
lentl mégis hasznélom, ezzel megtévesztve a be-
fogadé felet. Akkor ez manipulécié. Nézziink egy
konkrét példat: van mondjuk egy széllasfoglald
oldal, ahol azzal sietteti a dontésedet, hogy mar
csak egy szoba maradt szabadon. Ha & ezt kom-
munikalja és igaz, akkor ez egy meggyd&zéstech-
nikai fogds, amivel szerintem semmi baj nincs. Vi-
szont, ha tudja, hogy ez rdd hat, de nem igaz, mert
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nem csak egy szoba van, csak azért irja ki, hogy
sirgesse a dontésedet, de alapveten az infor-
macié nem igaz, akkor pedig manipulacid. Az én
meghatarozdsom szerint, de a tudomany szerint
nem feltétlentl van igy. A tudomény szerint sok-
szor azt mondjék, hogy amennyiben a befogadé
fél nincsen tudatdban a forrds szandékaval, akkor
mar manipulacié. Akkor ennyi erével nincs olyan
értékesitési targyalads, ami manipulacié lenne. Bo-
csanat, de mindig tudja az lgyfél, hogy itt valamit
el akarnak adni. De ne mondjuk mér azt, hogy az
értékesités soran nincsen manipulécid, hat hogy-
ne lenne.

Mondd el nekem, hogy utoljara mit vasaroltal
10000 Ft felett.

Itt belementiink egy kisérletbe, melyben Lasz-
Iénak elmondtam, hogy egy matracvédét. Elin-
dult egy kérdezz-felelek. Miért azt vetted? Mert
az az egy volt abban a méretben. Miért nem
nézted meg mashol is? Megnéztem. Az egész
orszagban nem volt sehol? A webaruhazak kéziil
csak egyben talaltam. Miért pont azokat a webaru-
hazakat nézted meg? Ennyit talaltam.

Latod, egy idé utan az van, hogy mit tudom
én, ezek jutottak eszembe. Hol nézted meg, aru-
keresén, argépen, lkeaban? Google keresében.
A Google talalatoknal is csinaltal egy siiritést,
mert megnézted mondjuk az elsé 6t linket vagy
megnézted mind a szazat? Rahagyatkoztam a
szlirésére, nem adott ki annyit. Nagyon j6, mar
itt is van egyfajta befolyasolas, hogy miért pont
Google-6n kerested meg? Miért nem a Chat-
GPT-t kérdezted meg, az arukeresét, butoraru-
hazat, gyégyaszati segédeszk6z boltokat? Mert
egyszeriien az agyad ezt az informaciét kény-
nyebben hivta elé a hippokampuszbdl, a memo-
riakézpontbal...

Egyszerdsitett az agyam.

Pontosan errél van szé. Na de ez az egyszer(si-
tés - bocsdss meg - nem volt fair az arukeresével,
Jyskkel, Ikeaval szemben. Esélyt sem adtal vala-
melyiknek. A Googlenek a marketingje elvitte a
dontésedet és mivel ez egy nagyon erds keresd-
motor egy nagyon erds branddel, ami a szokasa-
idba belenyult és egyszerlivé tette neked a ke-
resést, ezért mit csinaltal, ezt valasztottad. Akkor
manipulalt téged a Google?

Persze. S6t, befolyasolja a szokasaimat.

Pontosan. Na de én erre mondom azt, hogy
ez a meggydzéstechnika. Es azt mondom, hogy
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legyen az a manipulacié, amikor a forras tudja,
hogy az informécié nem igaz, de azt allitja, hogy
igaz. Mintha a Google azt allitand, hogy a legol-
csébb helyrél vetted meg ezt a matracvédét. De
nem ezt &llitotta. De dnmagaban nem tud nem
befolydsolni, kommunikéalni, amikor meghoztad
ezt a dontést, nem volt mogotte tudatossag, amit
a tudatalattidbdl, a memariakdzpontodbdl kény-
nyen eld tudtél hivni. De miért pont ezt az infot
hivtad el&? Ezt Ggy hivjék, hogy hozzaférési heu-
risztika. Az agyunk valaminek a gyakorisdgat nem
statisztikai alapon itéli meg, hanem hogy milyen
kdonnyen tud informaciot el8hivni, mert az agyunk

ezt fogja preferélni. Ezek a kognitiv torzitadsok is
mind errél szélnak. En a tudatos doéntésekben
sem hiszek, mert van moégotte mindig egyszerd-
sités és tudat alatti rendszer szerint kezdink egy-
szerlsiteni. Az egyik egyszer(sitési szempont:
Mit tudok kdnnyen elShivni? Jelen esetben ilyen
volt a Google.

Erre nem is tudok tudatosan rahatni - mondjuk
ez egy egész napos koncentraciot igényelne -, de
mondjuk egyes problémak megoldasanal lehet
tudatosan befolydsolni, hogy ne egy egyszerd-
sitett Utvonalat hasznéljak, hogy nézzem meg a



preferenciakat, valasszak, lehetéséget biztositsak
magamnak arra, hogy mindent megvizsgaljak?

Pontosan ezt akartam mondani. Nézzik meg
két oldalrdl. Lehetetlen, nem fogsz tudni minden
szempontot megvizsgalni, esélyed nem lesz. Ott
is fogsz egyszerUsiteni, matracvéddénél pl. veszel
két 6 szempontot, méretben legyen j6 és arban
legyen egy bizonyos sdvon belll. Hidba taléltal
volna méretben j6t 816.000 Ft-ért, azt mondtad
volna, ezt biztos, hogy nem. Az agyadban a kog-
nitiv kdnyvelés 10-20.000 Ft koézott talélja fairnek
ezt az adott arat. Miért pont ennyiért?

Van bennem egy kapcsolas egy termékhez egy
arral, amit redlisnak taldlok, amit lélektani hataron
belil kifizetek érte.

Pontosan, nagyon jé6. Mond mar meg nekem
légy szives, hogy mennyibe keril egy flekker?

Fogalmam sincs, soha nem kerestem ilyet, nem
ismerem a dolgot.

Latod, kitaldltam egy szdt, nincs az agyadban
kognitiv kbnyvelés e kapcsén. Ha azt mondom,
hogy a flekker 29.990 Ft. Fair 4r? Nem tudod. A
matracnal mar van a fejedben egy fair ar, ami va-
lahogy oda kertilt. Na, de hogy kerllt oda? Miért
pont ennyi a fair ar? Ha én megkérdezem a kép-
zésemen az értékesitéktdl, hogy mennyibe kerdl
egy férfi prémium 06ltény a szézezertdl a négy-
millidig szoktak tippelni. Mindenkinek masképp
ment bele a kognitiv konyvelésébe az adott atti-
t(d targy. Es amikor te megitéled valamirdl, hogy
fair, akkor ez olyan szempont, amit te tudat alatt
vizsgalsz, de kordbban nem is tudtad, hogy van
kognitiv kdnyvelés. Es nem fogsz tudni minden
szempontot 6sszehasonlitani, hanem néhanyat ki
fogsz valasztani.

De &szintén azt sem tudom, hogy miért ezt tar-
tom fair drnak a matracvéddénél, mert kordbban
védét.

sosem kerestem matrac-

Ez lett volna a
kovetkezd kér-
désem. (neve-
tink) Felte-
szek  3-4
kérdést és
a végén az
lesz, hogy mit
tudom én. Ezért szoktam

mondani, hogy tudat alatt hozzuk meg a donté-
seinket. Csak utélag kezded racionalizélni és azt
mondod, hogy a 13.000 fair ar volt. A 21.000 mi-
ért nem fair? Hat mert csak. Ezek a tudatalatti don-
tések. Ez az egyik ijeszté dolog. A masik ijesztd
dolog, hogy hidba vezetem le, hogy a kislanyom
hogyan befolydsol engem, hogy ehessen még
egy fagyit - le tudom vezetni, hogy az agyamban

milyen tertlet aktiv vagy nem aktiv, ezt a techni-
kat ki publikalta el8szor, milyen mddszertannal,
milyen mintan igazolta - és a végén mit csinalok?
Megveszem a fagyit. (nevetiink)

Akartam is kérdezni, hogy a gyermekeid hasz-
naljdk-e feléd a meggydbzéstechnikdt a maguk
szintjén természetesen?

Abszolut, sét a gyerekek sokszor nem a ma-
guk szintjén... szoktam azt mondani, hogy ha a
felnétt értékesiték fele annyira tudnék hasznélni
a meggyd&zéstechnikat, mint a gyerekek, sokkal
jobban jonnének a szamok.

Mert hogy alapvetéen bennlink

van a képesség és ,csak” el6 kell hoz-

ni felnéttként, mert pl. bizonyos hatasok

okan elnyomddott, megkopott, bekorla-
toztak...

CsPM 43



Nem kell dltalanos iskola alséban kiirtani... Azt
a fajta kivancsisagot... Engedj meg egy szemé-
lyes kérdést. Van gyermeked?

Igen, mar 22 éves.
Emlékszel a Miért? korszakara?
Természetesen.

Ez egy milyen zsenidlis dolog. Jatszunk egy
érdekes jatékot, gy6zz mar meg engem arrél kér-
lek, hogy igyak kélat.

Ezen a ponton ismét jatékba fogtunk és ké-
résemre &tvaltottunk tedkra, mert a cukrozott
iditével kapcsolatban ,maximum, ha leesik a
vércukrod” jutott az eszembe. Am a tedknal is
elvéreztem az érvekkel, mert hogy egészséges,
mégha nem is mind j6 iziinél nem nagyon jutot-
tam tovabb. Nem vagyok értékesité. Oda jutot-
tunk, hogy kérdezni kell, nem érvelni. Kérsz ko-
lat? Nem, mert cukorbeteg vagyok. Utana hiaba
mondanam, hogy van jég meg citrom. Ha Laszlo
azt mondja, hogy azért nem kér teat, mert reflu-
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xos, arra lehet reflektalni, hogy van kifejezetten
refluxra gyégytea és azt meg fogja inni az egész-
sége érdekében, mégha rossz is az ize.

Az érv mindig a befogadd fél szamara kell,
hogy fontos legyen. A gyerekek ebben annyira
ugyesek, hogy elkezdik kérdezgetni a miértet?
Ha megkapték a f6 okot, akkor Iépnek. Ez az, amit
kiirtanak altaldnos alséban, mert a gyerek feltesz
kett6 miértet és azt mondjak neki, hogy azért,
mert én vagyok a tanar, csend. Azt tanulja meg,
hogy nem kell megérteni a héatteret, azt kell csi-
nalni, amit mond az autoriter személy. Mikor fel-
nétt lesz, nem miérteket kérdez, hanem elkezdi
sorolni a hilye érveket.

Nem érdekel az érv. Nem tudok mit kezdeni
azzal, hogy a gyodgytednak jo az ize. De amint
megtudod, hogy mi a bajom, rogton jézan pa-
raszti ésszel tudnad kezelni.

Kiirtjdk beldlink a kivancsisdgot és a rossz vita-
kultdra miatt ez parosul agresszivitassal, de akkor
is... de ugy csinald!



Van ralatasod szaktertiletedre és a kommunika-
cidra is nemzetkézi szinten. Az alapveté kommuni-
kécié emberek kbz6tt, a céges kommunikacié, azon
beliil és kiviil mennyire van j6 allapotban, vagy van
megfelels szinten ahhoz, hogy a meggydzéstech-
nikéat jol be lehessen illeszteni a kommunikacios
térbe? Mennyire kommunikalunk mi j6l egymassal
a mindennapokban?

Nagyon nehéz ezt altaldnossdgban megha-
térozni, ehhez szlkiteni kell. Mondjuk, milyen az
orvosok kommunikacidja a betegekkel az allami
szférdban baj esetén? Az esetek tobbségében
borzaszté. Ugyanez a kérdés a maganklinikdkon,
ugyanannak az orvosnak a kommunikacidja a pa-
cienssel? Akkor lehet azt fogom mondani, hogy ki-
magaslo. Kicsit olyan ez, mint amikor azt mondjak,
a mai fiatalok lustadk. Minden fiatal lusta? Biztos?

Elssorban az értékesitéknek a kommunikéaci-
Ojéra latok ra, és az esetek tébbségében az egyik
baj az szokott lenni, hogy a sajat agyuknak van egy
egyszerUsitése és azt hlzzak ra az lgyfélre, hogy
az ugyfél is biztosan igy gondolkozik. A masik
nagy hiba, hogy az értékesité dont az tgyfél he-
lyett. Ha megkapnam annak a kidobott pénznek
az 1 szazalékat, amit azért veszit el csak egyetlen-
egy multi cég, mert az értékesité dont az ugyfél
helyett, csitrillidrdos lennék. (nevetiink) En lennék
a leggazdagabb Magyarorszagon, de meg me-
rem kockaztatni, hogy még Eurdpéban is.

Tehat mér az el6készité szakaszban az értékesi-
té eldénti, hogy mit akar az lgyfél?

Meg se kérdezi: ,Hat az Istvannak ez ugyse
kell, a matracvédd mellé folttisztitdt nem ajanlok,
ez Ugyis egy draga matracvédd, biztos nem kolte-
ne tobbet.” Legyen szédzbdl nyolcvanszor igaza az
Uzletkdtének, de a hiszrdl miért mondunk le? Az
hlsz szazalékos ndovekedés, az brutélis egy multi-
nal példaul keresztértékesitésben.

Mennyire személyiségfliggé az, ahogy befo-
gadjak a technikanak az alkalmazasat?

Fontos faktor a személyiség, nem mondom,
hogy nem, de nem ez fogja meghatérozni az
egésznek a sikerét. Hanem a vallalati kultdra. Ha a
vallalati kultirdban szokas a normalis vezetdi visz-
szacsatolds, ha a vezetd arra motivalja &ket, hogy
kiprobaljak az Uj dolgokat, nem hibaztatasi kultu-
ra van, kiprébalnak technikakat és ha nem sikerdl,
nem baj. Amennyiben egy oktatdshoz ugy all hoz-
za az értékesits, hogy ha kiprébal egy technikat

és az nem sikerul, akkor azonnal raportra hivjak,
akkor nem fogja az Ujdonsagot kiprébalni, ha-
nem igyekszik azonnal leértékelni és jogos, ha ki
sem probalja. Amikor tAmogatd a vallalati kultdra
és az a fontos, hogy mit tud a kolléga, nem az,

»Azt gondolom, hogy igen, sok dolog-
ban segit és azért gondolom, hogy dl-
talanosban alsotol kotelezé targyként
kellene tanitani a retorikdt... Ennek a
kommunikdciénak olyan alapnak kel-
lene lennie, mint a matematikdnak,
amit els6tdl tanulnak a gyerekek. Ho-
gyan kommunikdlj, gy6zd meg a mdsi-
kat, vitdzz kulturdltan, hogyan érd el,
hogyan tanuld meg az aktiv hallgatdst.”

I

hogy mit nem tud, akkor befogadjak. Nagyobb
mértékben hatdrozza meg a vezetd attitlidje és az
altala kialakitott vallalati kultira a képzés beépu-
|ésének a hatékonysagat, mint a személyiség.

Valamilyen készségek, skillek sziikségesek ah-
hoz, hogy hatékonyan tudjak alkalmazni ezeket a
technikékat? Esetleg a technika alkalmazéasa hoz
el6 djabb skilleket a hasznélat soran?

Hangsulyozom, a meggyd&zéstechnika tanul-
hatd, rendszerezhetd és ezéltal tanithatd. Nem
igaz az, hogy aki a homokot is eladja a sivatag-
ban, annak nem kell képzés és az sem igaz, hogy
valaki akkora talentum, hogy 6 nem ennek vald,
neki nem kell képzés. Nem ebbdl az aspektusbdl
kell megkozeliteni. Azt kell megvizsgélni, hogy
kbzgazdasagtanilag megéri-e annak az adott em-
bernek a képzése. Ugyanis, van egy lzletkotd, aki
tizb&l egyszer ad el, én j6 eséllyel ezt az ardnyt, az
esetek jelentds tobbségében 10/2-3-ra fel fogom
tudni vinni. Lesz olyan, akinél 10/5-re kellene fel-
vinnem, az annyi energiat vinne el, hogy nem éri
meg. Mert egy masik 10/5-6s UzletkotSvel, ha
ugyanannyit foglalkozom, felviszem 10/8-ra, mert
nagyon tehetséges. De amaz is felvihetd lenne
10/5-re, csak nem éri meg. Ha a tobbségre sza-
nok idé&t, az hoz a cégnek 10 millidrdot, ha ezzel
az egyel foglalkozom, hozni fog 100 milliét, nem
érte meg.

Ott vannak hatalmas kilonbségek, hogy vala-
ki mennyire tehetséges és ezen tehetség mellé
mennyire kap tudatossdgot is. Mert van olyan,
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hogy valaki nagyon j6 10/5-0s Uzletkots, de nem
tudatos. Ha 6 megkapja a tudatossdgot a jé atti-
tidje és képességei mellé, akkor fel tudom vinni
10/7-8-ra is.

Ez 6ngerjeszts folyamatta valik? A sikerek még
jobban tudjak motivalni a személyt?

Részben igen. Nem azt akarom mondani, hogy
nem fontos a motivacio és a sikerélmény, kulcs-
fontossagu. De attdl még, hogy egy Uzletkdts a
technikakkal sikereket ért el, még nem jelenti au-
tomatikusan azt, hogy & azokat rendszeresen és
tudatosan fogja hasznéalni. Egy idé utan az agya
visszatér a régihez, még akkor is, ha ez teljesen
irracionalis. Mert az agyunk szereti a sémakat és
a szokasokat és ott van a vezetének egy kulcsfon-
tossdgu feladata, hogy a képzésen tanultakbdl
rutint és szokast alakitson ki a vallalati kultdraban.
Mert csak a szdmok nem gyd&zik meg az értéke-
sit6knek a tudatalattijat, a tudatalatti azt fogja
mondani, hogy csinald ugy, ahogy eddig, mert
arra van kiépitett kognitivsémam és arra nem kell
plusz kognitiv eréfeszitést raszanni. Ennyi érdekli
a tudatalattit.

Gondolom akkor visszaegyszerdsiti a folyama-
tokat.

igy van, altalaban a 13-14. héten, ha nincs vele
foglalkozva - rendszerezve, ellenérizve - vissza-
lép, még ha j6 szamokat is ért el. Az ellendrzést a
sz6 nemesebbik értelmében haszndlom.

Akkor ez inkdbb egyszerdsités, mint kifaradas
vagy kifulladas?

Inkdbb egyszerUsités, a régi sémahoz tér vissza.

A meggydbzéstechnika lefordithaté igy: Tudato-
san hatunk a masik fél tudatalattijara?

Kifejezetten errdl szél a meggydzéstechnika,
tudom, hogy a masik fél hogyan mikaodik, én eh-
hez alkalmazkodom és Ggy mutatom be a dolga-
im, hogy az a masik fél szdmaéra legyen meggyd-
z8, ne az én szamomra. Az 6koriak nagyon sokat
foglalkoztak azzal, hogy ha meg akarunk gy&zni
valakit, a szénoknak négy részt kell lefednie. Etosz,
Logosz, Patosz, Kairosz. Nézziik meg ezeket az ele-
meket.

Az étosz azt jelenti, hogy a befogadd fél a for-
rast hitelesnek, szakértének tartja. En most mon-
dok dolgokat, ezt elhiszik, de azért, mert szakér-
tének tartanak.
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A logosz, hogy logikusnak tiinik, amit mond a
szonok. Nem kell, hogy logikus legyen, elég, ha
logikusnak tlnik. Azaz, azt mondod, hogy logi-
kus, hogy az agy egyszerUsiteni akar, rengeteg
dontést meg kell hozni egy nap soran, logikus,
hogy nincs lehet8ség, id8, energia minden szem-
pontot megvizsgalni.

-

A patosz azt jelenti, hogy aki mondja, szimpa-
tikus, megbizok benne, azaz azt gondolom, hogy
Bogar Laci valdszinlleg igazat mond, mert ren-
des gyerek. Nem fog engem atverni, direkt rosz-
szakat mondani, hogy amikor megirom az Ujsag-
ban, orszag-vildg azon rohdgjon, hogy mekkora
baromsagokat hozott le a Pista a Csak Pozitivan
Magazinban.

A kairosz a megfelel§ idSzitést jelenti. Nem
mindegy, hogy egy érvet mikor mondunk. Példa-
ul el akarsz menni focimeccsre a haverokkal és jo
lenne, ha az asszony erre rdbdlintana és nem len-
ne beldle nagy veszekedés. Nem mindegy, hogy
ezt akkor hozod fel, amikor az asszony kiabal ve-
led, hogy megint nem vitted le a szemetet és erre
azt mondod, hogy nem vittem le és a focimeccsre
is elmegyek. Kicsi az esély, hogy konfliktusmen-
tes lesz. Akkor, ha egy romantikus este utédn ho-
zod fel a témét, hogy olyan rég voltél a haverok-
kal meccsen, nem gond, ha elmész? Ugyanazt a
mondatot mondtad, az els& alkalommal kicsi az
esély a konfliktusmentes sikerre, a mésodiknal jo-
val nagyobb. A megfelel$ id&zités, a kairosz, mi-
kor elmondod az érvet.

Ez tudatossag, hogy tudom, hogy a masiknak
milyen kedve van, milyen allapotban van, j6-e az
idB8zitése az adott témanak, amit fel akarok hozni.
Ehhez tudatossag kell.



Amikor dolgoztok egy értékesitéi csoporttal,
ott ahanyan (lnek, annyiféle ember, mennyire
lehet éaltalanositani és mennyire kell személyre
szabni a tudas dtadast?

A tudas dtadédsdban a pedagdgia tudomanya,
ami segit. Ott egységesen kell kezelni a csopor-
tot és minél tdbb dologra kell hatni. Akit a vizuélis
dolgok hatnak meg, annak viszek filmrészleteket,
valakit a torténetek fognak meg, viszek azokat is,
ugy csindlom, hogy a tanulasi médszerek minde-
gyik részét lefedjem. Ami az igazén fontos dolog
lesz a személyre szabéasban, hogy & vélaszthas-
sa ki azt a technikéat, ami tetszik neki. Azaz viszek
oda mondjuk tiz-husz technikat és hasznélja azt,
amivel azonosulni tud. Olyan technikékat viszek,
amiket valamilyen tudoméanyos maodszertannal
igazolni szoktam. Az nem kérdés, hogy mko-
dik-e vagy sem. Barmelyik technikdra mondhat-
jak, hogy nem tetszik, ezt az érvet elfogadom,
de hogy nem mikodik, azt csak akkor fogadom
el, ha ezt valamilyen mdédszertannal alé is tudjak
tdmasztani. Ami tetszik és szubjektiv alapon kiva-
lasztjak, abban segitek, hogy a legjobban hogyan
tudjék hasznalni a gyakorlatban. Utdna nem Bo-
gar Laci fogja megmondani, hanem az tgyfelek,
a szamok, hogy j6l dontottek-e egy adott techni-
ka mellett.

Akkor szabad a kisérletezés, mert van egy nagy
merités technikakbdl, amibél prébalgatni lehet.

Jelenleg tobb, mint 1200 meggyd&zéstechnika
van a gyljteményemben, b&ven lehet valogatni.

Ez hany ezer év tudadsanyaga? Gondolom visz-
szamehetliink az 6korig.

AlapvetSen igen. Arisztotelész szamos techni-
kaja kapcsan azt tudjuk mondani, hogy jé ez még
ma is mUkodik és virtuélis terileten is mkodik. A
hatvanas évektél indult meg a szocidlpszicholdgia-
nak az a fajta kutatasi terilete, ami a meggy&zésre
fokuszalt, azutan a kétezres évek utdn a neuromar-
ketinges befolyasolastechnikai kutatdsok pedig
egy Ujabb forradalma ennek. Ebbél a harom kor-
szakbdl... de mondok ijesztébbet. Okori Egyip-
tom, i.e. 2900, az egyiptomi retorika, szdmos
meggyd&zéstechnikai retorika van, ami a mai na-
pig is jol mkaodik.

Héanyféle rétege van a meggyd&zéstechnikanak,
amit bizonyos szinteken at lehet adni? Vannak-e
olyan elemek, amelyek nem az értékesitést szol-

géljak, hanem magasabb szinteken, nemzetkdzi
politikdban alkalmazhatok inkabb? Vannak-e réte-
gek, szintek, amik alapvetéen elkilénitheték?

Barmelyik technikdt tudod béarhol hasznal-
ni, az lesz a lényeg, hogy ahhoz a kontextushoz
kell neked tudnod igazitani. Mondok egy példat.
Nem akarok politizélni, csak dvatosan. Szamta-

lanszor hasznaljdk a félelemre apellélast. Ez ér-
tékesitésben is lehet, amikor azt mondom, hogy
csak egy szoba van, az is félelemre apellalas. Le
fogsz maradni. Egy anyuka azt mondja gyerme-
kének, hogy mosd meg a fogad, mert a szima-
nék el fogjak este vinni. Ez is az, csak mas kontex-
tusban. A kis gyerekek a migranstél nem fognak
megijedni, ott szimand van. De az alapelve pon-
tosan ugyanaz. Az is igaz, és ezt Arisztotelész is
irta, hogy a félelemre apelldlas akkor mikodik,
ha a széonok mutat kiutat, hogy hogyan tudod a
félelmet elkerilni. Mert ha azt mondod a gyerek-
nek, hogy ki fognak rohadni a fogaid, azzal nem
adtal neki megoldast. llyenkor az agy hajlamos
leértékelni azt a problémat, hogy megdvja sajat
magat: Nincs is szimand! De ha azt mondod, ha
rendszeresen mosod a fogad, ezzel el tudod UGzni
a szumandt, akkor jobban elhiszi, hogy létezik,
mert van kontrollja a helyzetre. Tehat kontextusra
kell szabni, politikdban, Gzletkotésben, gyerekkel
valé kommunikaciéoban masként és masként.

Ha egy picit visszatériink a maganéleti vonalra,
akkor Te, aki ennek a teriletnek szakértéje vagy,
elkilonited-e - egyaéltalan van-e sziikség elkiloni-
tésre - az otthoni légkérben ezeket a technikakat a
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gyerekekkel valé kommunikéaciédban, parkapcso-
latban. Elindul-e benned a szakember vagy ezek
0sztonos folyamatok? Akik megtanuljak ezeket a
technikakat, azok otthon is ugyanugy fogjék hasz-
nalni?

Te Gjsagird vagy, ha elolvasol egy Ujsagcikket,
el tudod kertilni, hogy ne vedd észre, hogy rossz
a lead, rossz a head, rossz a felépitése?

Dehogy is, a helyesirasi hibak is azonnal ugranak.

Egy autdszerel6 nem tudja nem meghallani
egy autd hangjabdl, hogy benzines, diesel, ki van
lyukadva a kipufogd dobja, vagy épp hengerfe-
jes. En azt hallom, hogy zig az autd, 8 meghallja a
problémat is. En sem tudom kikapcsolni, nem tu-
dom nem meghallani, hogy a reklamban milyen
technikat alkalmaztak, nem tudom nem levezet-
ni, hogy a gyerekem milyen folyamatot visz épp,
nem tudom kikapcsolni, hogy ne kérdezzem meg
a gyerekem, hogy miért nem szeretnéd felvenni
ezt a felsét, mielStt elkezdenék érvelgetni, hogy
pedig unikornis van rajta.

Ez egyébként asszertivebbé teszi a kommuni-
kaciot?

Azt gondolom, hogy igen, sok dologban segit
és azért gondolom, hogy éaltaldnosban alsétdl ko-
telezé targyként kellene tanitani a retorikat. Meg
gyakorlatilag mindennek az egyuttélés az alapja,
ezért tudott az ember elhlzni az allattdl, mert a
kommunikacié kapcsan megtanulta az egyittm-
kodést. Ennek a kommunikaciénak olyan alapnak
kellene lennie, mint a matematikanak, amit els&-
tél tanulnak a gyerekek. Hogyan kommunikalj,
gy6zd meg a masikat, vitazz kulturéltan, hogyan
érd el, hogyan tanuld meg az aktiv hallgatast.

Néalunk a magazinnal vannak alapelvek, meg
kildetéstudat, hogy szeretnénk visszaadni a sajto
és az ujsagiras rangjat, méltésagat, hitelét, miné-
ségét, presztizsét. Felnsttként kezeljlik az olvasdt,
emberibbé tegylik a lejaratott szaktertiletet. JoI
érzem, hogy neked is van egy kildetéstudatod az
értékesités és vallalatvezetési kommunikacio te-
riletén? Hogy valdban érték atadas torténjen az
értékesiték részérél és ne egy lesajnalt vagy utalt
terdlet legyen.
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Abszollt, a tukméalast ki szeretném irtani az
tzleti gyakorlatbdl. Erdekes, mert a tukmalast
sem az Ugyfelek, sem az értékesiték nem szeretik,
azért létezik, mert nincs més eszkdzUk.

Van még létjogosultsaga, hiszen azzal manap-
ség irdatlan nehéz lehet eredményt elérni?

B2C-ben jobban, mint B2B-ben, mert sokszor
reagalnak Ggy, hogy joél van megveszem csak
hagyjal mar békén. Aztan tobbet nem mennek
oda. Kilfoldon ezek a karkotSarusok az erdsza-
koskodéassal tudnak eladni, persze azt mondod,
hogy itt az 6t eurdd, aztdn hagyjal békén. Csak
én ezt nem a meggyd&zés, hanem a kényszerités
kategdridba sorolom.

Ennek az eladasnak nincs j6 energetikdja, az
ember ahhoz a targyhoz nem fog ragaszkodni,
nem teszi el emlékbe vagy hasznélja.

Nincs hat, sét ki is dobja. De ideig-6ra-
ig el lehet igy kereskedni. Azon dolgozom,
hogy ennek ne is legyen semmi Iétjogo-
sultsdga. Erdekes, hogy a cégeknél az érté-
kesités kapcsan meril fel el6szoér a nevem,
azutan mikor elkezdédik az egyuttmikodés,
akkor szoktak latni - hogy de varjunk mar -,
ez a meggydzéstechnika nem csak az értéke-
sitésben relevans. Hanem példaul az osztalyok
kozotti egylttmikodésben, a HR teriletén a to-
borzasban, ha egy valtozast akar a cég a m(ko-
désben, egy CRM rendszert bevezetni, ott is meg
kell gy&zni az értékesitéket, hogy hasznaljak a ta-
nultakat. A kényszeritésnek az lesz a vége, mint a
karkot&arusoknal, hogy azt mondja az értékesitd,
hogy azért se, vagy kitolti, de abban nem lesz ko-
szonet. Hogyan gy&zzik meg az alkalmazottakat
a valtozasrdl? Mert az nagyon tud fajni, ha egy
valtozasnal jon egy 15%-os fluktuacié. Ha ezt le
lehet csdkkenteni 2%-ra, az egy multinal sok mil-
lidrd forintot jelent rejtett koltségként. Vagy a ren-
dezvényekbe hogyan épitsék be a meggydzés-
technikéat, hisz a rendezvénynek nem az a célja,
hogy legyen. Azzal el akarnak érni valamit, hogy
elérjenek valamit, ahhoz tudatosan kell a megy-
gy8zéstechnikai fogasokat hasznalni.

Hogy latod, ma Magyarorszagon a kkv-k és
nagyvallalatok mennyire nyitottak? Erzik ennek a

szlikségességét?

Fél éves vardlista van hozzam.

Ez mindent elmond. Akkor tudjék, hogy ez le-
het a kiut.

Ez az egyetlen kiut.

Milyen az értékesiték onbizalmi szintje? Egy-
egy csoportban vannak rutinos vén rékak és ujon-
cok is, milyen 6nbizalmat tapasztalsz?

Lehetek cstiinya? Azt szoktam tapasztalni, hogy
a legtobb kérdést, a legtdbb jegyzetet, a legakti-
vabb figyel-

met mindig a

legjobb
Uzletkotéktsl kapom. Ez egy furcsa ellentmon-
das, ha & a top, akkor miért 6? Mert § érzi a su-
lyat, felel6sségét és fontossdgat. Sokszor a nem
sikeres, hogy védje a sajat egojat, probalja azt,
hogy nekem nem kell j, mindent tudok, szuper
vagyok, nehogy szembesiilnie kelljen azzal, hogy

nem szuper.
Ez is egy torzitas.

[gy van és amikor nem jénnek a szamok, hii-
lye az Ggyfél, hilye a piac, kék az ég, zold a f.
Na de a masiknak megy, a masik az mas, az ufo,
annak szerencséje van, jobb leadeket kap, rossz
leadeket generdl a marketing. Kifogéasokat talal-
nak ki. Ennek sokszor lehet az dnbizalomhiany az
alapja, ezért nem kezd bele egy feladatba és dvja
magat a kudarctdl. Vegyes a kép nagyon, de azt
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kell 1atni, hogy azért, mert valaki nagyképu érté-
kesitd, még nem azt jelenti, hogy nagy az 6nbizal-
ma, ezzel leplezheti is az dnbizalomhidnyat.

A tudatos ember magazinja vagyunk. Mit jelent
szamodra a tudatossag?

En azt sorolom elsésorban a tudatos kategé-
ridba, akinek van egy célja, van egy terve, amit &
tudatosan szeretne elérni és ezen cél eléréséhez
nem azokat az utakat keresi elsésorban, hogy mi-
ért nem, hanem hogy hogyan igen. Es nem min-
den megoldasra van harom probléméja, hanem
minden probléméra harom megoldasa.

Egy megoldas fokuszu létszemlélet. A pozitivi-
tas vagy pozitiv életszemlélet nalad hogyan jele-
nik meg?

Az egyik fontos dolog, hogy van egy olyan
befolydsolastechnika, amit ugy hivnak, hogy
framing, azaz keretezés. Nagyon sokszor igazol-
tuk, hogy az, hogy te hogyan észlelsz egy bizo-
nyos dolgot, jelentésen meghatérozza, hogy ho-
gyan keretezzik azt az adott Uzenetet, pozitivan
vagy negativan. Vegylnk alapul egy gydgyszert,
mondhatom, hogy az esetek 90 %-dban tulélik
a betegek a sulyos betegséget, ha beveszik ezt
a tablettdt. Vagy mondhatom igy: itt van ez a
gyogyszer, baromi sokan meghalnak annak elle-
nére, hogy szedik, 10% szinte biztos, hogy meg
fog halni. Matematikailag ugyanazt mondtam. Az
elsé egy pozitiv keretezés, masképpen érzékeled
ugyanazt az lUzenetet, mint a masodiknal. A ke-
retezés kapcsan van egy tudatossag, erre igenis
tudsz hatni.

Ha elkezdek hideghivni és mondjuk tizbdl
egyszer enged ki az Ugyfél, kezelhetem ugy,
hogy mar a hatodik nemet kaptam, mi az Isten
van, vagy ugy, hogy de jo, mér csak harom nemet
fogok kapni. Utédna jonnie kell az igennek, mert
10 % a stat.

Hogy honnan kozelitem meg, az igenis szamit
az agynak. Hogyan van keretezve az adott lizenet.
Ez az egyik. Nem kell meghamisitani a valéségot,
hogy jaj de j6 volt nemeket kapni, olyan jé volt,
hogy az anyamba elkildtek. Ez nem lesz igaz.

A masik dolog, hogy van a pszicholdgian belil
egy kognitiv séma terapia. Ez arrdl szdl, hogy itt
van a mi beszélgetésiink Istvan. Leteszem a tele-
font, felhiv a feleségem: Dragdm, miért nem ér-
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telek el? - Figyelj, egy Ujsagird csavd csesztetett
itt a hilyeségeivel, mér a huszadik kérdést tette
fel, azt se tudtam hogyan rézzam le, hihetetlen,
szétuntam mar az agyam. Vagy azt mondom neki,
hogy olyan szuper dolog tértént, hogy egy kilon-
leges Ujsagnak az Ujsagirdja kérdezett télem és
annyi kérdést feltett és olyan alapos volt, felké-
szllt és lelkes, olyan jél esett, hogy igy érdekld-
dott a tudomanyteriletemrdl.

Attél figgden, hogy én hogyan forditom le
magamban, azaz melyik sémat veszem elg, je-
lentésen meghatéarozza példaul a gyermekkor. A
kognitiv. séma
terapia
arrol

i ?
Melyik izlik @ legjobban

=

2,000 Ft 4.000 Ft

szdl,
hogy
egy szak-
ember megpro-

balja feltarni ezeket a sémakat, hogy te miért igy
forditottad le ezt az adott Uzenetet. Miért van az,
hogy az Istvan mondott neked egy bdkot, hogy
micsoda szakember vagy, ezt miért ugy forditot-
tad le, hogy ironizélt és gyakorlatilag kigunyolt az
Istvan? Miért nem ugy forditottad le, hogy elisme-
ri a munkadat? Azt mondtad: Bogér Ur, maga egy
kivald szakember! - az mar az én forditdsom volt,
hogy te gunyolédtal vagy megdicsértél. Itt van
fontos szerepe ennek a szemléletmddnak, hogy
meg kell értenlink, hogy az agyunk miért abba a
sémaba tette azt az lzenetet, miért igy forditot-
ta le. Az esetek jelentds tobbségében bizonyos
dolgokat egyszerlien rosszul forditunk le ma-
gunkban. Nem ez volt a forrés szdndéka, nem ez
tortént ebben a szitudcidban, csak én forditottam
le igy magamnak.

Ezek a tudatalattiban programként futnak le
gyorsan a hattérben.
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Abszollt, hogyan szerette édesanyad apadat,
téged szeretett-e, testvéreddel milyen a kapcso-
latod, szlleid kapcsolata milyen az & szileikkel, te
mit |attdl és olyanokban visszajon, hogy eszedbe
sem jut. Ezért kezdik a szakemberek a konzultaci-
ot ugy, hogy beszéltetnek, mesélj magadrdl, szi-
leidrél, milyen volt a gyerekkorod. Ott alakulnak ki
ezek a sémak, amiket felnéttkorra dthozol parkap-
csolatba, baréti kapcsolatba, tzleti dontésekbe és
te errél sokszor nem is tudsz. A tiinetet azt sokszor
érzed, hogy valami nem oké, hisz mondjuk felide-
gesitetted magad. De miért? Mert azt mondta,
hogy... Es ezen miért? Par kérdés utan megint ott
vagyunk, mint a matracvédd vasarlasnal, hogy mit
tudom én.

Komplex dolog a tudatossdg, sok &nképzés
kell hozza és szandék. Ehhez hozza is segititek a
képzésen résztvevéket, hisz gondolom a techni-
kék hasznalata megnyitja a kapukat az 6nképzés
felé, mert ha eléjénnek gétlasok, fel lehet térké-
pezni azokat az életteriileteket, amiket érint. Per-
sze, ha a résztvevének van ra szandéka, igénye.
Az értékesités pont az a terlilet, ahol sok emberrel
keriilnek kapcsolatba, interakciok millidi zajlanak,
kapnak hideget-meleget, ez rendesen feszegeti a
hatarokat.

Nem csak értékesitdi, hanem véllalati szinten
is igy van. Van egy fontos dolog, amit mindig
elmondok, ugy kell rdm gondolni, mint egy kar-
diolégus szakorvosra. Eljon hozzdm egy péciens,
hogy féj a feje, Bogar Ur nem jonnek az értéke-
sitési szamok, ez a tlinet. El8szor azt kezdem el
megvizsgalni, hogy mi okozza ezt a tlinetet és
ha azt latom, hogy azért fj a feje, mert magas a
vérnyomasa, akkor fogok tudni megoldast talalni.
Am ha azt latom, hogy azért f4j a feje, mert rossz
a szeme, akkor azt gondolom a kardiolégus ne
m(itse meg a szemet.

Barmilyen szakterllettel kapcsolatban készi-
tink interjat, mindenki az edukéacié hianyardl
beszél, nagy a homaly, nagy a médiazaj, tiszta in-
formdcidra lenne szlkség. Sajat szakterlleteden
mennyire nagy a zaj és mennyire van szlikség
edukéaciora?

Kell, f6leg amiatt is, mert... ismét egy orvosi
analégiat szeretnék hasznalni. Arrél, hogy magas
a vérnyomasod, sokszor nem is tudsz, de egyet
tudsz, hogy faj a fejed. Azért kell az edukacid, mert
ha valakinek faj a feje és olvasgat, az azt mondja,
hogy hi ez lehet a vérnyomas miatt, akkor meg-

mérem. HU magas, hizok az orvoshoz. Ezért fon-
tos itt is az edukdcid, mert sokszor az értékesitd
csak a tinetet érzékeli, draga a termék, csokken-
teni kellene az arakat. De nem az a baj, hogy a ter-
mék draga, hanem a kommunikaciéd rossz, vagy
a marketing, az arazési struktira rossz. Csak a
tinetet érzékeli, hogy leszidtdk, hogy nem hozta
a szamokat. Edukalni kell, hogy eljusson oda és
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megismerje, hogy az tgyfél tudat alatt kognitiv
kényvelés alapjan donti el, hogy fair-e az ar? ElSt-
te ilyenrél nem is hallott.

Minden veled valé beszélgetésben szoktal ku-
tatasi eredményeket emliteni. Az életedbe meny-
nyire férnek bele a kutatasok, mennyire szerelem
teriilet ez?

Kicsit csinya vagyok, ami miatt szégyellem is
magam, ugyanis nagyon rég volt nyilvanos publi-
kaciéom. Ennek nagyon egyszer( oka van. Cégek,
akik kifizetnek egy kutatast, nem akarjék, hogy ezt
publikéljam. Mivel fizetnek, hogy elkésziljon egy
kutatds - nem az eredményért - és annak eredmé-
nyét be akarjak épiteni, érthetéen nem akarjak,
hogy publikadljam, emiatt azok a kutatdsok, amik
- értsd |6l - ingyenesek, jelent&sen a hattérbe szo-
rultak. Ugyanugy csinalok a mai napig kutataso-
kat, csak ezek nem nyilvdnosak, hanem cégen be-
|Gl készitem. Természetesen nem szeretnék, hogy
a konkurencia is olvasgassa.

A digkok, akiknek el6adsz, mennyire hasznaljak
fel itthon a tudésukat, mennyi hasznosul itthon?
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Egyrészt nem latok ra a teljes piacra mas rész-
rél én a mai fiataloknak egy szélséségesen kicsi
és azon belll is egy szélséséges mintdjat latom
a Corvinuson a vallalkozasfejlesztési tanszéken.
Tehat max ponttal, OKTV-vel, tobb felséfokuval
tudnak oda keriilni. [gy ez egy szélséséges minta,
akivel én talalkozom. O réluk tudok nyilatkozni,
téluk el vagyok ajulva. Semmit nem latok abbdl
rajtuk, amire altaldban szoktak hivatkozni a fiata-
lokkal kapcsolatban. Réluk csak szuperlativuszok-
ban tudok beszélni.

Vannak, akik kévetnek téged erre a szakterdlet-
re? Nem biztos, hogy konkurenciaként, hanem ez
aterlilet az, amiben elmélyednek. Utanpdtlasként.

Minden évfolyamban van egy-két tanuld, aki
elkotelezettnek tlnik ebbe a szakirdnyba. Van, aki
a politika felé megy, van, aki egyhazi kontextusba
viszi a tudésat. Mindenki a sajat szive szerinti irany-
ba mozdul ezzel, sok hallgaté a partnervélasztasba
hasznalja fel a meggydzéstechnikdbdl tanultakat
(nevetiink). En ugyanolyan sikerként kényvelem
el, ha ott tudtam segiteni a technikakkal.

Mekkora perspektivat latsz a tudatalatti kutata-
saban ezen a tertleten?

Hatalmasat, hatalmasat...

Megvan erre Magyarorszagon a tdmogatas és
a laborok, tesztek, vizsgalatok lehetésége?

A dol .
nogy igen Nyivar R A

gy gen. Tylval ES URALKODJ!
nem olyan eszko-

A MEGGYGZES TUDOMANYANAK
UZLETI GYAKORLATA

z6kkel, mint az ame-
rikaiaknal. Mivel ez
sok terlletet érint, itt
inkdbb abban latok
nehézséget, hogy itt
tobb tertletnek kell
dsszefogni. Példa-
ul egy parkapcsolati
kommunikacié kuta-
tasanal tobb szakte-
riletnek kellene 6sz-
szeéllnia lgyesen. Ha rosszindulatu feltételezést
tehetek, ez itthon nehezebben megvaldsithatd.

UJSZASZI BOGAR LASZLO

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

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

KORLATOZOTT SZAMBAN
MEG MEGRENDELHETO!

CZECZON ISTVAN

- - e
r
KAVESZUNET
g al
AZ ELMENEK
A kényv, mely mar megjelenése eldit emberek életét valtoztalta meg.
Akik betekintést nyerhettek a késziil6 anyagba,
és tartalmdval komolyan foglalkozni kezdtek, mdra mdr nem

ugyanazok az emberek, akik voltak. ¢ c
. . g5 o o . X lo
A tiirelem az, mikor a létezésre bizod magad, és csak figyelsz. o
Cselekszel, mikor kell, de nem varakozol soha. “~
A tiirelemme leszel, mikor létezel.

Megrendelés: https://kaveszunet-az-elmenek.webnode.hu/
e-mail: azurihangt@gmail.com

https://'www. facebook.com/kaveszunetazelmenek/
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JA tudatos ember mindiq a jelen pillanatra felel, mert feleldsségteljes,
sz0 szerint felelds azért, amit tesz - nem gépiesen reagal

Az 6 cselekvése éber tudatossagabol fakad, nem pediq kilsd manipuldcio hatdsara.

Afigyelés a spontaneitas kezdete, a spontaneitds pediq a figyelés beteljesedése.”

Osho
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Egészseges mosoly titka
- Amit a rendszeresifogaszati

Az esztétikus és szép mosoly nemcsak a fo-
gak és az iny egészségének megdbrzésérdl szdl,
hanem kulcsfontossédgu szerepet jatszik a teljes
szervezet egészségében is. Egy apolt mosoly
nemcsak esztétikai elényt jelent, hanem a maga-
biztossadg és a j6 kozérzet egyik alapja is lehet.

Miért fontos a
@D rendszeres

fogorvosi

ellenérzés?

Sokan csak akkor

keresik fel a fogor-
vost, amikor mar f4j-
dalmat éreznek vagy
komolyabb problé-
ma alakul ki. Pedig
a megelézés a legjobb kezelés! A rendszeres,
évente végzett fogészati ellendrzések segitenek
idében észlelni az olyan problémakat, mint a fog-
szuvasodas, fogkd, vagy a kezd8dé inygyulladas,
illetve barmilyen elvaltozas.

www.apdent.hu

Milyen gyakori fogaszati problémak
lehetnek?

e Fogszabélyozasi eltérések - Sokszor esz-
tétikai okokbdl keresik fel miatta a szakembert,
de a szabdlytalan
fogsor ragasi és be-
szédproblémaékat is
okozhat.

o Fogszuvaso-
déds - Baktériumok
okozzdk,  amelyek
savat termelve karo-
sitjgk a fogzoman-
cot.

e Inygyulladés
- Kezdeti stddiumban visszafordithatd, de kezelés
nélkul sulyosabb, akar fogvesztéshez is vezetd
adllapot alakulhat ki, melyet implantdtumokkal tu-
dunk orvosolni.

e Fogkd - Elmeszesedett lepedék, amelyet
csak fogorvos tud eltavolitani.

e Ciszta - Leggyakrabban a fogak gyokerei
kordl, az dllcsontokban vagy az iny alatt alakulnak ki.

MEGELOZES

kontrollrol tudni érdemes

Afent emlitett problémaék sajnos fajdalom nél-
kil jelentkeznek és sokszor nem lathatdk, ezért
sziikséges a fogorvos és a dentélhigiéniés szak-
ember rendszeres felkeresése. Kontroll vizsgélat
soran rontgenfelvétel készil, amit az orvosa ala-
posan kiértékel.

Megel6zés: Mit tehetiink otthon?

1. Napi kétszeri fogmosas.

2. Fogkoztisztitas.

3. Egészséges taplalkozas - Kerlljik a tulzott
cukorfogyasztast!

4. Szajviz hasznélata, kilondsen
inyproblémak esetén.

5. Rendszeres fogorvosi kontroll -
Evente legalabb egyszer.

A széjhigiénia nem csupén a fogak éllapotéra
van hatassal, hanem az éltaldnos egészségi éalla-
potra is. Szdmos kutatds bizonyitja az dsszeflig-
gést a szdjuregi gyulladasok és a sziv- és érrend-
szeri betegségek, cukorbetegség, sét, koraszilés
kozott is. Ezért a szdjdpolds nem csupén esztétikai
kérdés, hanem egészségmegdrzési alapelv.

KERESSEN BIZALOMMAL!

Ep-Dent Fogaszati Klinika
Debrecen, Kristaly u. 4.
+36 20 231 1353

www.epdenthu

Latogassuk fogorvosunkat rendszeresen és -
Mosolyogjunk batran!
(x)
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Diszkrét forradalom

77 ° Vd

a NOI egéeszsegert

helpé®

Molnar Bogival, a Helpee megalkotéjaval beszélgettem arrél, hogyan lett egy személyes, sokak
szamara ismerd6s probléma egy praktikus és kérnyezettudatos megoldas szikraja. A Helpee nem-
csak a n6k komfortjat szolgalja, hanem (j szemléletet is hoz a nyilvanos mosdék hasznalataban.

Mi inspirélt arra Bogi, hogy a Helpee megszu-
lessen?

Erre réviden a valaszom, hogy a sajat problé-
mam. Ami tulajdonképpen nem csak az enyém.
Hiszen nétarsaim millidiban felmeril ugyanaz a
kérdés minden nyilvanos mosdé hasznalat alkal-
maval: Mit fogok itt ésszeszedni? Az évek alatt
szamtalan ter-
méket  kipro-
baltam - ami
papirbol  ké-
szliilt - viszont
mindegyik-
nél volt vala-
mi bukfenc a
hasznalat so-
ran. Egy olyan
megoldast kerestem, ami diszkrét, kérnyezet-
barat, maximalisan oda fekszik, ahova kell és a
hasznalata k6zben nem ér baleset. Mivel nem ta-
léltam ilyet, megalkottam a Helpeet. Origsi segit-
ségemre volt a férjem, ugyanis 6 a papiriparban
tevékenykedik és a papir receptira megalkotasa
sordn pontosan tudta melyik lépés kéveti a ma-
sikat. Célom volt egy olyan termék megalkotasa,
ami a néi egészséget tamogatja, k6zben mégsem
szennyezi a bolygét. Minden nap az motival, hogy
a néket megfelelé edukacié mentén tdmogassam
abban, hogy a nyilvanos mosdé hasznalat nem
olyan 6rdégtél valé, ha mindig lapul a taskaban
egy Helpee.

Hogyan kell élesben hasznalni a Helpeet?

A kiilsé jegyek szempontjabdl ahanyan va-
gyunk, annyiféleképpen néziink ki, és azt gon-
dolom, ettél szép az élet. Viszont, odalent olyan
oriasi eltérések nincsenek kézéttiink. Ahonnan a
vizelet tavozik, az egy apré rész, amelyhez oda-
tartva a terméket, kénnyen elvégezhetjiik a dol-
gunkat anélkil, hogy helyet foglalnank a nem
tal higiénikus Ulékén. A Helpee hajtott formdju,

diszkrét termék, ami a zsebben is kénnyen elfér,
az egyéb néi higiéniai eszk6z6k mellett. Haszna-
lat elétt ki kell hajtogatni, a fehérnemdit és a nad-
ragot is sokkal kevésbé sziikséges letolni, mint a
guggolds verzié esetében. Meg kell keresni azt a
pontot, ahol a vizelet tavozik és allva, nem érint-
kezve semmivel, el lehet végezni a dolgunkat.
Fontos, hogy ne célozni prébaljunk, mert mi nék
erre képtelenek vagyunk. Ha a hasznaléja meg-
felelben magéahoz tartja a terméket, akkor sem-
mi probléma nem szarmazik a hasznalat soran.
Javaslom, hogy kezdetben érdemes otthon pré-
balkozni, elsajatitani a megfelels technikat, majd
mehet élesben is a termék hasznalata.

Mik az eddigi visszajelzések, mirél szamolnak
be a felhasznalok?

Tébb kedvenc térténetem is van ezzel kap-
csolatban, de szivemnek az egyik legkedvesebb,
amikor egy apuka emailben készénte meg, hogy
megalkottam a terméket. Az irta, tobb éves problé-
majat sikertilt megoldanom a Helpeevel. A csalad-
ban csak nék veszik kérbe (felesége és a lanyai) és
minden alkalommal az utazdsok soran valésagos

stresszforrds
o \\_ —I._._a- II

volt a pisilés
kérdése. Leir- _
ta, hogy ugy ! —
déntétt rendel h_e,lp
a termékbél, 'y
maximum egy
jot  nevetnek
a lanyokkal.
Miutan a hélgytagok kiprébaltak, nem gyéztek
hélélkodni az apukanak, aki pedig nekem készén-
te meg, hogy megoldédott ez a problémajuk.
Kismamaktdl, teriileti képviselé holgyektél, éjjeli
6réktél, édesanyukaktdl vagy apukaktol, idésebb
holgyektsl szamtalan visszajelzés érkezett mar,
hogy a termék miikédik, hasznaljak és készénik,
mert oridsi segitség a mindennapokban.
https://helpee.hu/ (x)
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Debrecenben Pécsen és Szegeden is mikodé
GENOMIKAI MEDICINA ES RITKA
BETEGSEGEK INTEZETEBE,

* ha évek 6ta nem kapott diagnozist,

* ha van diagnozisa, mégsem érzi jol magat
a kapott kezelésekkel sem,

* ha 1,5-2 éven beliili vizsgalati anyagai

alapjan nem tudtak Onnek segiteni. .Ezt az élet nevu
Szeretném, ha On és az Ont ellaté JatekOt csak egyutt
egészségiigyi szakemberek is tudndnak jatSZhatj uk!

errél, hog-y mine::l har!larabh l.egyen FngGlj unk egymésra,
pontos diagnozisa minden érintettnek! seg ItS ik egymés £

Mindenkinek jo egészséget kivanok,
a legjobb ellatas mellett!

Arany-Kovacs Rozilia (A KEK ROZSA)
Ritka genetikai betegségek tapasztalati szakeérto

NGk Lapja Példakép dijas egészségiigyi aktivista
rozika@akekrozsa.hu

Az én torténetemet és ismeretterjeszto
projektem részleteit itt olvashatjak:

www.akekrozsa.hu
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Pattan a fesziiltség

Nagyon ritka szerintem, hogy elementéris érdek-
[6dést tanusitsunk valami olyan irédnt, ami ben-
nunket egyéltaldn nem érint. Vagy nem szemé-
lyesen érint. A gyermekvédelemrdl, nehézsorsu
fiatalokrél mostanaban viszonylag sok szé esik,
de kevesen mennek a megértd, részvéttel teli se-
gitékészségnél tovabb, mélyebbre. Es ha egye-
sek igy is tesznek, miért kell arrdl nekiink, kivilal-
[6knak értestintink? Miért fontos, hogy belassunk
pl. az esztergomi speciélis gyermekotthon zart
ablakai, ajtéi mogotti tevékenységekbe?

Kundalini- Boda-Novy Emilia

Kundalini az 8senergia. Az egyéni testben rejt8z8
kozmikus eré... ,Eltlint a mészaros. 131 roméat eli-
téltek. Nincs holttest, se bizonyiték. Csak valloma-
sok, amiket kinzasok kozepette csikartak ki Ebbd|
a 18. szdzadi igaz torténetbdl irt szindarabot Bo-
da-Novy Emilia a férjével, Boda Novy Barnabassal.
Egyszerien, lecsupaszitva, mégis a bér ala hatolva
beszél ez az el6adaés a gylildlet pusztitd erejérdl. A
koncepcidzus feltételezéseken alapulé, aljasan és
szisztematikusan épitkezd, mérgezd gytldletrdl.
Mindenképpen meg akartam ismerni az alkotot...

Csalk Csak

PozITivAN

PoziTivan

A TUDATOS EMBER MAGAZINIA

Csak Csak

Poz1TiVAN

A TUDATOS EMBER \[.\(}.\II\J.\/ . A TUDATOS EMBER MAGAZINJA

PoziTivAN
insa§*

www.cspm.hu
| £ Blin(e) - K-

8 Podcast

BOOKAZIN
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Amputacio helyett megelozés
- csokkentheto a kockazat

A periférias érbetegségek - kiiléndsen az also-
végtagi érszlkilet - gyakran alattomos mddon,
tinetszegényen kezd8dnek. Figyelmeztets jel
lehet a fizikai terhelésre jelentkezé goresds, izom-
lazszer( ldbfajdalom, amely pihenésre enyhil. A
betegség elSrehaladtaval a panaszok fokozdd-
nak, akar nyugalmifajdalom, fekély, sebek is meg-
jelenhetnek. Mindenképp indokolt az angioldgiai
kivizsgalas, ha valaki a fenti tiineteket észleli, de
azoknak is javasolt a sz(rés, akiknél a csalddban
el&fordult mar érsziikilet vagy egyéb rizikofaktor
all fenn.

A rizikéfaktorok - példaul a cukorbetegség,
dohanyzas, mozgéasszegény életmdd, magas vér-
nyomas - Magyarorszadgon kiléndsen gyakoriak,
igy az érrendszeri betegségek is kiemelt figyel-
met igényelnek. Az amputacidk jelentds része
ugyanis megel8zhetd lenne idében torténd fel-
ismeréssel, komplex érgydgyaszati ellatassal és
korszerU terapias lehetéségek - mint a vazoaktiv
infuzids kezelés - alkalmazaséval.

(OYIYIED BALINT CSEMEGEK GYUMSLCSESSZENCIAK
CSEMEGEK A NYAR ZAMATAI TISZTAN, TERMESZETESEN.

TOBB MINT SZORP,
ELMENY MINDEN
KORTYBAN, |

KERESD TERMEKEINKET GYOGYNOVENY- il : ;
i )3 I %
|

ES BIOBOLTOKBAN, PATIKAKBAN!

WWW.BALINTCSEPPEK.HU
WWW.GOLGOTASHOP.HU |
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Az angiolégiai szakrendelésen alapos fizikélis
és éallapotfelmérs vizsgélat térténik, beleértve a
boka-kar index meghatarozasat is, amely objektiv
képet ad a labak keringésérdl. Ez az index ugyanis

megmutatja, hogy a karon mért vérnyomasérték-
hez képest a labon mért vérnyomas milyen értéket

TUDATOS ONFEJLESZTES

MEGERTESEN ALAPULO
MEDITACIOKKAL

4 témakiir - 16 mediticio - sajat fiokodbol biarmikor hallgathatod.
« Stabilizaladj, higgy onmagadban! ‘%
+ Tudd meg az életfeladatod! (]
* Aktivald a belsé erddet!
« Nyisd meg a szived a szeretetre! .
¥ L

FEDEZD FEL A MEDITACIOKAT! Minden csomagban

gazda monika.hu -2100 Ft kedvezmény!



https://gazdamonika.hu/megertesen-alapulo-meditaciok/
https://www.golgotashop.hu/balint-csemegek/szorpok

mutat. Keringés zavar esetén az alsévégtagi érték elmarad a felsé-
végtagban mérthez képest” - mondja Dr. Tersztyanszky Rita, az Affi-
dea Magyarorszdg belgydgyasz-angioldgusa, jarébeteg-ellatasért
felel8s orvosigazgatdja. ,Amennyiben sziikséges, tovabbi képalkotd
eljdrasok, sét érfestés is segiti a pontos diagndzist. Ha az alsévégtagi
érsziikilet igazolddik, a szakorvos felméri, hogy a beteg alkalmas-e
infuziés kezelésre. Ez fligg példaul a sziv- és vesefunkcidktdl, valamint
az érkadrosodas mértékétsl” - tette hozza.

Az infuzids kezelésekkel javul a beteg életmindsége
A vazoaktiv infuzids kezelések célja a keringés javitasa, az érkéro-

sodas kévetkezményeinek enyhitése. Az infuzidban adott gydgysze-
rek csokkentik a vér slirliségét, javitjdk az erek vérellatasat, és lassitjak

az érelmeszesedés folyamatét. A kdra hossza egyénenként véltozik:
a legenyhébb esetekben 5 alkalom is elég lehet, mig sulyosabb sta-
diumban 21 kezelés is szikségessé valhat. Lehet8ség van tovabba
7, illetve 10 napos kezelésekre is. A kezelés eredményességétdl, a
paciens tineteitdl figgden az infuzids kira bizonyos idékdzonként
ismételhetd.

A terdpia eredményessége esetén a paciensek a klinikai tinetek
javulasardl szamolnak be: né a fajdalom nélkil megtett jarastavol-
sag, csokken a fajdalom, seb esetén gyorsul a gydgyulds és dsszes-
ségében javul az életmindség.

Az infuzids kezelés elérehaladott méj, illetve vesebetegség, foko-
zott vérzéssel jard allapotok és aktiv daganatos megbetegedés ese-
tén azonban nem alkalmazhato.

A megeldzés kulcsfontossagu

Az érbetegségek megelbzésében kulcsszerepet jatszik a do-
hanyzas elhagyésa, a vérnyomas és a vércukorszint karbantartasa, a
rendszeres testmozgds és az egészséges étrend. A rendszeres sz(-
révizsgalatok segitenek idében felismerni a problémat, amikor még
visszafordithaté lehet a folyamat. Az Affidea szakértSi nemcsak a ke-
zeléssel, hanem életmdd-tanacsadassal is segitik a pacienseket ab-
ban, hogy tartds javulast érjenek el.

Mozgas,
életmod,
egészség!

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

info@szattvajoga.hu
1173 Budapest, Pesti Gt 41/C


https://szattvajoga.hu/online-joga/

Z CZECZON

SYNLAB )/

Elerhetobb lett a MIKROBIOM
allapotanak feltérképezése

A bélflora egészsége nemcsak az emésztésiinket befolyasolja, egyensulyanak felborulasa olyan tiine-
tek m6gé6tt is meghuzoédhat, mint a kronikus faradtsag, alvaszavar, koncentracios nehézségek, s6t akar
a depresszié vagy a motivalatlansag. A célzott terapiaban segitenek azok az Gj vizsgalatok, amelyek
egyszeriien kideritik, hogy panaszaink hatterében valéban a bélfléra egyensulyanak eltolédasa all-e.

A bél mikrobiom - az emberi bélrendszerben
él6 mikroorganizmusok hatalmas és Osszetett
kozossége - alapvetd szerepet jatszik egészsé-
gunk alakuldsdban. Ez a tébb mint 100 trillié mik-
roorganizmusbdl allé biokémiai Gzem nemcsak
emésztéslinkre, hanem immunrendszeriinkre,
anyagcserénkre, st mentalis és fizikai jollétlinkre
is kihat. Mkodését leginkabb az étrend, a stressz,
a gyoégyszerek és életmddunk befolyasolja, mi-
kdzben bioldgiai hatasai az egész szervezetiinket
atszovik. Orvosi vélemények szerint a betegsé-
gek akéar 90 szazaléka is kapcsolatba hozhaté a
mikrobiom egyensulyanak felborulasaval. A bél-
fléra dinamikusan valtozik életiink sordn, ezért
egészségének megdrzése kulcsfontossagu a
megel8zés és a hosszd tavu j6llét szempontjabdl.
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A bélfléra - a lathatatlan iranyitokézpont,
amely az egészségiinket mozgatja

A bélfléra éllapota az utdbbi években a tudo-
manyos érdeklédés kdzéppontjaba kerllt: mara
egyértelm(ivé valt, hogy nemcsak az emészté-
slinkre, hanem az immunrendszerunk, hormon-
haztartasunk, sét a mentélis egészségiink mko-
désére is hatadssal van. Ha ez az érzékeny rendszer
kibillen az egyensulydbdl, az szamtalan forméaban
jelezhet a szervezetliinkben - sokszor olyan tiine-
tek révén, amelyek elsére nem is tlinnek bélrend-
szeri eredetlinek.



A bélfléra hatdssal van az emésztésre, a tdpanyagok felszivo-
déséra, az immunrendszer éllapotéara, a gyulladéasos folyamatok-
ra, a hizékonysagi hajlamra, a keringési kockazatokra, a pszichés
allapotunkra, és még szamtalan igen jelent8s élettani folyamat-
ra, igy allapotanak feltérképezése fényt derithet tobbek kozott a
rossz kozérzet, puffadas, tulsuly, elhizés és tovabbi panaszok ki-
valté okara.

Az Eurdpai Unidban végzett felmérések szerint a lakossag ko-
zel felét érintik mentélis egészségi problémak, amelyek részben
Osszefliggésbe hozhatdk a bél mikrobiom egyensulyanak felbo-
ruldsaval. Egy kozelmultban megjelent kutatas rdmutatott, hogy a
stressznek jobban ellenallé emberek bélfléraja jelentésen kilon-
bozik a kevésbé ellenallokéval, és a mikrobiom egyensulya befo-
lydsolja a stresszvélaszt, a gyulladésos folyamatokat, valamint az
idegrendszer m(ikodését.

Egyszeriibb és elérhetdbb mikrobiom-diagnosztika

Szerencsére ma mar egyszerlien kiderithets, hogy a mikrobi-
om egyensulydnak felboruldsa éll-e a fent emlitett tinetek mo-
gott. ,A SYNLAB U] bélfléra vizsgalati csomagja, a Biome Explo-
re atfogd képet ad a bél mikrobiom allapotardl - gyors, otthoni
mintavétellel. A székletmintabdl torténd mikrobidlis DNS-elemzés
alapjan a vizsgalat feltarja tobbek kozott a bélfléra sokféleségét
és egyensulyat, az emésztési funkcidkat, a vitamintermelés képes-
ségét, a bélnydlkahartya allapotét, valamint a bél-agy, bél-bdr és
mas szervi tengelyek mikodését” - mondta Szasz Maté bioldgus,
a SYNLAB Sport és Prevencids Diagnosztika szakmai igazgatdja.

Ez a vizsgédlat mddszertanaban is eltér a kordbban jellemz&en
alkalmazott, rendkivil részletes mikrobiomtesztektdl, amelyek a
bélben taldlhatd sszes mikroorganizmus - baktériumok, virusok,
gombak és archedk - mennyiségi és mindségi meghatarozasara
torekedtek. Bar ezek teljes képet adnak, értelmezésiik gyakran
nehézkes, rdadasul magas koltséggel jarnak. Ezzel szemben az (j
teszt a klinikai szempontbdl legfontosabb mutatdkra fokuszal: a
mikrobiom sokféleségére, egyensulyara, valamint az emésztési,
gyulladédsos és vitamintermel$ folyamatokat érinté eltérésekre.
Bar nem nyuijt teljes korl képet minden baktériumfajrél, az ered-
mények a tudomanyos referenciaértékek alapjan értelmezhetdk,
és segitenek célzott életmodbeli vagy terdpiés javaslatok kialaki-
tadsdban. A vizsgélat célja, hogy gyors és kdzérthetd valaszt adjon
arra, van-e eltérés a bélfléra egyensulyaban - és ha igen, milyen
irdnyu az eltolédas.

.Olyan mikrobiomvizsgélatot szerettlink volna elérhetévé ten-
ni, amely nemcsak megfizethetd, de valdban hasznos is: nem kell
hozza mikrobiolégusnak lenni, mégis kézzelfoghatd, érthets véla-
szokat ad. A Biome Explore nem extrém esetekre készilt, hanem
mindazoknak, akik szeretnének tisztdbban latni a szervezetik ma-
kodésével kapcsolatban. Olyan modern, felhasznalébarat és elér-
hetd megoldast kindlunk, amellyel barki elkezdhet tudatosabban,
célzottabban tenni a sajat jollétéért” - tette hozzd Péda Tamas, a
SYNLAB kereskedelmi és marketingigazgatdja.
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A csendes gyilkos: keringési betegségek
okozzak a halalesetek egyharmadat

Mikozben életiink egyre kényelmesebbé valik, olyan lathatatlan veszélyeknek tessziik ki
magunkat, amelyek hosszi tavon komoly egészségiigyi problémakat okozhatnak. Az egyik
ilyen, sokak altal alabecsiilt, am rendkiviil karos jelenség: az iil6 életméd. A kutatasok szerint
a tartés lilés 6nallé kockazati tényez6: megnoveli a sziv- és érrendszeri betegségek, a visszér,
a trombézis, az elhizas, s6t, a mentalis problémak kockazatat is - még akkor is, ha a nap mas
szakaszaiban sportolunk vagy aktivak vagyunk. De van kiat, ime a Dr. Kelen szakértgi tippjei
a megel6zéshez.

Az egyik legnagyobb probléma, hogy llés soran
a vérkeringés lelassul az alsé végtagokban. A ldbak-
ban taldlhatd visszerek mikodését alapvetéen az
izompumpa segiti - amikor jarunk, mozgatjuk a vad-
linkat, a vér kdnnyebben visszajut a sziv felé. Tartos
Ulésnél ez a pumpamechanizmus kikapcsol, és a vér
pangani kezd. Ez el8sz6r enyhébb tlineteket okoz,
mint a feszilés, fajdalom, labdagadas, de idével ko-
molyabb problémakat is elSidézhet: visszérbeteg-
ség, gyulladasok, sét, akar trombdzis is kialakulhat.

Hazai viszonylatban a helyzet kiemelten sulyos.
Az Eurdpai Unidban 2020-ban a keringési rendszer
betegségei feleltek az dsszes halélozés 32,7 szaza-
lékaért, azaz 1,7 millié & halédldért. Magyarorszag
ebben a statisztikdban a masodik helyen allt: egy-
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millié lakosra vetitve 3812 szivinfarktus tortént. A
Kozponti Statisztikai Hivatal (KSH) részletes adatai
szerint a keringési betegségek tovébbra is vezetd
haldloknak szamitanak hazankban.

A mozdulatlansdg rdadasul az izomrendszert és
az anyagcserét is érinti. Az izmok inaktivitdsa gyor-
sitja a leépllést, az energiafelhasznalas csokkenése
pedig noveli az elhizés és a 2-es tipusu cukorbeteg-
ség kockazatat. Az elhizds rdadasul tovabbi kocka-
zatokat von maga utdn: magas vérnyomas, magas
vérzsirszint egyuttes fennallasa, az izlleti kopasok, a
refluxbetegségek, sét bizonyos daganatok (példaul
a vastagbelet és a végbelet egyarant érinté daga-
natos megbetegedés és emldrak) kialakuldsédnak
esélyét is.



Nemcsak testileg, de lelkileg is art

Ha huzamosabb ideig Ullink, az a mentalis allapotunkra is kihatassal van: az oxigénellatas és agyi vérke-
ringés csokkenése koncentracids zavarokhoz, faradékonysaghoz, sét, hangulatzavarokhoz is vezethet. A test
és az elme mikodése szoros kapcsolatban all. Ha a vérkeringés lassul, az agy mikddése is kevésbé optimalis
- ezt sokan délutani levertségként, ,agyfaradasként” élhetik meg.

A megel6zés egyszeriibb, mint gon-
dolnank

Szerencsére egyre tobb eszkdz all ren-
delkezésre az Ul6 életmdd kovetkezmé-
nyeinek csdkkentésére. A legfontosabb a
rendszeres mozgas beépitése a minden-
napokba - de ehhez nem feltétlenil érakig
tarté edzésre van szitkségiink. fme néhany
tipp a megel&zésre:

e Mozgas kis adagokban: Mar az is
sokat szamit, ha éranként néhany percre felallunk, atmozgatjuk a ldbakat, nydjtézkodunk vagy sétalunk egy
kicsit. A napi tobb ezer 1épés nem luxus - tudatos dontés kérdése.

e Megfelelé munkakérnyezet kialakitasa: Egy jol beéllitott szék, a képernyé megfeleld magasséga
vagy akér egy allithato asztal is sokat tehet a helyes testtartasért és a keringés élénkitéséért.

e Egészséges étrend: A megfelels folyadékbevitel, az antioxidansokban gazdag étrend és a rendsze-
res, célzott mozgas kombinacidja a hosszd tavi megelbzés kulcsa.

,Az Ul6 életmdd kbvetkezményei - mint a keringési zavarok vagy az izomfesziilések - hosszi tavon komoly
egészségligyi kockazatot jelenthetnek, de a megelézés jéval egyszeriibb, mint gondolnank. Mar az is jelentés
hatéssal bir, ha éranként néhany percre feléllunk, atmozgatjuk magunkat, és beépitjik a rendszeres, akar ré-
videbb testmozgast a napirendiinkbe. Emellett a megfelelé folyadékfogyasztas és az antioxidéansokban gaz-
dag, gyulladéascsékkenté hatasu étrend kulcsszere-
pet jatszik a széveti regenerdciéban és a keringés i
tdmogatdsdban” - emelte ki Dr. Kelen Akos, a Dr.
Kelen marka termékfejleszté szakgydgyszerésze.

A helyileg alkalmazhaté készitmények is haté-
kony kiegészitést nyujthatnak. A természetes Osz-
szetevSket - példaul vadgesztenyét, koffeint vagy
gydmbért - tartalmazo helyi készitmények hatéko-
nyan frissitik a faradt labakat.

LAz ilyen hatéanyagtartalmu krémek vagy gélek
serkentik a vérkeringést, enyhitik az izomfeszilést
és cs6kkentik a labak nehéz, faradt érzetét. Kény-
nyl hasznalni ezeket akar napkdzben is - példa-
ul egy irodai ebédsziinetben vagy este lefekvés
el6tt. Nemcsak kellemes, hisité érzést nydjtanak,
de rendszeres alkalmazéasukkal hozzajarulhatnak
a visszérproblémak és a keringési elégtelenség
megel6zéséhez is” -tette hozza a szakértd.
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Csaladi nyaralas az Ev Szallodajaban,#*
a hévizi Hotel Europa Fit****surerior-han!

A jovo egészsége a jelen dontésein mulik

Az Ul6 életmdd nem csupdan kényelmi kérdés,
hanem egy sokoldald, sulyos kdvetkezményekkel
jaré egészségugyi kihivas, amely komplex megels-
zést és szemléletvaltastigényel. Bar sokak szdmaéra
elkertilhetetlen, mégis sokat tehetiink azért, hogy
ellensulyozzuk karos hatésait. A tudatos életméd,
a célzott mozgasprogramok, valamint a korszerd,
természetes hatdanyagokra épulé készitmények
egyUlttesen mar képesek lehetnek megel&zni vagy
lassitani a komolyabb panaszok kialakuldsat. A test
nem felejt - és hosszu tdvon meghaélalja a torédést.
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PETO CSILLA 3

Sosem hittem, hogy a sport ilyen nagy
hatassal lehet az egészségemre!

2023. szeptemberében az elsé Aquafitt 6rak egyikén mosolyogva j6tt egy uj
vendég némi tulsullyal, aki azéta is mindig mosolyog, és oszlopos tagjava valt
az Aquafitt csapatomnak. Elég fura antréval inditott. - Szia, én 3 gyerekes anyuka
vagyok, hideg allergiam van, igy nem biztos, hogy le tudom jarni 2 hénap alatt a
8 alkalmas bérletet. Mit valaszolhattam erre? - Rendben! Nagyon nagyra értékel-
tem mar akkor is azt, hogy egyaltalan eljutott arra a pontra, hogy elindult a tuda-
tos egészség utjan. Azota megszabadult 25 kg-tol és heti 3 alkalommal biztosan
ott van az edzéseken. Ha ideje engedi edzés elé6tt uszik is. Pilisvérésvarrél jar be
dolgozni Budapestre, de szombaton csakis az Aquafitt 6rak és a sajat egészsége
miatt kel hajnalban. Nagyon tisztelem. Szeretném 6t bemutatni mindenkinek,
mert 6 olyan pozitiv példa, amibél nagyon sokan er6t merithetnek. No, de men-
jlink vissza az utja elejére, és nézziik meg mi is van egy-egy ilyen sikertérténet
hatterében. Hogyan valtoztatja meg egy ember életét a sport, milyen hatassal
van az egészségi allapotara, az emberi kapcsolataira, err6l beszélgettem Bélik
Katalinnal, aki 47 éves, 3 gyermek édesanyja és bér és Tb ligyintéz6ként dolgo-
zik, bar az eredeti végzettsége kézgazddasz. Boldog hdazassagban él immaron 25
éve. Gyermekei 11, 13, 17 évesek.

Kati gyerekkoratél fogva tulsulyos volt, viccesen jegyzi meg, hogy szerinte 6 mar
tulsullyal sziiletett. Erték is gyakran emiatt kellemetlen helyzetek, megjegyzése-
ket tettek a sulyara vonatkozéan.
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A szileid sosem vittek el sehova sportolni,
hogy esetleg ez a helyzet véltozzon?

A szlleimtél nagyon tavolt allt a sport, anyu-
kdm és a nagymamam is tdlsulyosak voltak, és
a sportot Uri huncut-
sagnak tartottdk. A
csalddban ez a te-
vékenység ,vakfolt”
volt. Ugy gondoltak,
hogy ez a vidéki em-
bereknek nem jar.
Ebben néttem fel.

Mi az, ami elindi-
tott téged azon az
uton, hogy mégis sportolj valamit? Hogyan esett
a vélasztasod éppen az Aquafitt edzésekre?

Egyre tobb egészségligyi problémam lett.
Ereztem, hogy dagadnak a ldbaim, nehezebben
vagyok terhelhetd, faradékony vagyok, igy meg-
kerestem egy belgydgyaszt, aki alaposan kivizs-
galt. Kiderult, hogy zsirmajam van, cukorbetegség
el6kapujaban allok. Felirt gydgyszert, de megigér-
te, ha valtoztatok, akkor nem kell életem végéig
gyogyszert szednem. Ez egy kicsit megnyugtatott.
Arra kért, hogy a mozgast iktassam be az életem-
be. Nem javasolt konkrét mozgasformat, azt java-
solta, hogy olyan mozgast keressek, amit orommel
tudok végezni, mert amit az ember utdl, azt nem
igazan tudja hosszu tavon csinélni. A véletlennek”
kdszonhetSen éppen akkor jott szembe velem a
Facebookon az Aquafitt edzések reklamja. Gon-
doltam kiprébalom, csak heti 1 alkalommal éva-
tosan, és csak addig, mig nem lesz hideg, mert a
medence nem fedett és hidegallergidm is van. A
csoda megtortént, mert én teljes szerelembe es-
tem ezzel az egésszel. Most ott tartok, hogy el sem
tudnam képzelni enélkil az életem.

Milyen véaltozésokat hozott az Aquafitt az éle-
tedbe?

Sokkal konnyebben mozgok, kevésbé da-
gadnak a ldbaim, ahogy er8sodott a hatizmom,
megszlnt a hatfajdalmam, kevésbé faradok el. A
legnagyobb doébbenet szdmomra az volt, hogy
amikor elmentem vérvételre, az orvosi leleteim is
visszaigazoltdk, hogy mennyivel jobb allapotban
vagyok. Sosem hittem volna, hogy a mozgéasnak
ekkora jelent8sége, hatdsa van. A zsirméajam 1 év
alatt teljesen megsziint, amit kisebb csodaként
éltem meg. Visszaigazoldédott, amirdl sok ember-
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t8l mar hallottam elétte is, hogy mennyit szamit
a sport, de nekem ezt a sajat szememmel kellett
ldtnom, hogy ez tényleg igy van, nem csupan va-
rosi legenda.

Mit szolt hozza az orvosod?

Azt mondta, hogy véletlenil se hagyjam abba,
mert a vérvételemen és az ultrahangon is egyér-
telmUen latszik, hogy mennyivel jobb éallapotban
vagyok.

Mi az, ami motival téged? Mi az, amit megtalal-
tél ebben a kézésségben?

Most mar nem csak az a része motival, hogy
egészségugyileg jobb allapotban vagyok, hanem
azis, hogy kialakult egy Uj rendszer az életemben,
hogy van egy csapat, akikhez tartozom. Mar nem
zavar, hogy koran kell kelnem, hogy edzésre j6j-
jek, teljesen természetesen az életem része lett.
Az uszodaban is megvettem az éves bérletet, igy
a heti 1 edzésbdl méra 3 lett és mér a csaldadom

is hozzdszokott ahhoz, hogy anya szombaton reg-
gel edzésre megy. Bar az elején kissé aggddtak,
hogy lehet, hogy igy majd &k éhen halnak, de
még Sk is életben vannak. S6t, ha szombaton me-
gyek edzésre, akkor még arra is van idém, hogy
egy kicsit a termélban relaxaljak.

Mire volt hatdssal az életmdodvaltas?

Nem csupén fizikai szinten hozott valtozast
az életembe, hanem pszichésen is. Sokkal jobb
a kedvem, konnyebben kezelem, ha éppen egy-
egy nehezebb élethelyzetbe kerilok. Mindenre
hatdssal van az életemben. A péarkapcsolatom
is jobb lett, azéltal, hogy jobban érzem magam
a bérémben, az pozitiv hatassal van a férjemmel
valé kapcsolatomra is. Eletem minden szintjén ér-
zem a pozitiv hatdsat, bartan kijelenthetem, hogy
megvaltoztatta az életem.



Mit szélt a csalad, amikor elindultal ezen az
uton? Tamogattak?

Anyukdm nagyon buszke volt rdm, mert é na-
gyon féltett. A férjem kissé szkeptikus volt, nem
mondta, hogy ne menjek, de azt sem, hogy men-
jek. Gondolta, ez is csupan egy prébaélkozas, majd
meglatjuk meddig birja. Mara azonban mar elju-
tottunk odaig, hogy minden szempontbdl latja a

pozitiv valtozast, ezért most mar & is tdmogat, és
6 is nagyon blszke ram, nagyon oril, hogy jarok.
A fiaim is 6rllnek, de kamaszként azért szomba-
tonként mindig megjelenik a telefonomon az a
kérdés, hogy mikor jOssz, és mikor és mi lesz az
ebéd?

Ataldban érmet akkor kap valaki, ha versenyen
indul, de itt nalunk te is megkaphattad az elsé ér-
medet, fliggetlenil attdl, hogy nem vagy verseny-
sportold. Milyen érzés volt ez?

Az olyan ,szavak nincsenek rd” érzés volt, ha-
talmas élmény, amit soha nem fogok elfelejteni.
Elmondhatatlanul j6 érzés, hogy értékeled azt,
hogy ha valaki egy picit is fejlédik. Sosem hittem
volna, hogy nekem valaha is lesz érmem. De van,
mar nem is egy.

Tavaly oktoberben te kaptad meg elséként azt
a vandorserleget, amit minden hénapban az az
Aquas kap meg, aki 6nmagahoz képest a legtéb-
bet fejlédik. Gondoltél arra, hogy te leszel az els6?

Nem, eszembe sem jutott, hogy én leszek az
elsé, de az olyan volt, mint egy olimpiai aranyé-
rem, és akkor ott, abban a pillanatban azt csak
én kaptam meg. Nagyon nagy I6ketet adott az
egészhez. Az egész csalad, fiaim, férjem, anyu-
kdm mindenki nagyon biszke volt. Készilt fotd is
a serlegrél, mert vissza kellett adni, pontosabban
tovabb kellett adni.

Tavaly részt vettél egy 3 drdas Nemzetkdzi
Aquafitness kihivason, novemberben, a hideg al-
lergidddal, minusz 4 fokban. Milyen érzések vol-
tak benned? Miért érezted azt, hogy részt kell ven-
ned? Mivolt a hivészé?

Kissé ijeszté volt elsé hallasra, de semmikép-
pen nem akartam kimaradni bel6le, masrészt
kivancsi voltam, hogy kibirom-e a 3 éras edzést.
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Az elsé fél éra utdn azért voltak kétségeim, mert
a kedves edzdénk (rdm célozva), ugy tolta le azt a
30 percet, mintha csak 60 perces lenne az edzés.
Voltak holtpontok a 3 déra alatt, de j6 volt latni,
hogy a tobbiek is csinaljak, igy hat én is végig csi-
naltam. Idén készilok a 6 oras kihivasra valtdban.

Te az 6rékon nagyon fegyelmezett vagy, mint
egy igazi sportember!

Alapjaraton is nagyon fegyelmezett vagyok, a
célom az az edzéseken, hogy fejl6dni tudjak. Van-
nak gyakorlatok, amik elsére nagyon nehezek, és
nagyon jé érzés az, amikor egyre jobban mennek
az Uj gyakorlatok. Erzem a mindennapokban is,
hogy mennyivel rugalmasabb vagyok.

1,5 év alatt 25 kg-t fogytal, mi a hosszutava cé-
lod? Min valtoztattal még?

Igyekszem kisebb adagokat enni, jobban
megvalogatom miket eszek, de a gyengém a ha-
zisUti, arrél nehezen mondok le. A hosszatavi cé-
lom, hogy minél egészségesebb legyek, és mind-
ségi életet tudjak élni id&sebb koromban is, hogy
még a dédunokdimmal is tudjak futkarozni. Egy
egészen biztos, a mozgdst most mar soha nem

IDOPONTEGYEZTETES:
+36 30/ 639-59- 66
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engedem el. A férjemmel azokon a napokon,
amikor nincs edzés, sétalni jarunk, ami a kapcso-
latunkra is nagyon pozitivan hat, mert a gyerekek
nélkul kettesben lehetlink és van lehet8séglink
egymasra figyelni, beszélgetni. O is szeretett vol-
na egy kicsit mozogni, igy 6t is inspiralni tudtam
abban, hogy egydutt csinaljunk valamit, ami még
egészséges is.

Mit lizennél, azoknak a 3 gyerekes anyukaknak,
akik hasonld cipében jérnak, mint amilyenben te
jartal?

Szakitsanak id6t magukra, mert akkor sokkal
tobb energidval és tirelemmel tudjak a csalddju-
kat is tAmogatni.

Kati boldog, elégedett né, csaladanya, aki
képes volt atlépni a sajat arnyékan és korlatait
lebontva, egy tj életméddal, sikeresen megja-
vitotta az egészségét, jobba valt az élete min-
den szempontbodl.

Merits erét az 6 torténetébdl, a hétkoznapi

~csodak” igy sziiletnek! Tedd meg az elsé lé-
pést még ma!

B@WTECH e

The Dizgiat Rawin Teckiigus -—

Atested ke e
] — megg)’ Ogy ltafll Onmagatl


https://csillagbowen.com/

Aquafitt 6rak
a Dagaly fiirdében!

Aktivan és fitten
40 felett!

Csatlakozz, ha egy aktiv
noi kozosség tagja
szeretnél lenni!

Csatlakozz, ha: »
- jobb kondit szeretnél «
- fogyni szeretnél
- aktivabb és fittebb szeretnél lenni
- iziiletkimélé edzést keresel
- megeléznéd a csontritkulast
- izomerét fejlesztenél
- szeretnéd megdrizni

a fittséged
- szereted a reggeli edzéseket

. Petd Csilla
diplomas Bowen alkalmazé
Aquafitt tréner

Aquafitt 6rak www.aquafitt40felett.hu
kedd, csiitortok, péntek: 7-8-ig Kapcsolat:

szombat: 8-9-ig, 9-10-ig slgssllacrgomell o
Facebook csoport: Aquafitt Pets Csillaval


https://aquafitt40felett.hu/

Z BUZA JUDIT
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Biorezonancids egészség-felméréseket vég-
zek naponta, egy nagy hatékonysadgu berende-
zéssel, ami az energetika révén olyan kibillent al-
lapotokat is lattat, ami még nem okoz baijt, fizikai
szinten még nem nyilvanult meg, de nagy esély
van ra.

Latok olyan allapotokat, ahol taldn mar vannak
is rautald jelek, tinetek, non-komfort érzés, maléd
kellemetlenségek.

Es sajnos olyanokat is, ahol mar siman elmen-
tek a falig, ahol mar nem segithetne csak a drasz-
tikus beavatkozas, ha segitene...

Ilgen tudom, karma és miegyéb, holisztikusan
gondolkodék vagyunk elvégre, mégis mellbeva-
gd, Ujra és Ujra... de remény és esély még mindig
van és minden lehetséges, még az ilyen folyama-
tokban is.

A quantum magneses rezonancids eszkdz,
hasonléan mdkaodik, mint az EKG, vagy az EEG,
a sejtek rezgésfrekvenciait méri, rogziti, ossze-
hasonlitia az egészséges rezgéstartomanyok
elemeivel és az eredményt lathatéva teszi, ké-
pek, hulldmgorbék és szdmadatok forméjéban.
Lathatjuk mi van most, a sejtek és a sejtek alkot-
ta szervek szintjén. Es hogy az elvaltozasok hova
vezethetnek, ezt statisztikai eredmények révén, a
valészinliség alapjan jelzi is a rendszer.

Azt szoktam mondani ilyenkor - ez tapasztalat
-, ,€z most egy mérfoldké a szamodra, itt tartasz
és elddntheted, milyen irdnyt veszel, a feléplilés,
vagy a leéplilés a cél, véllalod-e a felel6sséged az
egészségedért és teszel is érte, vagy rélegyintesz,
megvarva, hogy a szlikség bekopogtasson.”

Miért mondom ezt?

Mert az egészséges miikodés a sejtek szintjén
kezdd&dik.

Kevesen tudjdk, vagy mert sosem hallottak
réla, vagy mert nem is érdekes, csak akkor, ha
mar baj van, hogy a sejtjeink termelik az élethez
szlkséges energiat, s hogy milyen minéségben
és mennyiségben, az attdl is figg, milyen és
mennyi tdpanyag jut el hozzajuk, azt be tudjak-e
épiteni, hogyan tudnak kivalasztani, pl. méreg-
anyagokat és ami szintén nagyon fontos, hogyan
tudnak kommunikalni a kornyezé sejtekkel. Igen
mert intelligensek, kommunikalnak, a rezgés frek-
vencidjanak segitségével.

Mérhetd adat, egy sejt elektromos toltése nor-
mal korilmények kézt 0,07 V, ami nem sok, de ha
ezt megszorzod kb. 50 billidval, a testedet alkotd
sejtek szdmaval? Mert kb. ennyi energia - azaz 3,5
billié Volt elektromos potencial - munkélkodik a
testedben, a szerveidben, ebben a pillanatban is
mikdzben ezt olvasod.

Es hogy mi a kézeg, ahol mindez torténik? A
testiink kézel 80 % -at alkoto viz az.

A szervezetink biokémiai laborjdban a megi-
vott viz, biogén vizzé alakul 4t, vagyis a sejtek sza-
mara hasznosithaté vizzé, nagy energiaraforditas-
sal. Mar ha tud, ha megfeleléek a korilmények.

Mik a biogén viz jellemzéi?

Errél mar irtam a Viz Vildgnapja alkalmabdl,
most csak révid ismétlést tennék:

Minden karos szennyezédéstél mentes.

Enyhén lugos.
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Alacsony a feliileti feszlltsége, hogy bejuthas-
son a sejtfalon.

Magas és minuszos az oxidacios redox poten-
cialja (ORP),

ami azt jelzi, mennyi szabad elektron van ben-
ne, ami semlegesiteni tudja a szabadgyokdket,
amik karositani tudjék a sejteket. Ez a vizmin8ség
az, amiben a sejtjeink képesek taplélékot felven-
ni, kiliriteni a felesleges anyagokat, vagyis élni.

Egyben pedig ez az a kdzeg, ahol zavartalanul
tudnak kommunikélni egymassal.

A mai vildgban, ami az iparosodas kovetkez-
ménye, egyre szennyezettebb a levegd, a viz és
az élelmiszereink is a rengeteg adalékanyagtdl,
tomegnovelSktdl, szinez8ktdl, izfokozdktdl és a
tobbi beiktatott profitnovels tényezétél. Novel-
ve a magzatkorunktdl begyjtogetett és kilrilni
képtelen toxinok mennyiségét.

Milyenné vélik idével ez a viz, ez az éltets kdzeg?
Mint a lap. A sejtjeink pedig szomjaznak, éheznek,
diszfunkcidssa, alulmikoddévé vélnak és képtele-
nek szolgalni a kozosséglket, a szerveinket.

Atermészet pedig egyensulyra torekszik, a test
szabadulni szeretne a felgyllemlett toxinoktdl,
ezért teret ad olyan elemeknek, mint a gombak, a
patogén baktériumok, a virusok, a parazitak, akik-
nek ez a lap a j6 taptalaj és ez egy nagyon kényes
egyensulyi helyzetet teremt. De addig nincs is
baj, amig az immunrendszer ezt fenn tudja tarta-
ni. A probléma ott kezd&dik, amikor valamelyikiik
kilép az ellendrzés aldl és elszaporodik.

Es tudjuk- e mi az immunrendszeriink legada-
zabb ellensége? Igen, a stressz az.
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Elet stressz nélkiil pedig nincs, kezelni viszont
a felgyorsult vildgban, ahol semmire nincs elég
id8, lehetetlen kihivasnak tiinik.

Mégis lehetséges, mert aki keres, az talal.

Miért fontos taplalkozas-kiegészitGket fo-
gyasztanunk?

Rajtam kivil mar sokan elmondtak és halljuk nap,
mint nap, az étellinkbdl, ahogy mar a term&foldbdl
is, hidnyzik az élet. Tonkretette a sok mesterséges
termésnoveld eljards, a gyom és bogarirtdszerek
tobbek kozt, amitdl a taplalékunk nem taplal ben-
niinket és most a rovarfehérjékrél, mint alternativa-
rol nem is ejtek szét, mert elrettentd.

Az élethez kellenek jo zsirok, egészséges szén-
hidratok, fehérjék, vitaminok, asvényi anyagok,
nyomelemek, antioxidansok, amiket, ha hidnyoz-
nak, pétolnunk kell.

»Adj, vagy ajanlj valamit, amit beveszek és ha-
sithatok tovabb! ,, Nincs ilyen szer!

Nem hiszek a csodaszerekben.

Hirdetések 0zonét latom és keresnek meg
nap, mint nap jél hangzdé és tgyesen felépitett
rekldm szovegl és stratégidju szerekkel. Nap,
mint nap az ,ezt beveszed és...” a legtobbszor
hatalmas atverés. Profit termel& annak, aki kinélja,
jobb esetben tiineti kezelés, de az alapproblémat
nem szlUnteti meg.

En a gyengéd, élhetd és mégis hatékony
komplex mdédszer hive vagyok, mertilyen is van.

Az ayurvéda, a minden gydgyitas térvényének
alapszabalya az, hogy el6sz6r kitakarit.



Nyersen és kiméletlenll lehantja, kilritteti ve-
link a sok szemetet és csak ezutan épit ujja.

Mi van, ha nem ezt tesszik?

Képzeld el a nappali szobad karadcsonyi disz-
ben, mikdzben a falaid, az ablakod, a padléd csu-
pa mocsok.

Vagy megfézted a vildg legfinomabb ételét és
télalsz, de a mult heti szennyes tanyérokon, a ko-
szos abroszon.

Pedig ezt tesszik magunkkal, ha nem, vagy
nem jél felépitett modszerrel tesszik.

Méregtelenitsiink. J6, ez mar valahol ott mo-
zog a koztudatban.

Legyen maj méregtelenités. Rendben. Csak
egy kérdés:

Mi és hogyan segit kiliriteni azokat a toxinokat,
amik eddig is ott voltak és eddig se tudtak kidirilni?

Nem vagyok orvos, gydgyité sem, csak jozan
és kivancsi elme, akit - amit a dolgok mikodése
izgat, az 6sszefliggések, némi és néhany évtize-
des tapasztalattal birva, hogy megérteni és érté-
kelni is tudjam.

Nem is szeretnék az lenni, mert a mai szem-
léletmddot ismerve, magamra kéne véllalnom a
felel&sséget masok jollétéért és egészséges mu-
kodéséért és az nem az én feladatom. De segitek
felismerni, megérteni és lehetdségeket felvazolni
a tovabblépéshez.

A folyamat, amit latok:

Gyenge és kevés gyomorsav, emésztetlen fe-
hérjék és egyebek, konnyedén bejutd bacik és
mas él8skoddk miatti gyulladasok, hurutok.

Gyenge, slir( és kevés epefolyadék, tulterhelt
hasnyalmirigy.

Gyulladasos belek, kevés vagy mar hidnyzé
emésztéenzimek miatti ételérzékenységek, ami
miatt évekig vagy végelathatatlanul kilonb6z8
diétdk sora jon, amik a tlineteket enyhitik ugyan,
de a gyokérprobléma megmarad és amibdl
gyakran Ujabb hidnyproblémak jonnek.

A lelki terhekrdl mar nem is szdlva, ,én mar ezt,
meg ezt, sose ehetem meg"? megbélyegzettsé-
ge. Tudom, mert volt benne részem.

Es ezek a folyamatok rdadasul a kiviilré| jovék
mellett a belsd toxinokat szaporitjak. A kér pedig
bezar.

Es ez még csak az emésztésiink. Paracelsus
megallapitasa, hogy ,a halal a belekben lakozik”
itt nyer gyakorlati jelentéséget.

A kinai orvoslasbdl pedig tudjuk, hogy a vas-
tagbél parja a tidé, a vékonybélé a sziv és igy to-
vabb, és ami mindenhol jelen van, mint &sszeko-
t6 kozeg, a keringés rendszere... csak gondoljuk
végig.

Latom, tapasztalom. Es?

Bevallom &szintén, Kedves Olvasém, igy az in-
tim kézegben, hogy bér a korom ellenére hihe-
tetlenll aktiv vagyok és nem tudok nem felallni és
folytatni, néha ugyanilyen mértékben érzem szél-
malomharcnak, feleslegesnek az eréfeszitést, ami
lélekben nagyon elfaraszt és hagynam az egészet
és mennék a kertbe a névénykéimhez, vagy egy
j6 kdnyvhoz az arnyékban a macskaimat simogat-
va, ha kérém gyllnek, ahogy ez ebben az életsza-
kaszban igazdbdl dukalna.

Tudod, hogy mi nem engedi és mi ad erét és
inspiracidt Ujra és Ujra, hogy folytassam?

Az, hogy szdzemberbdl egy meghallja, beleall,
felel&sséget vallal és egy id6 utén jon egy sms:

,K6széném, rendben vagyok, a doki is megers-
sitette.” vagy felhiv, hogy

,K6sz6ném, hogy figyelmeztettél ra, megérte,
mert a beavatkozas okafogyotta lett.”

Es olyan is van, hogy kozdsen éljik at ezt az
oromot. Hat ezért...

Ha egy lennél a szazbdl, mert eljutott hozzad
valami mindebbdl a tirddabdl, amit most (is) leg-
beltlrél produkaltam, nos, segithetsz mindenek
ellenére is dramlasban maradnom, mert ez j6 le-
het mindenkinek.

Jo6 egészséget kivanok.
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Jelentkezz be idépontért
az alabbi elérhetdségek
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eqyikén.

Buza Judit
Telefonszam, sms: +36/20 997-3862

Web: http://religio-spiritualis-muhely.webnode.hu/
Email: religiospirit@gmail.com
Facebook: https://www.facebook.com/groups/189496541070862
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felmérés, helyreallitas

A mai NLS elemzé
rendszerek
lehetévé teszik

a test, az egyes
szervek,

a szerveket alkotd
sejtek kulon-kilon
vald mérését és
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NAGY ZOLTAN 3

KONNYU NYARI NOVENYI ETELEK
VEGAN KONYHAFONOKOK AJANLASAVAL

Nyariasan szellSs, napfényesen vidam napokat, heteket, honapokat kivanok, Kedves
Olvasé! Cikkem irasakor mar véget ért ez a tanév is, a sziil6k és gyermekek kifajjak ma-
gukat és rapihennek a nyari kalandokra, eseményekre. Bar sok helyen még az évzaro
hatra van, nem beszélve a bizonyitvanyok kiosztasaroél. Valljuk be, ez azért okoz még
egy kis izgalmat, de igazabol ez mar kit érdekel, ha itt a szlinid6? A varva vart és meg-
érdemelt tanulmanyi sziinet, minden év leghosszabb, iskola nélkiili szakasza berobbant
az életiinkbe. Most mar tényleg nem lehet panasz sem az idGjarasra, sem a h6mérsék-
letre és a hosszu, téli éjszakak is mar csak egy mulé alomban kapnak helyet. Helyliket a
szabadsag érzése veszi at, rengeteg élmény, térténés var rank. Az emberi kapcsolatok
is kicsit lelassulnak, ha lehet igy fogalmazni. No, természetesen itt csak az év kézbeni
“daraléra” célzok, amelyben sokszor nem jut elég id6 olyan dolgokra és személyekre,
akikre szeretnénk pedig szanni. Aki szerencsés és tébb szabadsaga maradt, az most
kiveheti és tobb id6t tolthet a Szeretteivel, Csaladjaval, Barataival.

Bevallom, nekem is van restanciam. Sajnos hosszabb id6 6ta tologatott és halogatott
talalkozok, beszélgetések varnak, de 6ril6k annak, hogy végre eljott ennek is az ideje.
Mai felgyorsult, digitalis vilagunkban mar tényleg érték a személyes kapcsolat. Ne ha-
nyagoljuk &ket és bar sokan elmondték, leirtak mar eléttem is, érdemes megfogadni:
apoljuk ezeket.
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De nem szeretnék most ennél mélyebben a
lelki dolgokba belemenni, hiszen annak is meg-
van az ideje és a megfelel6 foruma. Ebbe a lap-
szamba egy interjut terveztem, amely sajnos
személyi okok, elfoglaltsagok miatt nagy esély-
lyel hénapokig csuszni fog, de a “véletlen” ezut-
tal is segitségemre sietett. A Vegan Szakembe-
rek Facebook csoport - amelynek egyik adminja
vagyok - nemrég atlépte a 3000 f6s tagsagot és
mar ez is elegendé ok arra, hogy kapjon egy kis
reflektorfényt. Ezen kiviil egyik kedvenc vegan
internetes oldalamon, a Prove-on uj arcokra lel-
tem a receptes szekcidéban és ahogy 6sszeallt a
kép, felfedeztem, hogy itt bizony maris talaltam
két “szakit” a Facebook csoportbél. igy adta ma-
gat a dolog és nagy 6rommel mutatok be két
vegan séfet, valamint hozok téliik par kénnyd,
nyari receptet.

Lajos Laura tobb, mint hét éve élvezi a vegan
életmddot, amely szdméara nemcsak taplalkozasi
forma, hanem tudatos dontés a bolygé, az allatok
és a sajat egészsége
érdekében. Vegan
séfként és életmdd
tandcsaddként nap
mint nap azon dol-
gozik, hogy megmu-
tassa: az etikus étke-
zés lehet véltozatos,
izgalmas és nagyon
is finom. Hiszi, hogy
a jové kulcsa a fenn-
tarthatésagban, a tudatossagban és az egyditt-
érzésben rejlik - ezek az értékek pedig minden
egyes receptjében ott vannak.

Laurdrdl tobb infé itt: https://www.facebook.
com/Edd.magad.a.jovodbe

Varga Szilard tobb, mint 25 éve dolgozik sza-
kacsként, de 2019-
ben végleg szaki-
tott az allati eredet(
alapanyagokkal. Egy
joégara épuls élet-
modvaltd  program
sordn belsé megy-
gy6z&désbdl valtott
noévényi étrendre és
azéta teljes szivvel
ezt az utat képviseli.
Szakmai tudasat ma mar a vegan gasztronémia
szolgélatédba allitja, hitelesen és szenvedéllyel.
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Célja, hogy inspirélja az embereket az egylttér-
z6bb és tudatosabb étkezésre.
Szilardrdl pedig itt olvashatnak:
https://www.facebook.com/VegaVerzumVar-
gaSzilardVeganSef

Jojjon hat, az egyenl8ség jegyében, két-két
finom, izletes, novényi fogas, két fiatal, lelkes és
vegan szakembertdl. Jé étvagyat kivanok!

KOVASZOSUBORKA-LEVES (Laura)

Ha van még kovaszos uborka a hiitében, kipré-
balhatjuk a szokasostdl eltérd forméban is. Ez a
kovaszosuborka-leves lehet az Uj kedvenc a kani-
kuldban. Ha unjuk méar a gyiimolcslevest és a gaz-
pachdt is, a nyari hségben viszont valami igazén
frissit6 fogésra vagyunk, ez a kovéaszosuborka-le-
ves lehet a megmenténk. A hisité kigyduborka,
az illatos kapor és petrezselyem tridja olyan, mint
egy korty nyari kert - savanykas, Gdité és egészen
kilonleges. A koronat pedig a ropogdsra silt, fi-
szeres csicseriborso teszi fel az ételre: egyszerre
laktatd és meglep&en addiktiv. Ez a leves tokéle-
tes nyari eléétel vagy konnyl vacsora lehet. Ha
pedig intenzivebb izre vdgyunk, egy kis novényi
joghurt vagy kokuszkrém is belefér a turmixba,
ettél még selymesebb lesz az dllaga.

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

- 4-5db kovészolt uborka

-1 db kigyéuborka

-1 csokor friss petrezselyem

- par szél friss kapor

- 6 dl kovéaszos uborka-1é

- 1-2 ev6kanal hidegen sajtolt lenmagolaj*
- 1 konzerv (400 grammos) csicseriborsd

1 ek. dijoni mustar (opcionalis)


https://www.facebook.com/Edd.magad.a.jovodbe
https://www.facebook.com/Edd.magad.a.jovodbe
https://www.facebook.com/VegaVerzumVargaSzilardVeganSef
https://www.facebook.com/VegaVerzumVargaSzilardVeganSef

- 86, bors, fokhagymapor, fliszerpaprika,
soréleszté pehely
*Mas hidegen sajtolt olaj is megfeleld.

ELKESZITESE:

1. Akigyduborkat vagjuk nagyobb darabokra.

2. Tegylk turmixgépbe a kovéaszos uborkat
a lével egyutt, mellé pedig a kigyduborkat, a friss
kaprot, petrezselymet és a hidegen sajtolt olajat.

3. Acsicseriborsé konzervrél szirjik le a levet
(ne dobjuk ki, sok mindenre lehet még hasznalni).
Tegylk egy keverétalba a csicserit, flszerezzik
kedviinkre, majd 200 fokon sttében vagy airfryer-
ben piritsuk meg ropogdsra kb. 5-7 perc alatt.

4. A dijoni mustarbdl tegylink 1 kavéskanal-
lal minden tal aljara, majd a hideg levest dntslk
ré. A tetejére halmozzunk a flszeres csicseribor-
sébdl, de mellé is télalhatjuk, hogy ne dzzon bele
rogton és megmaradjon ropogdsnak.

5. A nyéri melegben érdemes leh(itve talal-
ni ezt a levest. Diszithetjik extra kaporral, mik-
rozdlddel, péar szelet uborkaval vagy egy csepp
hidegen sajtolt olajjal.

Az uborkdban nagyon sok a K-vitamin, amely
kulcsfontossdgl az egészséges csontozathoz.
Egy csésze héjas, felkockazott uborkdban benne
van a napi K-vitamin szlikségletiink tobb mint 20
szazaléka. A K-vitamin hidnya és a csontritkulas
kozott mar tobb tanulmany is talalt dsszefliggést.
Az uborkdban sok az antioxidans, koztik flavo-
noidok, amelyek kozismerten szivwédd hatésuak.
Az uborka magjaban pedig olyan anyagok talal-
hatok, amelyek segithetnek csdkkenteni a vérben
taldlhatd zsir mennyiségét.

PAD THAI SZINES ZOLDSEGEKKEL ES
ROPOGOS MOGYOROVAL (Szilard)

Szines zoldségekkel, friss lime-mal és mogyo-
roval keril az asztalra ez a pad thai, amely tokéle-
tes belépd lehet a thai konyha vildgaba. Elkészi-
tése minddssze 30 perc és nincs hozzé szlkség
semmilyen egzotikus eszkdzre vagy konyhai tu-
désra. Nem nyulik vissza évszdzadokra a pad thai
torténete, ugyanis a XX. szézad kdzepén valt is-
mertté, amikor a thai kormany a nemzeti identitas
erGsitésének és a rizsfogyasztds csokkentésének
részeként népszerlsitette ezt az egytalételt. A
stratégia pedig bevalt: felkapott fogas lett ez a la-
kossag korében, az utcai arusok is fellltek a hul-
ldmra, és maig el&szeretettel kindlnak pad thait.
Az elkészitése nem igényel kilonleges eszkozt
vagy konyhai tudast és a hozzavaldk beszerzése
sem lehetetlen kildetés. Szines zoldségekkel,
friss lime-mal és ropogds mogyordval keril az
asztalra. Tokéletes belépd étel a thai konyha vila-
géba, ha pedig izlett ez a pad thai, kipréobalhatjuk
akar az enyhén csipds, selymes, mogyordvajas
thai tésztankat, a thai zold curryt tofuval vagy a
thai ihletésl quinoasalétat pikans, mogyordvajas
Ontettel.

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

- 1fejnagy voroshagyma

- 4 gerezd fokhagyma

-1 db kis piros chili (elhagyhatd)

- 1/4fejes kdposzta

- 2szél sargarépa

- 1 db sérga kaliforniai paprika

- 1 db piros kaliforniai paprika

- 1db zold kaliforniai paprika

- 250 g rizstészta (kozepes vagy széles
metélt)

A szészhoz:

- 2teéaskanal tamarindpaszta
- 5evbkanél széjaszdsz

- 2 ev6kanal szezdmolaj

- 6 evbkanal viz

- 2 evékanél barna cukor

- 2cm friss gyombér, reszelve
- 1/2 tedskanal currypor

Piritdshoz, talaldshoz:

- 5evékandl olivaolaj

- 1 marék friss korianderlevél

-1 marék piritott, durvara vagott
foldimogyoré

- Yadblime leve

- friss csira (opcionalis)
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ELKESZITESE:

1. Készitsik el§ a szdszt: egy kis talban kever-
juk Gssze a tamarindpasztat, szdjaszoszt, szezdm-
olajat, vizet, barna cukrot, reszelt gydombért és cur-
ryport. Tegylk félre, hogy az izek 6sszeérjenek.

2. A zoldségeket készitsik eld: vagjunk fel
mindent el6re - a hagymat félkarikakra, a fok-
hagymat vékony szeletekre, a chilit karikékra, a
kdposztat csikokra, a sdrgarépat gyufaszalra, a ka-
liforniai paprikakat vékony csikokra.

3. A rizstésztat forrd vizben éaztassuk 5-6
percig, amig éppen megpuhul, de ne fézzik tal.
Sz(irjik le és hideg vizzel oblitstk at.

4. Wokban vagy nagy serpenyében hevit-
stink fel olivaolajat. Dobjuk ré a véréshagymat és
piritsuk 2 percig nagy langon.

5. Adjuk hozzd a sérgarépat, fokhagymat,
kaposztat és chilit, piritsuk egyltt még 3 percig.

6. Mehet bele a haromféle kaliforniai papri-
ka, kavargassuk 1-2 percig.

7. Ontsik ra a szdszt, forgassuk &t alaposan,
majd keverjik bele a lecsepegtetett rizstésztat.
Ha szikséges, adjunk hozzd par evékanal vizet,
hogy j6l bevonja a szdsz.

8. Avégén szérjuk bele a friss koriandert, de
egy keveset hagyjunk meg beldle a talaldshoz is,
majd huzzuk le a tdzrél.

9. Talalaskor szérjuk meg piritott mogyoro-
val, friss korianderrel, facsarjunk ra lime-ot. Akar
friss csirdt is kinalhatunk mellé.

A tamarindusz termése egyszerre fliszer és
gyogynovény, itthon féleg emésztést segité hata-
sa (nagy mennyiségben hashajtd) miatt ismert. A
noévény Afrikdbdl szarmazik, de Indidban kezdték
el nagy mennyiségben termeszteni. Nagyon nép-
szerU a friss, s6tét szinl bogydkbdl készilt Gdits,
de féznek beldle csatnit, méartadsokat, a legismer-
tebb a Worchester-szész és sok szdjaszdszban
is van. Megfézik az érett gyimolcsot lekvarnak,
fUszernek viszont az éretlen termést hasznal-
jak fel, a tamarindusz ndévény virdgait és levele-
it kdretnek is fogyasztjak. A termését, kérgét és
leveleit is felhasznéljdk a népi gydgyaszatban,
nagyon jé kalium, magnézium, vas, C-vitamin és
B-vitamin-forras. Az indiaiak kildnleges, spiritua-
lis erét tulajdonitanak a tamarind-nak, ugy vélik,
hogy a fa magéhoz vonzza a szellemeket. Maga
a tamarind termés pedig egy csodas elixir, ami
segiti a gyermekaldast, tehat nemcsak egy fontos,
tdpanyagokban és izekben gazdag fiszert latnak
benne, hanem varazserét is.
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GLUTENMENTES PARADICSOMOS
KAPOSZTA (Szilard)

A paradicsomos kaposzta egy olyan klasszi-
kus, amely javarészt eleve névényi alapokra éplil,
a mi verzidonkban pedig glutén sem keril bele.
Tokéletesen passzol mellé a zoldségfasirt, ha a
menzaidézd hatasra gydrunk, csak immar vegan
kontosben. A kdposzta fogyasztasa egészséglgyi
szempontbdl rendkiviil elényds. Megfézve ugyan
C-vitamin-tartalmabol sokat veszit, de még ezzel
egyltt is értékes tapanyagforras és bizonyos eré-
nyei a hékezeléssel még jobban ki is domborit-
hatdk. Rostban gazdag, kivalé K-vitamin-forras,
alacsony a kaldriatartalma, antioxidansokat tartal-
maz, kadliumtartalma pedig segithet a vérnyomas
szabéalyozasaban. A paradicsomos kdposzta azon
klasszikus fogasok kozé sorolhatd, amelyek mar
hagyomanyosan is szinte teljesen novényi ala-
pokra épulnek. Sokan zsirral készitik, ezt kell csak
kicserélni olivaolajra és mar kész is az étel vega-
nizalt valtozata. A hagyomanyos verzidt rendsze-
rint finomliszttel s(ritik, a mi receptiink azonban
gluténmentes. Az étel slrliségét a hagyma, a
paradicsom és a megfelelen bedllitott folyadék-
mennyiség adja. Gyakran fasirt kiséretében kerdl
az asztalra, de ez is konnyen megoldhaté névényi
kereteken beliil. Osszeéllithaté példaul egy zold-
ségfasirt szinte barmibél, amit otthon taldlunk. De
készithetlink mellé zabpelyhes lencsefasirtot, ma-
gyaros szdjafasirtot vagy tofufasirtot is.

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

- 3 evbkanal olivaolaj

- 2fejvoroshagyma

- 1 kozepes fej fejes kdposzta
- 1teéskanal sé

- Y teaskanal 6rolt komény

- csipetnyi 6rolt bors



- Vateédskanél fiszerpaprika

- 1 ev6kanal cukor

- 1literviz

- 280 g, 28-30%-o0s sritett paradicsom

- opciondlis: viz vagy extra s(ritett
paradicsom az idedlis slrliség bedllitdsdhoz

ELKESZITESE:

1. Egy nagyobb ldbasban hevitsik fel az oli-
vaolajat, szérjuk bele a cukrot és karamellizaljuk
aranybarnara. Vigydzzunk, hogy ne kapjon oda,
mert akkor keserd lesz.

2. Dobjuk ré a felapritott voréshagymat és
piritsuk aranybarnara.

3. Mehet ra a s6, aztdn a vékonyra csikozott
kdposzta. Sercegds, pattogds hangot kell halla-
nunk - amig ez van, addig jél pirul. Mikor elhalkul,
akkor a kdposzta mar kiengedte a levét, a hagy-
ma mar kezd szétméllani és sdriteni.

4. Szérjuk bele a flszerpaprikét, koményt és
egy kis borsot, keverjik ossze.

5. Ontsik fel a liter vizzel, forraljuk fel, majd
vegylk le kisebb langra és f6zzlik, mig a kdposzta
majdnem teljesen megpuhul.

6. Ekkor jon a siritett paradicsom, jél kever-
juk bele, forraljuk 6ssze pér perc alatt.

7. Allitsuk be a s(r(iségét: ha sziikséges, viz-
zel lazitsuk; ha pedig tul hig, forraljunk el beldle,
vagy rakhatunk bele plusz slritett paradicsomot.

8. Hakész, 10 perc pihentetés jét tesz neki.

A kdposzta az egyik legrégebbi zoldség éte-
liink. Allitélag Claudius csaszar egyszer arrél sza-
vaztatta meg a szenatust, hogy tudnak-e jobb
ételt, mint a sézott marhahus és a kdposzta. A
szenatus egyonteti nemmel szavazott és nem
azért, mert nem merészeltek ellenkezni a csészar-
ral. A kdposzta kilsé levelei az egyik E-vitamin
forrésa a szervezetnek. A nyers fejes kdposzta na-
gyon sok C-vitamint tartalmaz, valamint magas a
vas-, kalcium- és kdlium tartalma. De bdvelkedik
A, B6,B12, D, és K-vitaminban is. A kdposztaban
taldlhatd kén is, ennek kdszonheti jellegzetes il-
latdt. A kén azonban nem csak a kdposztat azo-
nositd illatért felels, hanem segiti a szervezet
baktériumokkal szembeni ellenéllasat. A legtobb
tdpanyagot a sotétebb szind, kilsé levelek rejtik.
A kdposztaban taladlhatd kalium jét tesz a szivnek,
a kalcium a fogaknak és a csontoknak, mig a vas
és a zold novényi szinanyag a vérképzést segiti.
Ugyanakkor a z6ldség magas rostanyag tartalma
serkenti az emésztést, gyorsitja a béltartalom at-
haladdsat, tisztitja a szervezetet és javitja az ellen-

allé képességet is. A cukorbetegeknek is hasznos
taplalék.

CEKLAS-KOKUSZOS VEGAN RIZSKOCH
- MUTATOS ROZSASZIN ONTETTEL (Laura)

Olyan névényi alapu receptet hozunk most a
rizskoch elkészitésére, amelyben extraként van
még par egészséges, iz szempontjabdl mégis
kompromisszumoktdl mentes csavar. Sokak sza-
mara taldn meglepd, de a cékla és a kdkusz mes-
terien egésziti ki egymast és ezt ezzel a recepttel
be is bizonyitjuk. Ha azt gondoljuk, hogy a rizs-
koch csak egy unalmas retré desszert lehet, el6-
fordulhat, hogy ezt most feliilirjuk. Ez a vegén cék-
l&s-kdkuszos véltozat nemcsak gyonyord, hanem
minden falatjdban izgalmas és harmonikus is. A
cékla foldes-édes ize és a selymes kokuszkrém
hazassdga sz6 szerint a mennyekben kottetett -
most pedig a mi konyhankban teljesedhet ki. Az
élénk rézsaszin szinvildg szemet gyonyorkodtet, a
puha, krémes allag pedig minden falattal kényez-
tet. Ha készitliink elé egy laktatd levest, amely akéar
féételként is megéllja a helyét, lehet ez a rizskoch
a masodik fogas. De kénnyedén megallja a he-
lyét akér egy iinnepi vacsora desszertjekéntis. Ne
aggoddjunk, a cékla ize nem lesz tolakodd, inkdbb
lagy, természetesen édes. Fantasztikusan kiegé-
szitik egymast a kokusszal. Rdadéasul ez az a rizs-
felfujt, amelyet nemcsak megenni, hanem elké-
sziteni is igazi élmény. Kezd8djon hat a varazslat!

HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ:

- 150 g basmati (vagy barmilyen
kerekszem() rizs

- 400 ml kékusztej*

- 200 ml kékuszkrém vagy kékuszjoghurt

-1 kis sllt vagy f6tt cékla (kb. 80 g)
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- 2-3 ev8kanal kékuszvirdgcukor**
- fél biocitrom héja
- féltedskanal vaniliadrlemény vagy -paszta
vagy 1 csomag vanilids cukor
- 2 ev6kanal kékuszreszelék
- 2 ev6kanal kukoricakeményité + 3
evGkanal viz
- csipetso
- 5-6 db aprodra vagott datolya***
*Barmilyen mas novényi italt is hasznalhatunk.
**Helyettesithetjlik 2-3 evékanal datolyapasz-
taval, esetleg ugyanennyi juhar-, agavé-, rizs- vagy
datolyasziruppal is.
***Mazsolaval is helyettesithetd.

A rizsfelfujt tetejére*
- Yadl céklalé
- 200 g kékuszjoghurt

Ez a teljes adag lekenéséhez elegendd lesz.
ELKESZITESE:

1. Arizst Oblitsiik 4t, majd a novényi itallal és a
csipet soval tegylk fel féni. Kdzepes langon, idén-
ként megkeverve f6zziik puhéra kb. 20 perc alatt.

2. Amikor a rizs megfétt, adjuk hozzd a koé-
kuszkrémet, a cukrot, a vanilidt, a citromhéjat, a
kékuszreszeléket és a plrésitett céklat. Keverjik el
alaposan, a datolyat vagy mazsolat is keverjik bele.

3. A kukoricakeményitét keverjuk el vizzel,
majd folyamatos keverés mellett ontsik a rizses
masszahoz. F6zzik még 1-2 percig, mig kissé be-
sUrsodik.

4. A kész masszat ontslk kiolajozott kisebb
sutétélba vagy héallo talkakba.

5. 180 °C-on susstik 25-30 percig, amig kissé
megbdrosodik és a széle enyhén aranybarna lesz.

6. Kozben elSkészithetjik a télaldshoz a cék-
las kdkuszjoghurtot: keverjik 6ssze Sket.

7. Melegen vagy hidegen is talalhatjuk, a
céklas kokuszjoghurttal megkenve a tetejét vagy
friss gyimaolcsokkel, piritott didval diszitve - gyo-
nyori és izgalmas desszert.

Ha a cékla beltartalmi értékeire gondolunk,
valdszinlileg az elsd, ami eszlinkbe jut, a magas
vastartalma. A cékla tobb, mint 2 milligramm va-
sat tartalmaz 200 grammonként. Ez korilbeldl a
napi vas igénylnk 10-15%-anak felel meg. A cékla
vastartalma miatt kilondsen ajanlott vashidnyos
vérszegénységben szenveddknek, kismamaknak,
valamint minden nének, f6ként menstruacié ide-
jén. A céklaban taldlhatoé réz és C-vitamin rdadasul
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segiti a vas felszivodasat is. Es hogy miért is fon-
tos a vas? A szervezetiinkben taldlhato vas legna-
gyobb része a vérben kering. Vas nélkil tehat nem
tudnak oxigénhez jutni a szervezetlinkben talélha-
té sejtek. A vashiany {6 tlinetei a faradékonysag,
a sapadt, faké bér, a toredezett, hullasra hajlamos
haj, az immunrendszer gyengesége. Sulyosabb
esetekben rosszullét és hanyinger is jelentkezhet.
A cékla erés majtisztitd hatdst, a maj pedig az
egyik legfontosabb méregtelenits szerv. Bizonyos
fitokemikalidk - példaul a metionin nevi pigment -
stimulaljak, élénkitik a maj sejtjeit, igy azok hatéko-
nyabban tudnak kizdeni a felhalmozdédott méreg-
anyagok ellen. A cékla erésiti a bélrendszert is, a
benne [évd betain pedig segiti a zsirok lebontasat,
ezért zsirégetd hatdsa is van. Jo hir a diétdzdknak,
hogy sargarépaval és uborkaval fogyasztva még
inkdbb segit lebontani a zsirt. A cékldban talalha-
t6 rostok segitenek az emésztérendszer zavartalan
mikodésében. Mivel tudjuk, hogy a rostban gaz-
dag étrend meggatolja a székrekedés kialakulasat,
igy aki ilyen jellegl problémaval kiizd, fogyasszon
céklalevet rendszeresen.

Ennyi j6 étel utan,
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A Csak a Mentes 2018 o6ta szervezi hazank és
Eurépa egyetlen glutén-, cukor-, tejmentes és
vegan séf versenyét, ahol amatér és profi kate-
goriaban versenyeznek a jelentkezék. 2026-ban
az "Ev mentes séfje” verseny doéntSje K6zép-Eu-
répa legnagyobb élelmiszer expéjan keril lebo-
nyolitasra! Részletek hamarosan, ez egy szuper
hir, hiszen hatalmas szintlépés ez a szervezék-
nek és a mentes piaci szerepl6knek egyarant!
Gratulalunk a CSaM stabjanak!

Kedves Olvasé, ismét nagyon koszonom
megtisztelé figyelmét. Nagyon szép nyarat,
jo idotoltést, a gyermekeknek eseménydus
nyari sziinetet kivanok, hamarosan ujra talal-
kozunk.

FOTOK: Csak a Mentes, Getty Images, Prove/Lajos Laura,

Prove/Varga Szilard, Vegan Food And Living
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https://www.facebook.com/groups/273584193762189

g CZECZON

Dzsang, a mikrobiom-tamogaté

koreai izesszencia,
ami felkertlt az UNESCO szellemi
kulturalis 6rokségek listajara is

Korea kultarajat, zenéjét, bolcsességét, a szépséghez valé viszonyat szeretni mara egyet jelent
az érzékeny trendkévetéssel. Mindegy, hogy a K-poprél, szépségapolasi triikkékrél vagy éppen
gazdag gasztro kulturarél legyen sz6, konnyen kapcsolédunk hozzajuk. Ha mar értjiik a kim-
csi misztériumat, lehet, hogy a gocsudzsang is ismerés lesz. De a voros csilipaszta sokkal tobb
torténetet foglal magaba, mint elsére gondolnank. Nem véletlen, hogy a dzsang készités 2024
decemberében bekeriilt az UNESCO szellemi kulturalis 6rokségének csarnokaba. Vagyis, maga a
“dzsang” kéveti immar a napolyi pizzat és a francia bagettet.

Mi az a “dzsang”?

Ez egy gyUjténév, minden koreai, hagyomanyos
eljarassal készilt, fermentalt szészt és pasztat ide
sorolunk. Nem Ujkelet( divat, tobb ezeréves multu
izesszencia, ami régiénként, csalddonként, haztar-
tasonként valtozik. Szive maga az erjedés éI§ fo-
lyamata, amikor természetes mikroorganizmusok
dolgoznak. Ett8l nemcsak a mély umami izt kapja
meg a “dzsang”, hanem emiatt 6ril az emberi bél
mikrobiom is. Ami nincs a dzsangban az adalék, iz-
fokozd, tartdsitdszer, ami viszont annal tobb, az a
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kirobbané izprofil és az egyediség. Az érlelés ide-
je ugyanugy fontos tényezd, mint a sonkak, sajtok
és egyes borok esetében. Ahogy mulik az idg, ugy
valik nemesebbé a paszta. A tirelem zéloga tehét
maga a gazdag, umamis “"dzsang”.

A legismertebb pasztak:

e tdndzsang (Doenjang)- koreai fermentalt
szbjababbdl készllt paszta
kandzsang (Ganjang) koreai széjaszdsz

e  kocshudzsang (Gochujang) koreai voros
paprikapaszta



"A dzsang nem csupan izesit§, hanem a koreai
konyha izének, hagyoményanak és identitasanak
alapja. A dzsang egyszerre alapszdsz és 6nallé ize-
sité. Levesek izesitésére, zoldségek és hus pacola-
sara, s6t nyers vagy blansirozott hozzavalék mellé
is hasznaljdk” - mondta Kim Taeyeon, a The Kimchi
Institute vezetdje, instruktora és séfje.

Ko6z06sségi program, egyiittes alkotas

A dzsangok az Ugynevezett medzsura alapul-
nak, ami egy hazi készitésli fermentélt szdjabab
tomb. A paszta elkészitésének tradicionalis gyakor-
lata igazi kdzosségi program. Elsésorban csaladi,
ahol anyardl lanyara, anydsrél menyére szall a re-
cept, de kisebb kézosségek és akar egyetemek is
egyltt dolgozhatnak az élteté dzsangokon. Akar-

csak a kimcsikészités, ami a "kimdzsang”, vagyis a
késd 8sz programja.

Eurdpa elsé hivatalos dzsangja
a Koreai Kulturalis K6zpontban késziil el

A koreai templomi konyha nagykovete, Jeong
Kwan szerzetes asszony 2022-ben mar jart Ma-
gyarorszagon, de most ismét hozzank latogat. A
Netflixes Chef's Table miatt fokozott nemzetko-
zi figyelmet is kapd zen-gyakorld szerzetes-séf
most eurdpai, sét, magyar szdjababbal késziti el a
“dzsangot”. Szép szimbdluma ez a két orszédg gaszt-
ro kulturélis egymasra talalasanak. Osszeér a fold

és a mikroklima egyedisége a tobb ezer éves ko-
reai hagyomannyal. llyen interkulturalis 6sszecsen-
gésre még nem volt példa Eurépédban a dzsang
népszerUsitésével kapcsolatosan. Jeong Kwan a
széjababtomboét, a “medzsut” is hazai szdjabab-
bdl késziti el. Onmagaban nem fogyasztjak ezt a
faradtsdgos munkaval el8éllitott, mintegy méagikus
alapot, de akércsak egy kovasz, egyfajta szivként
szolgél a "dzsangokhoz”.
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TISZTULJ ES GYOGYULJ - 6vo6yito MEDIUM

TISZTITOKURAK, MELYEK VALOBAN AZT
CELOZZAK, AMI ELROMLOTT A TESTUNKBEN

Anthony William, New York Times sikerlis-
tas szerz6 konyvében minden benne van, amit
a tisztitokararol tudnod kell, hogy atformal-
hasd az egészségedet - és az életedet.

Ha ugy gondolod, hogy semmilyen tisztitokara-
ra nincs szikséged - ha biztosra veszed, hogy a te
szervezetben nem bujhatnak meg méreganyagok
-, gondold &t még egyszer! A mai vilagban mar
a szlletéslink el6tt megjelennek az egészségiin-
ket fenyegetd mérgek és korokozdk, hogy aztan
folyamatosan hétréltassanak tovabbra is, amikor a
mindennapi életliink soran taldlkozunk velik.

A tisztitokdra létfontossagu fegyver ezekkel
a terhelésekkel szemben - ha tudod, hogyan vé-
gezd. Ezért van szikséged erre a kdnyvre. Anthony
William, a Gyégyité médium rengeteg meglatassal
és informacidval tomte tele a tisztitokurdk ezen
egykotetes forrasat a hires kilencnapos 3:6:9
tisztitokdrajaval kezdve, melyet aztdn specialis
egészségi igényeknek megfeleld életmentd pro-
tokollokkal - példaul kérokozdk elleni tisztitdkdra,
reggeli tisztitds és nehézfém-méregtelenités - fe-
jelt meg.

Mit talalsz ebben a kényvben:

e A neked megfeleld tisztitokura kivalasztasa-
nak modjat

e A tlineteid és allapotod okainak mélyrehaté
feltarasat

e A tisztitokardk soran alkalmazandé és keri-
lendé dolgokat, személyre szabassal és helyette-
sitésekkel egyutt

e Az igazsagot olyan trendi témakkal kapcso-
latban, mint a szakaszos bojt, a viz- és |ébojtolés,
a rost, a fehérje, a bulking és cutting mddszer, a
makrék szdmolasa, valamint a mikrobiom

e Utmutatast a tisztitékdra sorén esetleg alkal-
mazandé étrend-kiegészitSkkel kapcsolatban

® Rengeteg informaciét méreganyagokrdl,

problémas élelmiszerekrdl, toxikus nehézfémek-
rél és a virusoktdl valé megtisztulasrol

* Annak fizikai okait, hogy a tisztitékdra érzelmi
tapasztalds lehet

e Tobb mint 75 receptet és mintaétrendet a
Gyogyitd médium tisztitokdarakhoz

e Spiritudlis és lelki tAmogatést emlékeztetsul
arra, hogy a gyégyulas csakugyan lehetséges

A kényvben bemutatott tisztitokdrak azzal
foglalkoznak, ami valéban rossz irdnyt vett a tes-
tiinkben, és amelyet
egyetlen trendi élet-
méd-megkézelités | GYOGYITO MEDIUM
sem kezelhet - irja

en O TISZTULJ ES
nthony. - Légy z
egylttérz6 magad- GYO GYU I_J

dal, és tudd, hogy a
szenvedésed nem a
te hibad. Az, hogy
kiizdelmes az éle-
ted, nem a te hibad.
Minden egyes ora-
ban és nap mint nap
fantasztikus dolgo-
kat érsz el, mikbzben
a konyvben talalt
hathatés eszk6z5k-
kel dolgozol a gyégyuldsodon. Hiszem, hogy meg
tudsz gyégyulni.”

ANTHONY WILLIAM

EDEsviz

Anthony William, a globélis zellerlémozga-
lom elinditéja és a New York Times sikerlistakat
vezet§ Csodatévd zeller, Egészséges majmuiko-
dés, Egészséges pajzsmirigy, Gydgyitd ételek és
Gyogyitéd médium ciml konyvek szerzdje azzal az
egyedi képességgel sziletett, hogy az Egyuttér-
zés szellemével beszélget, aki olyan elképesztéen
pontos egészségugyi informacidkkal latja el &t,
melyek gyakran megelézik a jelenkort. Gyogyitd
médiumként mutatott paratlan pontossaga és si-
keres gydgyitasi arénya vildgszerte millidk bizal-
mat és szeretetét nyerte el.

/PR/


https://edesviz.hu/konyvek/eletmod/eletmodvaltas/anthony_william_tisztulj-es-gyogyulj/

LATOGASSON EL HOZZANK EGY LATASVIZSGALATRA
MELYET OPTOMETRISTA SZAKEMBER VEGEZ ES MOST
25% KEDVEZMENNYEL VEHET IGENYBE.

VIZSGALATAINK EGYENRE SZABOTTAK, MELY SORAN
KELLO IDOT SZANUNK ARRA, HOGY A LEGJOBB
ELLATAST KAPJA.

UZLETUNKBEN FONTOS A VASARLOK ELEGEDETTSEGE,
EZERT A VISSZAJELZESEK ALAPJAN FEJLESZTJUK A
VIZSGALATOKAT ES A KINALATOKAT.

NYUGODT ES CSENDES KORNYEZETBEN, MARKAS,
MINOSEGI KERET ES LENCSE VALASZTEKKAL VARJUK
JOVENDOBELI KEDVES VASARLOINKAT LEGYEN AZ
GYERMEK VAGY FELNOTT.

MONITOR ELOTTI MUNKAVEGZES ESETEN
OPTOMETRISTA JAVASLATOT IS TUDUNK BIZTOSITANI.

SZERETETTEL VARJUK EXKLUZIV UZLETUNKBEN.



https://www.facebook.com/zwikkeroptikabudapest

LINAROEDGER

integral tandcsado,

LIN

asztrozofus, Iélekmentor

Ha krizisben vagy elakadasban van az életed.
Ha parkapcsolati nehézséged van, valtoztatnal.

Ha ismétl6dé élethelyzetekben talalod magad.

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

Ha épp elvesztettél valamit vagy valakit, aki fontos volt

és nem tudod, hogyan dolgozd fel.
Ha nem taldlod a ,sorsfeladatodat”.
Ha a spiritudlis fejlédés a célod, de elakadtal benne.

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

és segitek megtalalni belséd rejtett eréforrasaidat.

" I . I ' \ 3

' ElCamino, a misztikus Gt, ami évrél-évre egyre ’:}ibb embert sz6lit meg! I“.
. 2015-ben jartam végig el6szor, melynek a végén konyv is szilletett az l]t esszenciajarol! '
;' Lélektanc a Caminon cimi kényvben errdl olvashatsz! RE \

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

i ikl 4 b

Az t végtelen, nem tudod, hol kezdédik, és hol ér J W ot

- .'; veget, de mész, mert visz a lelked. -
b ~ Zarandok vagy, jarod az utad, megaéllithatatlanul. \
- Megpihensz egy - egy pillanatig, majd elindulsz
Ujra és Qjra, menned kell. \

Ezer it, ezer talalkozas és biicsi, életiink
minden pillanataban, dontések,

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

Az it esszenciaja, a lelked esszenciaja,

az életedé, az ELETE!

A konyvet megrendelheted: csillagcsilla69@gmail.com
Mobilon: +36 30 639 59 66
Pet6 Csilla - peregrina

BERE ' HHEE
/EEER ) i
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https://lina-rodger.webnode.hu/

,Rovid és gyors az elmélkedés Utja, azonban sehova sem vezet,
qgyors és gyotrelmes a tapasztalas uta,
de az igazsaghoz vezérel benniinket"

5 Galénosz
‘ 4
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£ SIVAK ENIKO ASHA

A FENY JELEI
OROKNAPTAR

Sok évvel ezelétt jo Stletnek tﬁ}wt egy kalap al@venni néhany rajzomat és 2 alkalommal is sikertilt éves
naptar formajaban nyomtatasba;n kiadnom &ketfVannak, akik még ma is Srzik a képeket és dGromiiket lelik
bennik, hisz a rajzaim haIIhata‘sTénok nem vesz|t|k,.§I a csodas rezgésuket.
Aztan megjelent egy gondolat afeJemben és e VoY igy, hogy Oréknaptarat
készitsek. EI&szor nem volt mag 365 rajzom ho‘ZZa igy sok év telt el, amig
l4tszélag nem tortént semmi éz_zel kapcsolatban. Az életem viszont annél
mozgalmasabb volt. El&szér megjelenték a Csillagjegyek csodas rajzai,
aztdn ez a téma kicsit gazdaga"k%;_ban, érdekesebben, rezgéseiben erétel-
jesebben mutatta magat, tgyhogysa CsillagJelekben teljesedtek ki ezek a
rajzok. Mar-mar befejezettnek tekintettem ezt a témét, amikor egy nagyon
furcsa dolog tortént /egyébként az nem szokatlan az én életemben, hogy
fura médon j6nnek az intuiciék/. Nos az autdban llve, vezetés kdzben, szo-
kdsomhoz hiven radiét hallgattam. Eppen akkor értesiiltem Kébor Janos az
Omega egyiittes énekesének halalardl... és szolt is a FEKETE PILLANGO. ..
megjelent egy kép, és mar dramlottak is az informécidk. Az még rejtély sza-
momra, miért éppen igy érkezett ez az Uzenet, de az biztos, hogy ismét
kinyilt egy hatalmas szellemi kapu és az intuiciém csodas pillangd szérnya-
kon érkezett. A vagyott OROKNAPTARAM megvaldsulésra jelentkezett. A
CsillagJelek, a rég kipattant riigyek, virdgba borulnak és megmutatjak teljes szépségiiket, csodalatos va-
rézserej(jkkel egyltt. Minden napra érkezett egy Jel rajzban és széban is. Minden nap befogadhatjuk a
fény apré tiszta, gyogyito csillamait, telis-tele csodaval, tiszta energiaval, szépséges gondolatokkal, lagy,
de mégis erdteljes formakkal, erévonalakba ontve. En megtettem, ami tevédétt ltalam. Megsziilettek a
FENY UZENETEI, telis-tele 1 év élményeivel, és az alkotas teremt élvezetének éltetd rezgéseivel.

VY e
Boldo-n és SZERETETTEL adom at ezt a klncsemet mmdenkmek aki

:_"'i lattan. Engedjetek;meg magatoknak, hogy atjarjék ezek a varazslatos
magas rezgések a fizikai testeteket, lelketeket, szellemeteket. Engedjétek,
hogy a sq‘qeitﬁ\@%tomjaitokig, és a DNS-be is bedramoljanak. Enged-
jétis hogy beinduljon a spontan 6ngydgyitasotok. Aztan pedig figyeljétek,
hogy milyen véltozasok torténnek az életetekben. Minden széamit, a j6 és a
sZ6lag, rossz is, mert minden a sajat tudatod minéségi emelkedése érde-

fog torténni. Az se riasszon vissza benneteket, ha erds tisztulast fog-
>asz a|n| mert a lelka| test meg akar szabadulni a sok &skovilettdl,

fajdalmasan is fog kijgnnigde ga a € OGY AS. Ha ugy érzed, hogy segitség kell mlndehhez én
mindig itt vagyok és s lj hozz&m bétran, szivesen segitek megoldani az elakadaso-
kat, legyen barmirdl is s testi, lelki vagy akar szellemi szinten
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A FENY OROKNAPTARA altal megtanulhatjatok az ember miikodési elvét, megtapasztalhatjatok a
gondolat mégikus erejét, igy aztan kezetekbe vehetitek a sorsotokat és VISSZAVEHETITEK A SAJAT TE-
REMTO EROTOKET.

Ha gy érzed, hogy segitség kell mindehhez, én mindig itt vagyok és szeretettel varlak. Fordulj hozzam
batran, szivesen segitek megoldani az elakadéasokat, legyen barmirdl is sz6, ami az életedhez tartozik, testi,
lelki vagy akar szellemi szinten.

A csillagészati év a Kossal kezd&dik, igy hat marcius 20-an el is indul a nagy 6nismereti kaland, ami akar
egy életen &t is tarthat, hisz ezek a rajzok és szavak nem fogjék elvesziteni a rezgésiiket.
A FENY OROKNAPTARA OROKRE MEGMARAD.

Boldog vagyok, hogy altalam sziilettek meg a FENY JELEI, boldog vagyok, hogy VAGYOK.
FOGADJATOK TOLEM SZERETETTEL AZ UNIVERZUM AJANDEKAT!

Sivdk Enik& ASHA
sivakeniko.hu, enikosivak@gmail.com

OROSZLAN-A FENY EREJE

A sérényem koérbefonja a fejem,
batorsagom erét ad mindenhez,
bombédlésembe beleremeg a vilag.
A NAP KORUL FOROG AZ ELET.
Egy ragyogé fényforras vagyok,
aki tisztaban van létének erejével.
Altalam aramlik a fény.
Befogadom és tovabbitom egy 6rok-
kévalo korforgasban.
Ragyogasom, melegem,
ELETET TEREMT,
de ha kell perzselek, égetek...
...igy 6vom az Eletet.
Reszkess télem sotétség!

A FENY EREJE VAGYOK.
ELETET ADO, VEDELMEZO, TEREMTO!
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Eld meg az emberi sikerek lehetéségeinek
id&szakat. Oriilj magadnak.

Figyelni kell az 6sszehangolédasokra,

jelekre, nehogy egy ujabb kudarcba
fulladé sorskért kezdj.

e

B

sz 3
W 77 R

W

\ 4
Engedd meg magadnak az uj lehetésége Ha szabadnak érzed magad, ak <or nincs ;
senkinek hatalma feletted. i

megsziiletését, mert ezek segitik az 6ntu-
datra ébredést és a személyes sza\badségot.
-
b §
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Az Oroszlan ideje alatt egyre tisztul Csak akkor nem tudod megoldani a jelen
az életre valé ralatasod. életed dolgait, ligyeit, ha direkt kodésited

a valésagot.

.
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Ne allj ”éllen az igazsagnak! Ne magyarazd Mivel te vagy a sajat szereteted forrasa, csak

jf"be magadnak a hazugsagot! .'f Te tudod azt tovabb aramoltatni.
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* Figyelj nSgyon az 6nbecsiilésedre, Ne hagyd, hog'j‘:iy barki lelkiismeretfurdalast
P onértékelésedre. Ezek teremtik meg keltsen benned.
A kisugarzasod erejét és fényét. 3

o
1%
LY

a

-

Mindig tudd a sajat igazadat, és ehhez tartsd Nem érdemes vitatkozni azon, kikek van
magad, hisz mindenkinek sajat igaza van.s\ igaza, hisz mindenkinek igaza van, mert
- \ mindenki egyedi és 6nmagabdl in J ki.
l -
‘ b
X\
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A sajat fényed ragyogiéflsa jelenti Nem kell direkt védelmet gyartanod magad- -
a védelmedet is. ra, ha van 6nbizalmad, nincs mitél rettegned.

-
s

£

il

r )

j” ereje. | sorsod iranyitasat, és ne add 4t tobbé
i

senkinek.

A magggiztosségodban rejlik a védelmed ~Végérvényesen vedd kezedbe a sajat
¥




 Asajat testedben csak Te tudsz déntéseket Ne félj hasznalni a sajat lelki, testi és

hozni a sajat létedrél. szellemi erédet.
s ' il
; 4
¥
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.
Mar a gondolataidnak is hatalmas Minél 6szintébb vagy magadhoz, annal
ereje van. tisztdbban latod az életed minden 3
-\ rezdiilését is. 5 AR

'- b
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£ LUIGINO BOTTEGA

Mi lenne, ha minden, amire vagyakozol,
visszatartana attol, hogy az legyél,

aki valéjaban vagy?

Your mind is your gréatest tool.
Learn to.master it
andyou’ll master your destiny.

ELSO RESZ: A probléma - Hogyan sajatitja
ki a modern tarsadalom az elménket

A mai rohand, hiperosszekapcsolt vildgban
sokan érzik magukat szorongdnak, nyugtalannak
vagy beteljesiletlennek - annak ellenére, hogy
soha nem latott mértékben férnek hozza kénye-
lemhez, szérakozashoz és technoldgidhoz. Miért
van az, hogy mindezen el&relépések ellenére a
boldogsdg gyakran elérhetetlennek tlnik?

~Nem az egészség jele, ha valaki t6kéletesen
alkalmazkodik egy mélységesen beteg tarsada-
lomhoz.” - Jiddu Krishnamurti

Ennek egyik f6 oka abban rejlik, ahogy a mo-
dern nyugati tarsadalom formaélja vagyainkat,
szokdsainkat és mentélis mintdinkat. Egy olyan
rendszerben élink, amely folyamatosan serkenti
az agyunk jutalomkdérét konnyen elérhetd, rovid
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tavu dopaminloketekkel: alkohol, cukros ételek,
drogok, kozosségi média, szex, videdtartalmak
és fogyasztas. Ezek a kilsé ingerek azonnali 6ro-
met nyUjtanak, de ritkdn adnak tartds elégedett-
séget vagy személyes fejlédést. Olyanok, mint az
agy gyorsétterme - intenzivek, addiktivak és vég-
sé soron Uresek.

A rekldamok, kozosségi platformok és a tar-
sas nyomas folyamatosan azt erdsitik, hogy a
boldogsag ,odakint” taldlhatd - a kovetkezé va-
sarlasban, élményben vagy elismerésben. En-
nek eredményeként sokan csapdéaba esnek egy
olyan korben, ahol kilsé jutalmakon keresztul ke-
resik az 6romot, és olyan életet épitenek, amely
a fogyasztason, teljesitményen és felszines kap-
csolatokon alapul. Ez a tdlstimulélas figgdséget
okoz a gyors dopaminldketektsl, mikozben érzé-
ketlenné tesz minket a mélyebb, jelent&ségtelje-
sebb beteljesilés forrasai irant.



Ugyanakkor ez a modell elvélaszt minket 6n-
magunktdl. A folyamatos ingerek hajszolasa so-
ran elveszitjik a képességlinket arra, hogy jelen
legytink, mélyen érezzilink és hallgassunk a belsé
irdnytlinkre. Ahelyett, hogy tisztdn és hitelesen
cselekednénk, vagyakra és zavard tényezdkre
reagalunk. Az elme szétszérttéd valik, a zaj és az
Ujdonsag rabjava, képtelenné arra, hogy békét
taldljon a csendben.

A boldogsag nem valami kész dolog. A sajat
tetteidbél fakad.” - Dalai Lama

Ennek eredménye egy széles korben elterjedt
spiritudlis Uresség: az érzés, hogy nem tudjuk,
kik vagyunk valéjdban, vagy miért vagyunk itt. A
kiégés, szorongds, depresszié és egzisztencialis
elégedetlenség a tarsadalom gyakori tlineteivé
valnak, amely arra programoz minket, hogy ar-
nyékokat kergessuink, és figyelmen kivil hagyjuk
a lényeget.

De nem kell, hogy igy legyen. Ahhoz, hogy
visszaszerezzlk a beteljesilt életet, el§sz6r meg
kell értenlink, hogyan mikoédik az agyunk juta-
lomrendszere - és hogyan tudjuk atprogramozni
az elménket, hogy tullépjink ezen a csapdan.

MASODIK RESZ: Dopamin, vagy és
a beteljesiilés piramisa

Ahhoz, hogy megértsiik, hogyan vélthatunk a
kilsé figgbségbdl a belsé erére, meg kell vizs-
gélnunk, hogyan mkodik az agyunk jutalom-
rendszere - kiléndsen a dopamin.

A dopamin egy kémiai hirvivé az agyban,
amely kulcsszerepet jatszik a motivacidban, az
oromben és a jutalomban. De nem csupan a jo ér-
zésrdl sz6l - a varakozasrdl van szé. Arra 6sztonoz
minket, hogy keressik azt, amirél ugy gondoljuk,
hogy 6romet vagy biztonsédgot nyujt. A modern
tarsadalomban ezt a rendszert folyamatosan kisa-
rovid tava kielégulést céloznak: a kbzosségi mé-
dia gorgetése, cukor, lajkok, online vasarlas, al-
kalmi szex és igy tovabb. Ezek az tevékenységek
gyors dopaminloketeket adnak, amelyek miatt
visszajarunk még tobbért, gyakran tartds elége-
dettség nélkdl.

De a dopamin nem erre a tulterhelésre lett ter-
vezve. Azért fejl6dott ki, hogy a tulélés és a célok
felé vezessen minket. Ha tulstimulaljuk, az érzé-
kenységunk csokken, és egyre tobbre van szlk-
séglink ugyanahhoz az érzéshez. Ez a vagyakozas
és Uresség korforgésat hozza létre - egy reakcidk-
ra épulé életet a szandék helyett.

Itt Maslow szikségletpiramisa erételjes parhu-
zamot kindl. A piramis az emberi motivacié evolu-
cidjat mutatja be:

e Az alapndl az élettani szikségletek allnak
- étel, szex, kényelem.

e FEzutdn a biztonsagi szikségletek kovet-
keznek - biztonsag, pénz, stabilitas.

e Magasabban a szeretet és valahova tarto-
zas - kapcsolatok, csalad, intimitas.

e Aztdn az Onbecsllés - onértékelés, elis-
merés, magabiztossag.
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e Végll az dnmegvaldsitds - a legmaga-
sabb potenciédlunk elérése.

A dopaminvezérelt szokésaink tobbsége a pi-
ramis alsé szintjein ragad - testi 6romok, talélés,
validacid. A tarsadalom a marketing és a média
révén ezeket a szinteket népszerdsiti, igy félelem-
ben, dsszehasonlitdsban vagy egoban gydkerezé
vagyakat kergettink.

A legboldogtalanabb emberek ebben a vi-
lagban azok, akik a legjobban tér6dnek azzal,
hogy masok mit gondolnak réluk.” - C. JoyBell C.

De ahogy a piramis magasabb szintjeire |é-
plink, a boldogsag forrdsa megvaltozik. Kevésbé
arrél szél, hogy mit kapunk, mint inkdbb arrdl,
hogy mit tapasztalunk mivé valunk. A jutalom-
rendszer nem a fogyasztas, hanem az dsszehan-
goldédas éltal aktivalodik - a szeretet, cél, mesteri
tudds, hozzéjarulds és kapcsolatok révén.

Es az dnmegvaldsitdson tul még a transzcen-
dencia is |étezik - azok a pillanatok, amikor valami
nagyobbhoz kapcsolédunk, mint 6nmagunk. Ez
lehet spiritudlis ébredés, flow-allapot vagy mély
jelenlét. Itt a dopamin méar nem a hajtéeré - a
szerotonin, oxitocin és mas stabilabb, fenntart-
hatébb neurokémiai anyagok kezdik iranyitani az
érzelmeinket. A beteljesilés kevésbé a vagyako-
zasrol szdl, és inkdbb a belsd vildgunk és annak
kulsé kifejez6dése kozotti 6sszhangrol.

~Nem emberi lények vagyunk, akik spiritua-
lis élményt élnek at; spiritualis lények vagyunk,
akik emberi élményt élnek at.” - Pierre Teilhard
de Chardin

Ennek a véltdsnak a megértése - a kiilsétdl a
belsdig, az alacsony szintli 6romoktél a magas
szintl jelentésig - elengedhetetlen. Megmutat-
ja, hogy az igazi jutalom nem a kényelmetlenség
dopaminnal valé elkerilésében rejlik, hanem ab-
ban, hogy tudatosan hasznéljuk az elménket an-
nak tullépésére.

HARMADIK RESZ: A megoldas - Eszkéz6k
a belsé szabadsaghoz és a beteljesiilt
élethez

Az inger és a valasz k6zétt van egy tér. Ebben
a térben rejlik a valasztasunk szabadsaga. A va-
laszunkban rejlik a n6vekedésiink és a szabadsa-
gunk.” - Viktor E. Frankl
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Most, hogy megértettiik, hogyan kondicional
minket a modern tarsadalom arra, hogy rovid tava
kilsé jutalmakon keresztil keressiik a dopamint -
és hogy az igazi beteljesllés Maslow piramisanak
belsé emelkedésébdl fakad -, itt az ideje, hogy
gyakorlati eszk6zoket fedezzink fel az elménk
visszaszerzésére, szokasaink Ujrainditasara és egy
jelentéségteljes élet tervezésére.

[me egyszer(, mégis hatékony stratégiak a re-
aktiv életmdédrdl a tudatos onvezetésre vald val-
tdshoz:

1. Tudatossag edzése: Figyelj meg anél-
kiil, hogy reagalnal

A szabadséagelsé [épése a tudatossag. Kezdj el
figyelni az impulzusaidra: a telefon ellen&rzésére,
cukor fogyasztasara vagy jovédhagyas keresésére
irdnyuld késztetésre. Kérdezd meg:

e Mit keresek valéjadban most?

e Ezvalddiszikséglet vagy kondicionalt

szokas?

Eszkoz: Haszndlj 3 Iélegzetvételnyi szlinetet.
Amikor egy vagy vagy érzelmi kivaltd ok ér, allj
meg, és vegyél harom mély, tudatos lélegzetet.
Ez a kis szlinet segit az elmédnek visszanyerni a
tisztasdgot és ellenallni az autopilot reakcidknak.

2. Dopamin Gjrainditas: Szerezd vissza az
alapvonaladat

A figg8ségi kor megszakitasdhoz csékkentsd
a szélsGséges csucsoktdl vald figgdségedet. Ez
nem azt jelenti, hogy mindent el kell hagynod,
hanem a jutalomrendszered Ujrakalibralasat.

Eszkoz: Probalj ki egy Dopaminbdjtot hetente
egyszer - kertld az osszes digitélis inputot, cuk-
rot, stimulacidt és felesleges zajt egy teljes napig.



Hasznald ezt az id6t természetjarasra, napldirasra
vagy pihenésre. Ujra 6romet taldlhatsz az egysze-
riségben.

3. Lépjfel a piramisra szandékkal

A muld 6romok hajszolédsa helyett igazitsd tet-
teidet a magasabb szikségletekhez:

* Erdsitsd kapcsolataidat (szeretet és

valahova tartozas).

e  Gyakorolj 6nfegyelmet és mesteri tudast

(6nbecsulés).
e Alkoss, szolgadlj, fejezd ki az igazsdgot
(6nmegvaldsitas).

Eszkoz: Hetente tlizz ki egy Szandékos Célt,
amely a piramis magasabb szintjéhez kapcsolo-
dik. Példa: ,Ezen a héten egy 6rat mély beszélge-
téssel toltok valakivel, akit szeretek,” vagy ,Elkez-
dem a projektet, amit halogattam, hogy elérjem a
magasabb potencidlomat.”

A fegyelem egyenlé a szabadsaggal.” - Joc-
ko Willink

4. Elme Jujraprogramozasa: Hasznald a
gondolat erejét

Az elméd olyan, mint egy szoftver. Ismétléssel
Ujrakédolhaté.

Eszk6z: Napi megerdsitések és vizualizacio.
Kezdd a reggelt azzal, hogy elképzeled a legjobb
onmagadat, és ismételsz egy mondatot, példaul:

e Nyugodt, tiszta és szabad vagyok.

e Acéltvalasztom az 6rom helyett.

e Belllrdl élek, nem a vildg zajabdl.

Ezek a mentdlis szokasok lassan atformaljak
a tudatalattit, az alapértelmezettet a reaktivbdl
szandékossa valtoztatva.

5. Transzcendalj a kapcsolédason keresztiil

Az igazi béke pillanatai nem az elszigeteltség-
bél, hanem a kapcsolédasbél fakadnak - belil és
azon tul.

Eszkoz: Gyakorolj Csendes Rituélékat - legyen
a meditacid, ima vagy csendes jelenlét. Mar napi
10 perc csend Ujrakapcsol a mélyebb 6nmagad-
dal, és arra tanitja az agyadat, hogy a belsé teret
értékelje a kilsé kdosz helyett.

Zaré gondolat:

A szabadsdg akkor kezdddik, amikor abba-
hagyjuk, hogy a vildg programozza az elménket,
és elkezdjik megvalasztani gondolataink, tette-
ink és energidnk irdnyat. Azaltal, hogy megértjik,
hogyan m(ikédik az agyunk, és magasabb célok-
kal - nem alacsonyabb vagyakkal - hangoljuk 6sz-
sze, felszabaditjuk az erét, hogy jelentdségteljes,
szeretetteljes és mélyen beteljesllt életet éljink.

Az elméd a legnagyobb eszk6zéd. Tanuld
meg uralni - és uralni fogod a sorsodat.

Az élet legnagyobb kivaltsaga az, hogy azza
valj, aki valéjaban vagy.” - Carl Jung

https://www.luiginobottega.com
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Q‘ LANDGRAF ARNOLD

Elérkeztiink ennek a cikksorozatnak az
utolsd, befejezé részéhez, melyben olyan te-
rilleteket elemzek ki, amik adott esetben akar
jelentosen is képesek lehetnek életviteliinket,
életmédunkat befolyasolni.

Kezdjiik a stresszel.

A stressz alapvetéen szervezetiink termé-
szetes valasza olyan helyzetekre, melyeket
veszélyesnek, megterhelének vagy kihivast
jelentének érzékeliink. Fliggetleniil attol,
hogy ez megtoérténik veliink, vagy csak bele-
képzeltiik magunkat egy adott élethelyzetbe,
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legyen az egy miultbéli dolog, vagy egy jové-
ben majdan megtorténé esemény.

A stressz lehet fizikai, ha pl. egy baleset tor-
ténik veliink, vagy érzelmi, ha pl. elvesztiink
egy szeretett személyt, vagy mentalis, amit
egy hirtelen bekévetkezé un. akut stressz
okoz. Azonban a stressz alapvetéen a tualélé-
siinket szolgalja, mert fejleszti az alkalmazko-
doképességiinket. Ugyanakkor terapeutaként
én ugy fogalmazom meg az érzelmi és menta-
lis stresszt, hogy az egy ellenallas benniink az-
zal szemben, ami van. A kérdés csak az, hogy
ez az ellenallas miért alakul ki benniink.



A stresszes helyzetekben benniink kialakult
belsé ellenalldsra testlinknek minden esetben
van egy biolégiai vélasza, aminek a révén mel-
[ékvesénk Un. stresszhormonokat (adrenalint és
kortizolt) kezd el termelni. A stresszhormonok
pedig a kovetkezd reakcidkat valtjak ki szerveze-
tinkben:

- vérnyomas emelkedés

- gyorsabb légzés és szivverés

- megemelkedik a vércukorszint

- azizomzat fokozott feszilése

- lelassul az emésztés

Ezek testiink olyan valaszai, melyek hosszu ta-
von (krénikus stressz esetén) sulyos, hosszantartd
betegségek kialakuldsdhoz vezethetnek.

A stressznek alapvet8en kétféle formaja léte-
zik. Az egyik a pozitivhatdsu stressz (eustressz), ami
motival és feltdlt benniinket energiéval, igy segit
a jobb teljesitmény elérésében. Ezzel szemben a
masik a negativhatasu stressz (distressz), ami szo-
rongast, félelmet vagy més negativ érzelmeket

general bennlink és ezzel egyitt csékken a moti-
vacionk és a teljesitménylink, s6t meg is betegit-
het bennlinket. A distressz egészségkarositd ha-
tésa persze figg annak erejétdl és idStartamatdl.
Viszont azt is j6, ha tudjuk, hogy a stressz teljes
hidnya életiinkben ugyanugy karos az egészsé-
glinkre, mint a tulzott jelenléte.

Egy masik megkozelitésbdl, 1étezik még akut
és krénikus stressz is.

Az akut stressz valamilyen traumatikus ese-
mény (sulyos baleset vagy betegség, egy szere-
tett személy elvesztése, bantalmazas, természeti
katasztréfa, hdbord) hatésdra bekovetkezé pszi-
choldgiai allapot, ami néhany naptél maximum
egy hdénapig tart.

Az akut stressz tlinetei (a teljesség igénye nél-
kal):

e megemelkedett pulzus, erésebb

szivdobogas érzete

e alvészavar

e erdteljes szorongas
e koncentracios nehézségek
® atraumatikus esemény Ujbdli rendszeres
felidézése
* ingerlékenység, sét akar dihkitorések is
* tulzott reakcidk hangokra, fényekre, vagy
mas ingerekre
A krénikus stressz olyan tartésan fennalld
stresszhelyzet, ami rombolé hatéssal van a tes-
tinkre. Ennek okai lehetnek a munkahely, életko-
rilmények (anyagi gondok, megélhetési problé-
mak), parkapcsolat, régdta tarté betegség vagy
belsd konfliktusok.

A krénikus stressz tlinetei (szintén a teljesség
igénye nélkil):

o fizikai tinetek: feszes izomzat, emésztési
problémak, étvagytalansag vagy tulzott étvagy,
fejfajés, sziv és érrendszeri megbetegedések, fa-
radékonysag

e mentdlis tlinetek: szexudlis zavarok, alvasza-
var, ingerlékenység, szorongés, depresszié, kon-
centracios zavar

Sajnos mara maér a stressz mindennapi életlink
szerves részévé valt. Ennek kezelése - fliggetle-
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nudl attdl, hogy akut vagy krénikus stresszrél van
sz6 - egyre fontosabb szerepet jatszik az életink-
ben. Ugyanis nemcsak arrél van szd, hogyan bir-
kdézunk meg a napi kihivasokkal és milyen meg-
kiizdési stratégidink vannak, hanem arrdl, hogy
mennyire tudjuk kivédeni a stressz egészségka-
rosité hatdsait. Ezért terapeutaként is fontosnak
tartom a stresszkezelést.

A stressz kezelésének lehetSségei:

e  stresszkezelési technikak: ezek lehetnek
légzégyakorlatok, tudatos jelenlét (mindfulness)
gyakorlatok, relaxaciés és meditacids gyakorla-
tok. Ezeket akar egydlttesen is lehet alkalmazni.
A lényeg, hogy rendszeresen végezziik ezeket a
gyakorlatokat, mert a stressz is folyamatosan je-
len van az életlinkben

e életmodvaltas: elegendd mindségi alvas,
egészséges taplalkozas, rendszeres mozgas, ,én-
id6” tudatos kialakitasa

* stresszoldd tevékenységek: valamilyen
hobbi vagy kreativ alkotas, rendszeres séta vagy
akar tura a természetben, tarsasagi élet (alkohol
nélkal)

® szakavatott segitségkérés: szakemberrel
konzultacidk, tandcsadas, tréningek, terdpias fog-
lalkozasok

*  Akivaltd ok megsziintetése: féleg a kroni-
kus stressznél tartom fontosnak, mert amig nem
keressik meg a bennilnk [évé ellenéllas okat
(ahogy fent mar irtam), addig a tobbi lehet&ség
csak tlneti kezelés lesz.
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Fontos tehat, hogy féleg a krénikus stresszt
komolyan vegyik és ha kell minél kordbban kér-
junk segitséget, mert a korai segitségnyujtas je-
lentésen minimalizélja a negativ testi és mentalis
hatasokat.

Stresszes életlink felolddséhoz jelentSsen
hozzajarulhat, ha igyeksziink minél jobban meg-
ismerni 6nmagunkat, mikodési moddjainkat és
tudattalan mintainkat, programjainkat. Ezek meg-
ismerése, felismerése ugyanis szamottevs segitsé-
get nyUjthat a stressz kivaltd okainak feltarasaban.

A személyes fejlédés terllete azonban min-
denki szdméara mast jelent, hiszen minden ember
mas-mas képességekkel rendelkezik, életének
eltéré eseményei traumatizaltak. Igy kilonbozs
terlleteken szeretne kibontakozni, fejlédni és
a legkilonbozébb elakadasai vannak, amik ga-
toljak haladésat. Egyvalami azonban minden-
kinél kozds: a személyes fejlédés senkinél sem
fog csak Ugy, magatédl megtorténni. Raadasul
igy vagy ugy, de mindegyik életterilet érintett,
hiszen fejlédésiink kdzvetlen hatédssal van élet-
min&séglinkre, onbizalmunkra, kapcsolatainkra,
kommunikaciénkra, amik folyamatosan befolya-
soljak életeseményeinket.

Ezért muszdj bizonyos [épéseket megtenni.
Egyrészt érdemes megvaltoztatnunk a szemlélet-
modunkat és megtanulnunk a névekedésre foku-
szalni, masrészt kifejezetten ajanlott fejlesztenlink
rugalmassagunkat, vagy idegen szdéhasznélattal
reziliencidnkat. Harmadrészt kifizet6dé ezen a te-
rileten is tervet késziteni.

Annak érdekében, hogy kénnyebben tudja
Kedves Olvasé megtervezni személyes fejl6dé-
sét, javaslom nézzik &t egyltt azokat a terilete-
ket, melyek hozzajarulnak névekedésiinkhoz. Az
aldbbiakban leirtak csak ajanlasok a részemrdl,
de terapeutaként és mentorként az elmult tébb,
mint 15 évben azt tapasztaltam, hogy érdemes
ezekkel a terlletekkel foglalkozni.

1. Onismeret és 6nazonossag

e Onismeret fejlesztése: Sajat érzelmeink,
gondolataink, viselkedési mintdink megisme-
résén keresztll rossz szokésaink felismerése és
megvaltoztatasa, traumaink feltérasa és atforma-
l&sa

*  Képességek feltérképezése: Miaz, amiben
j6 vagyok és hogyan tudom ezt kamatoztatni?

* Régi személyiség megismerése: Ki vagyok
én, mi az értékrendem, mik a hitrendszerem alapjai?



o Uj szokdsok, uj identités kialakitdsa: Meg-
fogalmazni, hogy milyenné akarok vélni és ahhoz
milyen Uj gondolkoddsmddot és milyen Uj szoka-
sokat kell elsajatitanom.

2. Célkitiizés, feladatmeghatarozas

e (Célok: megfogalmazésa, jovSkép kialaki-
tésa, oda vezet$ Ut megtervezése

e A célok eléréséhez sziikséges: szakmai
fejlédés, Uj készségek elsajatitasa, Uj képességek
kialakitésa

3. Készségfejlesztés:

e Kommunikacios készség: asszertiv kom-
munikacid elsajatitdsa, empétia gyakorldsa,
konfliktus kezelés megtanulédsa

e |dégazdalkodas: a megfelels idébeosztas
kialakitédsa (napi-, heti rutin). Errél az el6z6 lap-
szamban részletesen irtam.

e  Stresszkezelés: errdl fentebb irtam

e [Egyéb készségek fejlesztése: nyelvtanu-
l&s, szamitdogépes ismeretek fejlesztése, vezetdi
készségek elsajatitdsa, Ml (mesterséges intelli-
gencia) megismerése és hasznélata

4. Jollét és mentalis egészség:

e Kiegyensulyozott életvitel kialakitasa

e Erzelmi stabilitas létrehozésa és megtartasa

e Mentélis és fizikai egészség megdbrzése

e Spiritudlis fejlédés, belsé béke elérése és
fenntartasa

5. Egyéb teriiletek:

e Kapcsolatok: dnmagammal valé kapcso-
lat megtartdsa. Egészséges emberi kapcsolatok
kialakitdsa és fenntartdsa. A nem fizikai vildggal
valé kapcsolattartas.

e Kreativitas: ilyen jellegl tevékenységek
végzése, Uj Otletek kialakitdsa és megvaldsitasa,
kreativ gondolkodas fejlesztése

e Pénzigyi intelligencia: tudatos pénzlgyi
tervezés, ezen a terlleten megfeleld tudatossag
megteremtése

A fentiek mellett azonban tudomasul kell ven-
ni, hogy a személyes fejl6déslinknél élethely-
zetinktdl, képességeinktdl, céljainktdl és élet-
feladatunktél fliggden mindenkinek mas-maés
terlletre kell helyeznie a hangsulyt. Ezért a fent
leirtak csak tajékoztatd jellegl irdanyelvek, melyek
az On életében Kedves Olvasé egyéni médon
fognak kibontakozni.

Ahhoz azonban, hogy ez a kibontakozds meg-
felel& iranyu legyen, fontos tudni, hogy hitrendsze-
rinkbdlfog kialakulni az értékrendiink, az értékren-
dinkbél pedig az életrendlink és az életrendiinkon
alapszik az életviteliink és az életmdédunk. Ameny-
nyiben ezt visszafejtjik, akkor kibontakozik beldle,
hogy ha gondjaink vannak az életvitellinkkel és az
életmddunkkal, akkor rendszerint nincs életren-
diink, ami azt jelenti, hogy az értékrendiink hibas.
Es ha hibas az értékrendiink, akkor a hitrendsze-
rinkkel van leginkédbb a probléma.

Ennek értelmében el8szor a hitrendszeriinkdn
érdemes valtoztatni annak érdekében, hogy ha-
tékonyan tudjunk életviteltinkon és életmddun-
kon véltoztatni. Ehhez viszont elengedhetetlendl
sziikséges az On- és vildgismeret.

Ahhoz azonban, hogy ezen az Gton el tudjunk
indulni, meg kell fogalmaznunk egy &szinte, tisz-
ta, belllrdl jové kérdést, ami barmilyen kérdés
lehet. Egy olyan kérdés, ami most éppen foglal-
koztat bennlnket, amivel el tudunk indulni az 6n-
megismereés utjan.

Ehhez kivald tdmpontot ad testlink és annak
dllapota, mert ha nem megfelel életmddot foly-
tatunk, akkor elgyengllnek és bemerevednek az
izmaink, beszikllnek az izlleteink, befeszllnek
a belsd szervek, kifdrad a hormonrendszerink,
idegrendszeriink pedig tulfeszitetté valik. Ezzel
egyltt szervezetliink egyre tobb méreganyagot
termel, amik blokkoljadk testlinkben az energia-
aramlast. igy kimeritjilk az energetikai rendsze-
rinket, dsszezavarodunk, aminek kdvetkeztében
alacsonyabb szintl tudatéllapotba kertlink és
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elveszitjik a harméniat a természettel, amik igy
egyltt el6bb vagy utdbb testi és/vagy mentalis
betegség(ek)hez vezetnek.

Ahogy ezt a kérdést megfogalmazzuk és az
erre kapott vélaszok mentén elkezdjik kialakitani
a helyes életvitelt, kozben kialakul bennink egy
célravezetd hozzaéllds, egy megfelel6 kommu-
nikacio, a helyes cselekvés, a kell§ erékifejtés és
egy adott téméaban vald elégséges elmélyilés.
Ezek mindegyike pedig segiteni fog benniinket
az bnmegismerésben.

Végul fontosnak tartom még megemliteni,
hogy ha az 6nmegismerés és ezen keresztil a val-
tozés folyamatat mi irdnyitjuk, vagyis tdmogatjuk
ezt a folyamatot és nem é&llunk ellen neki, akkor
egyrészt konnyebb lesz a folyamaton keresztil
menni, masrészt nem séril a figgetlenséglnk.
Azaz, nem a korilmények aldozatanak fogjuk
érezni magunkat, hanem azt érezzlk, hogy hatés-
sal tudunk lenni az élettinkre.

Kedves Olvasé!

K6sz6ném, hogy velem tartott ebben a cikk-
sorozatban. Remélem irasaimmal segitségére le-
hettem ebben az igencsak terjedelmes témaban
és tudtam adni néhany olyan informaciét, tana-
csot, ami megkénnyiti az On életmédvaltasat is.

Es ne feledje!

A gondolatok érzelmeket valtanak ki ben-
niink, aminek a kovetkeztében - legtébbszor
tudattalanul - cseleksziink. A cselekedeteink
viselkedésmintakka allnak 6ssze és a viselke-
désmintak viselkedéssé vallnak az életiinkben.
Viselkedéslink pedig egyfajta életstilushoz, élet-
vitelhez, életmdédhoz vezet.

»Légy az, aki lehetnél.
Ne az légy, aki vagy.”

Kedves Olvaso!
Azt a kozel 20 éves tapasztalati tudast, amit terapeutaként és maganemberként
is ez id6 alatt megélhettem, gyakorlati szeminariumokon és csoportos
beszélgetéseken drdommel osztom meg Onnel/Ondkkel.

» Az aktualis gyakorlati szeminariumokkal kapcsolatban a Jandgrafarnold.hu
weboldalon tudnak tajékozédni és jelentkezni.

» A csoportos
beszélgetésekhez az arnold.
landgraf@gmail.com email

cimen tudjak felvenni velem
a kapcsolatot.
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GYENES KATALIN ‘g

A foldi problémak gyokere
- ha megértjiik, akkor a megoldast is
megtalaljuk

Hogyan tudjuk reménnyel telve élni az életiinket, mi-
kézben azt latjuk, hogy a bolygénkon emberek milliéi
szenvednek, haboruk és jarvanyok dalnak?

Hidba hitetjik el magunkkal, hogy minden jél van,
ahogy van... Attél még a felszin alatt ott maradnak a kéte-
lyek, a bizonytalansdgok. Mosolygunk, pozitiv megerdsi-
téseket mantrazunk (ami kell is), de lehet, hogy valami
ott marad a lelkiink mélyén. Valami, ami miatt szoronga-
ni kezdiink akkor, amikor éppen komoly problémaval al-
lunk szemben.

De ha megértjik a gondok gydkerét, akkor latni fog-
juk azt is, hogy pontosan mit tehetink.

Ezzel pedig az egész kdz6sség, az egész bolygd, vég-
s soron a mindenség javara lehetlink.

Adolog nem is olyan bonyolult, mint amilyennek tdnik.

El&szor is nézzik meg, hogy miért van ennyi baj a Fol-
don jelenleg, pontosabban mér j6 hosszu ideje!

Az emberi lélek valédi természete
a szeretet.

A forras alapvetd lényege a tiszta fény
és a szeretet. De a Foldon jelenleg ez
mégsem nyilvanul meg kell6képpen.

A korlatozottabb, fejletlenebb tudatalla-
potl emberek nem tudjak azt, hogy hogyan
kell valédi boldogsagot elérni. Eltavolod-
tak a belsé fénytdl, a valédi dnvaldjuktdl,
a forrastél.

Atapasztalatlan lelkek a hianyzé szere-
tetet olyan dolgokkal pétoljak tudattala-
nul, amelyekkel artanak 6nmaguknak és
masoknak.

Erre szamtalan példat lehetne sorol-
ni. Taldn sokunknak a drog, az alkohol és

egyéb fliggbségek jutnak az esziinkbe el-
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sére, mint ,szeretetpdtlékok”. De ide tartozik az a jelen-
ség is, amikor valaki d&tgazol egy masik lelken valamilyen
elény birtokldsénak reményében. Ebbdl fakad a masok
uraldsanak, irdnyitdsanak vagya is: amikor valaki a lelki
béke hidnya miatt méasok elnyomasaval probal dnigazo-
last, hamis 6nbizalmat szerezni. A parkapcsolati megcsa-
las és sok mas hazugsag szintén sulyos karokat okoz a
masik |éleknek. Ezek is rombolnak, még ha nem is de-
rilnek ki azonnal, az energidjuk artani fog. Néhanyan ta-
lan azért nem tekintik sulyosnak ezeket, mert az ilyesmit
nem blnteti a birdsag... Pedig egy ember mentélis meg-
sebzése éppoly kartékony, mint példaul egy sikkasztas.

Hosszu tavon az elkovetdk lelkét romboljak leginkédbb
az ehhez hasonlé tettek.

Csakhogy sokakban nem tudatosul, hogy az ilyen
utak soha nem vezetnek boldogsaghoz. Atmeneti
elégedettséget éreznek. Az is lehet, hogy hosszabb ide-
ig feltoltve érzik magukat (hamisan). De késébb visszatit
a dolog, és taldn maguk sem értik, hogy mi a baj.

Mivel rengetegen gézolnak at masokon félelembdl
vagy éppen boldogsagpadtlék szerzése céljabdl, a boly-
gon nem kevés artd energia és szandék van jelen.

Ez vezet a kildnboz8 katasztréfadkhoz, hdbordkhoz,
elnyomé rendszerekhez, az 6nzé természetkarositashoz,
hiszen minden &sszefligg mindennel.

Egy szeretetteljes tarsadalomban a rombolé energi-
ak egyszeriien nem tudnak érvényesiilni.

Csak az ilyen kozosségek tudjak élhetévé tenni a
bolygdt.

Tehat a foldi problémak gyokere az, hogy az itt él6k
jelent6s szazaléka nincs eléggé tudataban annak, hogy
hogyan lehet valédi boldogsagot elérni.

Ha ezt sokan megértenék, akkor rohamosan javulna-
nak az allapotok a bolygd egészén, mas lenne az ener-
getika, az embereket tiszta célok motivalnak.

Szerencsére mar egyre tobben kutatjék a valédi meg-
oldasokat, és igyekeznek 6nzetlentl az emberiség, illet-
ve a teljes él6vilag javara forditani a gondolataikat, sza-
vaikat és tetteiket.

De még mindig tul kevesen latjgk maguk elétt az
életet valdban széppé tevd utat. Emiatt emberek millidi
szenvednek, és a természetpusztitds hatalmas karokat
okoz. Ez talén ijesztének hangzik. Viszont, ha az ember
felfedezi, hogy 6 maga egyénileg mit tehet, akkor szi-
lard talajt fog érezni a laba alatt.

Ha a gondok forrdsa a tudatlansdg (pontosabban a
valédi boldogsaghoz vezetd Ut homalyossaga, ismeret-
lensége), akkor a megoldas gyokere a lelki bolcsesség-
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ben rejlik. Annak a tudéasaban, hogy ho-
gyan alakul ki a valédi belsé béke.
Ez fogja megalapozni a tetteket.

A bolygé védelmét tehat nemcsak a
kérnyezetbarat gazdalkodas jelenti, ha-
nem a minden szempontbél pozitiv, sze-
retetteljes élet is.

A szeretet energidja gyogyitja a bolygot.

A lelki fejlédés érdekében sokan ol-
vasnak spiritudlis konyveket, vagy végez-
nek lelki gyakorlatokat, tanfolyamokat. Ez
persze gyakran hasznos, ha jél vélaszt az
ember. Lehet, hogy valakiben pont ez in-
ditja el a szdmara szikséges folyamatot.
De lehet, hogy nem, mivel 6nmagéaban ez
kevés, nagyon kevés.

A lényeg abban rejlik, hogy a minden-
napok soran a kiilénb6z6 életteriileteken
mennyire jarjuk a szeretet utjat.

Ez a dont8, és nem a felhalmozott in-
formaciéhalmaz vagy a hosszasan végzett
meditacio.

(Rendszeresen taldlkozom olyan utke-
resSkkel, akik ugyan érdekl&dnek a lelki té-
mak irdnt, de az életiiket mégsem eléggé
szeretetteljesen élik. A leggyakoribb gond
annak a vagya, hogy masok figyelmét ma-
gukra vonjak, halmozzéak az elismeréseket,
ami szintén hamis boldogsagpadtlék.)

»Mindig a tiszta lelkiieket gancsoljak
el...” Vagy mégsem?

Gyakran taldlkozhatunk azzal az el&ité-
lettel, hogy ha valaki jélelkd, akkor az va-



JAmikor a szerelmed nem csupdn eqy vagy a masik irant,
nem csak eqy szukseq; amikor szereteted adason alapul, és nem eqy koldus,
hanem eqy csaszar szerelme; amikor szerelmed nem kovetel cserébe semmit,
és kész arra, hogy puszian az adas oroméért adjon - akkor add még
hozza ehhez a meditaciot, és a tiszta, valddi illat megjelenik

F7 az eqyuttérzés. Az eqyttérzés folott semmi nem all.”
Osho
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|6szindleg tal gyenge, és kdnnyen eltapossak. Azonban hozzajarulni pozitivan a kollektiv tudatal-
ennek az ellenkezdje az igaz. lapothoz, aki mindig a tiszta uton igyek-
szik jarni.
A szeretet utjadhoz hozzatartozik, hogy magunkat is

megvédjik. Vagyis nem kell értelmetlentl feldldozni Aki kitart a helyes aton, az el is éri,
magunkat, hiszen akkor a kbzosség szamara sem tudjuk amire a lelkének igazan sziiksége van.

eléggé biztositani a pozitiv energidkat.

Minden energia:

A szeretet valéjaban erd, a tiszta utat jarni nehéz minden gondolat, sz0 és tett
idékben is: batorsag. Ez a valédi 6nazonossag. hatdssal van a nagy egészre.
Ez a hozz4allas és az erds akarat tud abban segiteni, )

hogy ne térjiink le a helyes dsvényrdl.

Atmenetileg, latszélag lehet beléle ,hatrany” Ugy
tlnhet, hogy nélkilozni kell valamit, ami fontos lenne, de
becslletes Gton nem lehet gyorsan megszerezni. Gyak-
ran latunk példat arra, hogy egy tisztességes embernek
nehéz sors jut, egy gyakran arté egyén pedig gyorsan
megkapja, amit kivan.

Az univerzum torvénye azonban ezt hosszd tdvon
nem engedi.

Az élet alapvets természete a szeretet és a fény. Ezért Kiemelném, hogy igyekszik, mivel a
végsé soron az ér el valédi lelki boldogsagot, és az tud legjobb széandékkal sem tudunk mindig

KONYVEK TELJESKORU ELKESZITESET VALLALJUK

CTECZON ISTVAN

BORITO TERVEZESTOL - NYOMDAI ELOKESZITESIG,
GYORS | -;‘\T;""\RIF)CQJ\/'FI TELJES \;{em.*r’z*ssri | A
MAGANKIADAS TAMOGATAS.
- N @
INFORMACIO, ARAJANLAT KERES: .‘."‘ ) ;.‘-
- 0, g
MIL/DIL AU a3 TU-420 ’
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tokéletesen teljesiteni, a foldi agy korlatozottsdga miatt.
A lélek azonban jéval toébb annal, mint amennyi az agy-
ban tudatosul.

Az egyéni Ut szorosan Osszefligg a teljes k6z6sség
sorsaval.

Rengetegen ugy gondoljak, hogy &k csak cseppek a
tengerben, és nem annyira szamit, hogy mit gondolnak.
Ezért érdemes tudatositani: minden egyes prébalkozas,
apré pozitiv megnyilvanulds, gondolat, sz vagy tett be-
lead valamit a nagy egészbe.

A ,minden &sszefligg mindennel” nemcsak egy elcsé-
peltnek tiné mondas, hanem valdban igy van.

Minden él6 kapcsolédik a nagy kollektiv tudathoz.
Felelésséglink van arra vonatkozéan, hogy mit adunk
bele: épitlink vagy rombolunk.

Lelki gyakorlat segitségével is gyégyithatjuk
a Foldet.

Rendszeresen végzek egy olyan jellegi lelki gyakor-
latot, amelynek soran szeretetteljes fényt kildok a teljes
bolygdnak, minden él&lénynek. Ez senki szabad akaratat
sem befolyasolja. Ha valaki nyitott az energidjara, akkor
segiteni tudja az utjan.

A cél az, hogy a negativ energidk csokkenjenek, illet-
ve eltlinjenek a bolygérdél. Ehhez még sokat kell dolgoz-
ni, de mindenképpen megéri. Ugy vagyok vele, hogy ha
egy kicsit is tudok segiteni, akkor mar megéri.

A gyakorlatot fénymunkanak nevezik, de tagabb ér-
telemben minden fénymunka, amit az élet jobba téte-

|éért tesziink: még az is, amikor 6romet
okozunk egy ismerdsnek, rokonnak, bar-
milyen élélénynek.

Szoktak télem kérdezni, hogy kell-e ku-
l6nleges tudéas ehhez a lelki fénymunka-
hoz.

Kilonleges képességek nem kellenek,
és teljesen fliggetlen vallasi nézetektdl,
nem kotédik adott csoporthoz sem. Ami
viszont sziikséges: ne legyen benniink ha-
rag, gyllolet, itélkezés. Minden él6 felé ak-
kor tudunk igazi szeretetet kdzvetiteni, ha
ezek nincsenek benniink.

Ha belatjuk, hogy az emberek tudatlan-
sagbdl tesznek arté dolgokat, akkor meg-
értjik Sket. Ez persze nem a rombolas en-
gedése, elfogadasa. Arra muszadj nemet
mondani, de nem haraggal, hanem meg-
értéssel.

Ami még lényeges: tartsuk tiszteletben
az univerzalis torvényeket, és fogadjuk el
az élet miikodését, a természet rendjét.
Ha az ember nem akarja a maga uralma
ald vonni az élévildgot, akkor nem fog an-
nak artani. Az élet tudja a dolgat.

Osszességében elmondhatjuk, hogy
els6sorban nem kiilénleges tudas kell az
élet szebbé tételéhez. A legfontosabb
az, hogy mennyire éljiik szeretetteljesen
a mindennapokat, és milyen dontéseket
hozunk az élet kiil6nb626 teriiletein.

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

Ceak s o e
PozZ1TIVAN

Udvézlet az olvasénak!

&

https://cspm.hu

lndd https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin

https://www.instagram.com/csak_pozitivan_magazin
www.linkedin.com/company/CSAK-POZITIVAN-MAGAZIN

www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin
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A PENZ, MINT KiSEROJELENSEG

Szia Gabor. Te miben mérted korabban a si-
kert?

Amikor elkezdtem egy Uzleti palydt a 90-es
évek legelején, akkor kizérdlag az anyagiak érde-
keltek. Hogy mennyi pénzt tudok keresni. Ennek
nagyon egyszer( az oka: elég szerény korilmé-
nyek kézott néttem fel.
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Szegénynek szamitottal?

A szileim megtettek mindent, hogy amit le-
het, azt megadjanak. A 60-as években szilettem,
'68-ban, és az még egy nagyon mas vildg volt. A
kitorést akkor az jelentette, hogy egyaltalan meg
tudtam venni magamnak egy farmert. Az, hogy
gyerekkoromban farmerem lehessen és ne kord-
barsony nadrég, driasi dolog volt, ezért engem el-



képesztSen inspiralt, hogy kitaldljak olyan dolgo-
kat, amibdl pénzt lehetett keresni.

Jottek az elsé tizleti 6tletek?

Kutyat sétaltattam és kaptam érte zsebpénzt.
Papirt gyUjtottem, vasat gydjtottem és kialaki-
tottam egy Ujsaggyljté kapcsolatkort Wekerlén,
Kispesten. Az idés emberek kimondottan nekem
tették félre az Gjsagot, én pedig néhany havon-
ta korbejartam. Volt, aki 6sszekotdzott jsageso-
maggal vart, hogy az ,6 Gaborkdjanak” adja.

Tehat mindent kitaldltam, hogy egy kicsit tobb le-
gyen és nagyon boldog voltam, amikor ezekbdl
sikerllt megszerezni egy sima trapper farmert. A
70-es évek mésodik felében iskolagondnoki la-
kadsba koltoztink és le lehetett bontani butorok-
rél a papirt. Honapokig dolgoztunk rajta, leadtuk
a papirokat, és abbdl lett meg az elsé versenybi-
cikli. Volt inspirdciom az anyagiakban el6rébb jut-
ni, hogy tobb legyen, jobb legyen, és tudom jdl,
hogy ez egyfajta 6n-bizonyités is volt részemrdl,
hogy meg tudom csinalni.

Az elsé motoromat is, bar szildi segitséggel,
de magamnak vettem. Egy Simpson akkor még
16 ezer forint volt és nekem 8 ezer forintom volt.

Apukdm adott masik 8 ezer forintot, de meg-
mondta, hogy ezt vissza kell adnom Tehét & abba
azirdnyba terelt, hogy meg tudjam teremteni ma-
gamnak mindazokat a dolgokat, melyekre igé-
nyem van.

Ez a fajta kitorési szdndék hatalmas erét adott
a kés8bbiekben is, amikor elkezdtem az Uzleti
palyamat, ezért nagyon sokat dolgoztam. Az elsé
évemben egy pihendnapom sem volt, sz6 szerint
napfelkeltétdl napnyugtdig csak mentem, men-
tem, mentem és csinaltam az akkori Uzleti vallal-
kozast.

Gyorsan berobbantal?

Igen, a sikerek elég gyorsan megjottek, de
ez csak egy el8szobdja volt annak, hogy azza az
emberré vélhassak, amire valéjdban szilettem.
Amit most csindlok, azt lehetetlen lett volna hu-
szonévesen a kellS tapasztalatok nélkil megér-
teni és tovabbadni. Az a fajta emberi mikodés,
ami az elmult x évben &sszedllt az életemben,
hogy hogyan m(ikddik az ember, egzakt médon
mindenkire igaz. Persze vannak személyiségki-
lonbségek, de maga az ember alapmiikodése
minden emberre ugyanigy vonatkozik. Viszont
ezt csakis tapasztalatbdl lehet megérteni. Nem
megy ugy, hogy elolvasok egy kényvet. Az embe-
ri 1ény csak tapasztalat &ltal tud valésagos tudast,
bolcsességet szerezni. Ezért nevezik az idés em-
bereket bolcseknek, mert 8k sokat tapasztaltak.
Ma mér tudom, hogy ez mit jelent.

Ugy latom, ma sem csinalnad masképp.

Dehogy. Fogalmam sem volt az egészrdl har-
minc éve még. Kellett az Uzleti palya és az a faj-
ta értékrend, hogy kizérélag anyagi bdségben
mértem a sikeremet. Az volt a siker mérészam,
hogy milyen mend autém és 6ltdnyém volt. Hogy
milyen utazdsokon vettem részt. De ez az inspi-
racid kellett ahhoz, hogy meg akarjak dolgokat
szerezni és ezéltal végigjarhassam azt az utat, ami
a mostani életemhez és egy teljesen més érték-
rendhez vezessen.

Ma mér tudom, hogy ha valami olyat csinalok,
amivel értéket teremtek, akkor indirekt médon a
pénz, a bdség kisérs jelenségként jon az életem-
be. Midta azt csindlom, amire szllettem és bol-
dog vagyok, a sikert nem abban mérem, hogy
mennyit kerestem egy hénapban, hanem abban,
hogy a tanitvanyaim mekkora valtozasokat mu-
tatnak fel az életiikben, mennyivel boldogabbak,
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mennyivel egészségesebbek, mennyivel na-
gyobb bd&ségben élnek, az emberi kapcsolataik
milyen irdnyba valtoztak. Példaul, ha valaki meg-
mentette a hdzassagat, vagy sikerdlt Uj szerelmet
talalnia.

Az én sikerem nem az,
hogy milyen autém, hazam,
o6ram van. Az én életem a
tanitvanyaim. Ezért van ér-
telme az életemnek. Nem
lényeges, hogy most meny-
nyi pénzt keresek. Termé-
szetesen nem utasitom el a
b&séget, csak nem mindegy,
hogy milyen aron jon az éle-
tinkbe.

Egyszer ,elmegyek” innen
és a ruhaim elporladnak, a
hdzam, a kocsim, az 6rém
pedig masé lesz. Barmi,
amim van, masé lesz, vagy a
szeméttelepen kot ki. Semmi
értelme valdjdban hosszu ta-
von a gorcsos birtoklasnak.

Minek van értelme sze-
rinted?

Szamomra annak a létezésnek, hogy embe-
reket megtanitok élni. Megtanitom &ket 6nma-
gukra, ezaltal boldogabb lesz nemcsak 6, de az 6
utédna kovetkezé generacidk is, mert azok az em-
berek, akik & utana sziletnek a csalddjaban, mar
ezt a mindséget hordozzak. Milyen szép, hogy
amit most csindlok, az évszdzadokkal tulél en-
gem. Ennek van értelme. Amikor tudom, hogy a
|étezésemnek minden perce arrél szél, hogy mi-
nél tobb embernek at tudjam adni a tapasztalati
tudast, ami altal megértik 5nmagukat és az élet
mUkodését, majd tovédbbadjdk a gyerekeiknek,
akik tovabbadjdk az & gyerekeiknek és igy még
évszazadok mulva is hatassal vagyok a vildag mu-
kodésére. Engem ez érdekel. Ez az igazi értéke a
|étezésemnek, nem a pénz.

Mi all azon gondolat mégétt, hogy valami-
bél , nincs elegend6”?

Az elégedetlenség a meg nem értés tudatal-
lapota, amikor egy ember nem érti, hogy 6nma-
gaban a létezése a leges-leges legnagyobb ajan-
dék. Hogy & létezhet. Ezért érdemes megtanulni
megfelel6en gondolkozni, cselekedni, reagélni
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és begyakorolni azt, hogy mire érdemes figyel-

met szentelni. Ellenkez& esetben, ha valaki ,al-

dozza” valaminek a figyelmét, akkor & elégedet-

len lesz, mert azt gondolja, hogy valamilyen kiilsé

hatds befolyasolja az & életét, és az § boldogsa-

ga, bésége valamilyen kilsé hatéastdl, példaul
mas emberektdl, gazdasagi
helyzettdl figg.

Amig azt hisszik, hogy
kulsé tényezdéktdl figg az
életlink, dldozatok és egész
életiinkben  elégedetlenek
lesziink. Ez egy 6rddgi kor,
mert az elégedetlen em-
bernek van egy rezgése, és
csupa olyan eseménnyel és
emberrel fog kapcsolddni,
akik az & elégedetlenségét
vissza fogjék tukrozni. Jon-
nek a konfliktusok, elvesziti
a pénzét, megblntetik, nem
tud kifizetni egy addssagot,
addssagcsapdaba esik, elve-

sziti az otthonat. Tehat renge-

teg olyan esemény fog vele

torténni, ami az & elégedet-

T lenségétfogja visszaigazolni,

' ugyanis a korulottink létre-
jové események, amit megtapasztalunk, az egy
az egyben reakcid a sajat tudatallapotunkra.

Es meddig tart ez az 6rdégi kér?

Amig meg nem valtoztatod a sajat tudatélla-
potodat, addig az események Ujra és Ujra beko-
vetkeznek, és még tovabb burjanzik az elégedet-
lenség. Pedig pont az elégedetlenségiink okozza
mindezt, de csak addig, amig meg nem értjik
az életiink csodalatos értékét, hogy egyaltalan
[étezhetlnk, illatokat érezhetlink, 6lelhetink, lat-
hatunk, hallhatunk, beszélgethetlink, Uszhatunk,
buvarkodhatunk a tengerben, ejtéernyézhetlink.
Annyi mindent csindlhatunk az életben, ami cso-
da, és ehhez nem kell sok pénz, mert az is 6nma-
gaban tolt, ha kimész az erdébe sétalni. Mar on-
magéban ez is a teljes boldogsagot jelentheti. A
|étezés értékét megértve elégedetté tudjuk tenni
magunkat és csodéalatos érzés az, amikor ki tudod
mondani, hogy van értelme az életemnek, mert
onmagaban a |étezésem az érték.

Az elégedettség érzése egy masfajta tudatal-
lapotot és rezgést jelent, amire teljesen méashogy
reagal a valdsag.
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g HUSZKA ZSUZSA

.Ne tartozz sehova”
- Ha tl kdzel engeded Gket,
meg fognak sebezni

Sziileink ,Ne tartozz sehova” iizenete gyakran nem is tudatosul
benniink - csak a hatasat érezziik: a maganyt, a tavolsagtartast,
hogy keriilod a kapcsolédast. Felnéttként mar csak azt vessziik
észre, mintha lenne benniink egy belsé parancs, ami igy szél:

.Ne prébélkozz! Ugysem fogadnak el. Nem vagy elég jé. Csak
csalédni fogsz.”

Nem hangos, de mélyen hat

Ez a belsé hang sokszor a védekezés hangja.
Egy olyan résziink beszél igy, amely egyszer - ta-
lan sokszor - megélte az elutasitast, a megszé-
gyenitést, a kiviilallésag fajdalmat. Es most min-
dent megtesz, hogy megdvjon minket attél, hogy
ez Ujra megtorténjen.

A mogottes hiedelem igy hangzik: ,Ha meg-
mutatom magam, ha nyitok, akkor meg fognak
sebezni.” Ezért inkdbb kivonulunk: visszavesszik
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a jelenlétinket, csondben maradunk egy tar-
sasdgban, vagy ugy teszlink, mintha nem lenne
szlikséglink senkire.

Maéskor felfujjuk a fiiggetlenségiinket: ,En
nem is akarok tartozni sehova.” - mondjuk, mikoz-
ben legbelil vagyunk rd, hogy lassanak, elfogad-
janak, kapcsoldédjanak hozzank.

Ez a parancs nem mindig hangos, de mélyen
hat. Arra tanit szélséséges mdodon, hogy a kap-
csolddas veszélyes, az intimitads kockazatos, a se-
bezhet&ség pedig gyengeség. Es bar igy valdban



kevesebb csalddés érhet, ezzel egyltt lemara-
dunk az élet egyik legfontosabb és leggydgyitébb
tapasztalatérél: a valddi, elfogadd kapcsolatok
erejérdl.

Fontos latni: ez a belsé parancs nem ,rossz”.
Valamikor sziikség volt ra - védett minket. De le-
het, hogy ma mar gatol. Es amikor felismerjiik,
hogy ez a hang nem mas, mint egy régi védelem
visszhangja, akkor lehetdségiink van masként
donteni. Lehetéséglink van elindulni a valddi ho-
vatartozés, az dnazonos kapcsolédas felé.

«Nekem ez igysem megy”

Anna 38 éves, empatikus, intelligens né. Rég-
ota vagyik mély baratsdgokra, de valahogy so-
sem alakulnak ki igazdn szoros kapcsolatai. A
munkahelyén kedvelik, sokan keresik is a tarsa-
sagat, de 6§ mindig egy lépés tavolsagot tart. Ha
meghivjak egy kozds programra, gyakran nemet
mond. Amikor errél beszélgetni kezdtlnk, kide-
rilt: mélyen hisz abban, hogy valéjdban 6 min-
denhonnan kilég.

Gyerekkoraban sokszor érezte, hogy méas, mint
a tobbiek: érzékenyebb, csendesebb, kevésbé
,mend”. Az iskoldban tobbszdr csufoltdk, és volt,
hogy kizartak a lanyok a k6zos jatékbol. Ezek utan
egyre inkdbb visszavonult. Késébb, felnéttként,
mar elére elkdnyvelte magaban: ,En nem vagyok
az a tipus, akit igazdn megszeretnek.”

Amikor egy U] barati korbe kerilt, azonnal
megjelent benne ez a belsé monoldg:

~Ne tartozz sehova. Ha tul kézel engeded Sket,
meg fognak sebezni.”

Ezért inkdbb passziv maradt, nem kezdemé-
nyezett, és végul valéban kivilallénak érezte
magéat. Az onbeteljesitd joslat Ujra mikddésbe
|épett.

A fordulat akkor kezd8dott, amikor ezt a belsd
hangot, parancsot elkezdte tudatositani, és elkez-
dett kivancsian ranézni:

- ,Mi lenne akkor, ha ez nem az igazsag, csak
egy régi sebbdl jové Uzenet?”

- ,Mi lenne, ha megengedném magamnak,
hogy prébélkozzak - kicsiben?”

Kezdett apré |épéseket tenni: elfogadott egy
kavémeghivast, kiuldott egy batoritd Uzenetet
egy kolléganak, és legbelll figyelte, hogyan éli
ezt meg. Minden kis siker erésitette benne: nem

az a baja, hogy nem tartozik sehova - hanem az,
hogy sokéig nem hitte el, hogy tartozhat valahova
anélkil, hogy el kéne rejtenie nmagat.

"Valami nem oké velem”

Ez a belsd szabaly nem harsany - de szinte min-
den dontésiinkbe beleszél. Nem mindig vesszik

észre, hogy m(kodik, csak azt érezzik: valamiért
nem tudunk igazan kapcsolédni. Megvannak a
kapcsolataink, a kozésségeink, de mégis ott a fal,
az elszigeteltség, az érzés, hogy ,valami nem oké
velem”

Ha azt tanultuk, hogy az igazi dnmagunkkal
nem lehet tartozni sehova, akkor a parkapcsola-
tainkban és baratsagainkban sem merjik igazan
megmutatni, kik vagyunk. Ennek jelei lehetnek:

- Tulzott alkalmazkodés: mindig a mésik igé-
nyeihez igazodunk, nehogy elutasitsanak.

- Lathatatlan falak: fizikailag jelen vagyunk, de
érzelmileg nem. Nem beszélink mélyebb érzé-
sekrdl, sebezhet8ségekrél.

- Félelem az intimitastél: amikor a masik tdl
kozel jon, visszahlzédunk. A kozelség veszélyt
jelent.

- Tul erés” fluggetlenség: gyakran hangoztat-
juk, hogy nincs szlikséglink senkire - de ez gyak-
ran rejtett védekezés.

Kilséleg: kapcsolatban vagyunk.

BelsSleg: maganyosak maradunk.

Kiviilallésag, cinizmus, bizalmatlansag

A ,nem tartozom sehovad” érzés a csoporthely-
zetekben is megjelenik:

- Nem kezdeményeziink: nem szélunk hozza,
nem osztjuk meg a véleménylnket.

- Cinikusan tavolsagot tartunk: lenézziik a tob-
biek lelkesedését (,mindenki csak szerepel”),
hogy ne kelljen bevondédni.
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- Kivilallé szerep: tudattalanul is Ggy viselke-
dink, hogy ne is legyen esély a befogadasra - igy
megerdsitjik a régi hiedelmet: ,1dm, tényleg nem
tartozom sehova”.

Gyakran maéasokat hibaztatunk azért, mert Ggy
érezzlk, kizartak - de valdjdban a belsé parancs
mUkodteti a tavolsagot.

Szégyen, onbiralat, izolacié

Talan a legmélyebb hatds dnmagunkban érez-
hetd. Ha azt hisszik, hogy nem tartozhatunk seho-
va, az identitdsunk magjaban érezzik azt, hogy:

-Valami baj van veltnk.

- Nem vagyunk szerethetdk.

-Nem érdemeljik meg a kozelséget.

Ez belsé szégyent szil, és gyakran vezet on-
elszigeteléshez: visszavonulunk, nem kériink se-
gitséget, nem merjik elmondani, ha faj. Egyedul
kizdlnk. Kivilrél ez tlinhet erének - belil viszont
sokszor mély elhagyatottsdg van mogotte.

Mi van a ,Ne tartozz sehova” parancs mogott?
- A sérllékenység félelme egy nagyon is embe-
ri félelem: a sérilékenységtdl vald rettegés. Az
a fajdalmas tapasztalat, hogy amikor valamikor
valahol 6nmagunkat mutattuk, akkor nem elfoga-

Huszka Zsuzsa Joél-Lét mentor

SzomatoDrama jatékvezetS szakember, Gyaszfel-

dast, hanem elutasitast, megszégyenitést, mells-
zést kaptunk.

A kiat kezdete: a sériilékenység vallalasa

Brené Brown kutatdsai is arra mutatnak rd,
hogy a kapcsolédas kulcsa nem a tokéletesség,
hanem a sebezhetéség. A valddi kdzelség min-
dig magéban hordoz némi kockazatot - de e koc-
kazat nélkdl nincs mélység, nincs intimitas, nincs
valddi tartozés.

A parancs elengedése nem ugras a szakadék-
ba, hanem egy lassu, biztonsagos nyitas:

o kislépések,

e biztonsagos terek,

e Onmagunk elfogadasa.

Es ahogy ezekben a pici, bator prébalkozasok-
ban megtapasztaljuk: ,Igy is elfogadnak”, lassan
Ujrairédik az Gzenet is:

Jlartozhatok valahova - nem a tékéletessé-
gem miatt, hanem az emberi mivoltomért.”

Egy ingyenes 30 perces beszélgetés szivesen
tdmogatlak ebben és a hogyan tovabban.

Iratkozz fel hirlevelemre, hogy olvashasd hasz-
nos tartalmaimat és kérd a 30 perces ingyenes
beszélgetést zsuzsa@huszkazsuzsa.hu email ci-
men, vagy itt: https://huszkazsuzsa.hu/#uzenet

dolgozas médszertani specialista, funkcionalis életméd
mentor, valamint kézgazdaszbdl lett coach vagyok.

Munkam soran azt latom, hogy a tudattalanul tarolt
érzelmek, események rendkivil nagy hatéssal vannak
és meghatdrozdak az életink kilonbozd terileteire.
Viziém, hogy tiineteinket, problémainkat, konfliktusain-
kat nem hordozzuk sokaig. Egy test-fékuszd mdodszer-
rel, a SzomatoDramaval segitek, hogy a testbe ragadt
érzelmek, tlnetek felszabaduljanak, helylkre talalja-
nak, igy kiteljesedettebb, konnyedebb életet éljink.

Erzékenységemet és figyelmemet strukturalt és Ié-
nyeglaté gondolkoddsom egésziti ki, ami biztonsédgos

."'i v "f‘ F
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| N ’

kbzeget teremt, mély és gyakorlatban is hatékony megoldasokhoz juttatja a véltoztatasra nyitottakat.
33 év kozgazdasz alkalmazotti 1ét, vezetSi beosztds utdn teret adtam annak, hogy szivbdl tegyem a

dolgom.

Kilonos adottsdgom van arra, hogy mésokbdl el6csalogassam az igazi [ényeget, a szépséget és a
természetes egyéni ragyogast. Minden télem telhetét megteszek, hogy biztonsdgban, elfogadva és
tdmogatva érezd magad. Legkedvesebb visszajelzéseim 6sszecsengenek: ,a veled valé munkanak
készé6nhetem, hogy merek 6nmagam lenni, ami felszabadité érzés”.

Elérhetéségeim: https://huszkazsuzsa.hu/
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Csatlakozz POZITIVAN
kozossegunkhoz‘

Tt olyan lehetoségeid lesznek,
amelyeket mashol nem kapsz meg!

n Csak Pozitivan tarsalgd

Biztonsagban
a komfortzonan tal is!
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» HOTEL

IERCEGKUT

Esklivék a Hotel K6porosban

Szerencsés az ember, ha megtalédlja élete
parjat, a boldogsagot pedig fokozza, a kapcso-
latot magasabb szintre emeli, ha hivatalosan is
megerdsitik: Két
ember  immar
egy szent szo-
vetségben éli
majd  minden-
napjait. Aki atélte
ezt a nagyszerU
élményt, tudja,
hogy van vala-
mi  emelkedett,
valami  mélyen
meghaté abban,
amikor kimondja
az anyakonyvve-
zets: Matol férj-
jé és feleséggé
nyilvanitom.

Aki  meg-
hdzasodott,
tudja, hogy ez
nem csak egy
papir, tényleg
kilonleges pil-
lanat, amely-
nek a maddjat
is szeretnénk
megadni... és
ilyenkor jon a
DE...

Sajnos az
esklvd, a lagzi olyan Uzletdggd nétte ki magat,
hogy egy kozepes méretli esemény is millids
tételt jelent. Sokan nem engedhetik meg ma-
guknak a nagy esklvét, de a ,mdédjat” szeretnék
megadni. Mit tehet a par ilyen helyzetben?

Keresni kellene egy helyet, ami megadja a ki-
lonleges eseményhez a kornyezetet, a csalddta-
gokat, baratokat megfelels kényelemben el tud-
jak szallasolni és olyan helyen van mindez, ahol
ez a nagyszer( esemény csakis a parrél szol!

A |6 hir az, hogy a keresésben nem is nagyon

kell elmélyedni, hiszen a Hotel K&poros Herceg-

kdton mindezt az alternativdt megadial!

Varazslatos kérnyezet

A Zemplén
mélyzold &le-
|6 dombijai ko-
zO6ttavégtelen
nyugalom-
ban vardzsla-
tos helyszint
nyujt a hotel
kiltere a szertartdshoz. A hotelt a nagy napra ki
lehet teljes egészében venni, mivel nem nagy a
szélloda, ezért kisebb eskiivé megtartasdhoz ide-
alis! A K8poros étterme minden igényt kielégit,
igy megrendelés esetén az étellel sem kell kiilon
foglalkozni! Hercegkut a Tokaji-borvidék része,
igy az étel mellett az ital kinélat is megfelel&en al-
kalmazkodik a nagy eseményhez! Dekoracidéban
és fotézasban is tudunk segiteni igény esetén, igy
a szervezés is kevesebb gonddal jar!

Nem kell hazasietni!

Egy jol si-
kertlt lagzi
utdn mindig
fajdalmas
a hazadt. A
hotelben
megszallva
érdemes ki-
élvezni més-
nap a well-
nesst, a kert
végében a
nyugagya-
kon lehet kipihenni az estét, vagy felfrissiilés-
ként a medencében csobbanni egy nagyot! Aki
nem akar sietni, annak pedig a tobbi napra is van
program, hiszen szamtalan latnivalé var felfede-
zésre, aki kétkeréken szeretné mindezt, annak
sem kell nagy eréfeszitéseket tenni, hiszen az ebi-
ke bérlési lehetéséggel minden adott egy pihen-
tetd kerékparturahoz, akdr normal Gton, de még
terepen is!

Ha kis esklvét szeretne, de a mindségbdl nem
engedne, mindenképpen keresse fel a Hotel K&-
porost!

(x)
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Babahivogato
Program

Program a varandossageért

Ha régdta hiadba vartok a @' Ha a kérnyezeted

babatok érkezésre szerint “ragorcsolteél”
Ha tul vagytok tébb @ Ha félsz, hogy kifutsz
az idébol

sikertelen inszeminacién

QR K

Ha eluralkodott rajtad

a kétségbeesés
JELENTHKEZZ

+36 20 2556269 szeghykrisztina.hu
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ciml kényv megvasarolhato:
https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek

Keresse weboldalunkat, Facebook, LinkedIn,

Pinterest és Instagram profilunkat

a magazinnal kapcsolatos friss informaciokért!
Csak s B
Pozi1TivVAN https://cspm.hu
LIVOATLE Fup IR EATAEI https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin

. https://www.instagram.com/csak pozitivan magazin
- www.linkedin.com/company/CSAK-POZITIVAN-MAGAZIN

www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin

Udvéziet oz olvasénak!
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E VERES MONIKA

anj masokkal ugy, ahogyan
szeretnéd, hogy veled, vagy egy
szamodra szeretett csaladtaggal
masok banjanak

- Interjii Farkas Evaval

Farkas Eva valtozaskiséré segité szakember, coach, a Hanna-heg cimii kényv iréja, és
a benne szereplé édesanya el6z6 cikkliinkben bevezetett minket a lelki valsagok, krizis-
helyzetek fajdalmas vildagaba, és megmutatta, hogy tudatos munkaval djra el lehet érkezni
a boldogséag allapotdhoz. Most szeretném, ha tovdbb mennénk, hiszen megismerhettem
az 6 egyik legfontosabb kiildetését is, a célt, ami sziviigyévé valt.

Eva szocialpolitikus végzettségével 25 éve dolgozik szocialis szakemberként. 2021-ig ki-
emelten az iddsellatas teriiletén vallalt feladatokat mentalhigiénés munkatarsként, késébb
vezetbként lehetésége volt megtapasztalni a szocidlis szféra alkalmazotti, valamint vezetdi
szerepének kihivasait. A terlileten szerzett gyakorlati tudasat remekdil tudja kamatoztatni
jelenlegi munkaja soran a szakositott szocialis intézmények szakmai tdmogatéasa kapcsan.
Tisztdban van a szocidlis dgazat nehézségeivel, és azzal, hogy az ellatérendszerben dolgo-
26 kollégak milyen kihivasokkal néznek szembe nap mint nap.

2021. 6ta business&life coachként tamogat valsagba keriilt embereket abban, hogy a
krizisbdl talpra tudjanak allni és a valtozast novekedéssé transzformaljak. Hisz abban,
hogy az élet jéval tébb, mint gyotrelmes kiizdelem, hogy megvan benniink minden
készség és képesség vagyott céljaink eléréséhez, a kiteljesedett, boldog élethez. A val-
tozas mindig lehetSség a fejlédésre. Eva azt vallja, hogy a legkétségbeejtdbb krizisbdl is
talpra lehet allni. Megtanulta, hogy életiink kihivasaival nem kell egyedil megbirkéznunk.
Szenvedélyesen hisz az emberi j6sdgban, a példamutatasban, az 6sszefogas erejében, és
a fejl6dés iranti igényben.

Kérésemre a kdvetkezd beszélgetésinkben bemutatja az egyiittérzé kommunikacién ala-
puld képzésiiket, melynek képviseletét és tovabbadasat kiildetésének érzi, s mely ma na-
lunk még egyediilallé az egészségligyi és szocialis terlileteken. Valészintlileg mindannyian
tudjuk, érezziik, hogy mirgl van szé. Evéaval egyiitt hiszem azt, hogy a képzésen atadott
szemléletmdd az igénybe vevék, a munkatarsak és a hozzatartozék elégedettségét egya-
rant szolgalja, mely garancia a min8ségi, emberséges, szakmai gondoskodas biztositasara.
Mai cikkiinkben az empatianak és az egyuttérzésnek a bemutatasaval szeretnénk felve-
zetni azt az oktatast, amely kovetkezé beszélgetésiink f6 témaja lesz. Hiszen ahhoz, hogy
teljesen lathassuk a problémak, a hidnyossagok okat és természetét, mélyebben meg kell
értenlink a lelki folyamatokat is.
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Kedves Eva, eléz8 cikkiinkben megismerhettiik
a munkadat, a tertletet, ami sziviigyeddé valt és
sok gondolatot osztottdl meg vellink a krizishely-
zetekrél, megélésiikrél sajat tapasztalataid alapjan,
hiszen te is kegyetlen fajdalmakon mentél keresz-
tul. Talpon maradtal és elfogadtad a segité embe-
rek tamogatasat is, akik mellettetek alltak. Mit jelent
szamodra az egylittérzés a munkad soran?

Atérezni a masik ember érzéseit, igazi jelenlét-
tel fordulni felé, de ez nem egyenl§ a teljes érzel-
mi be,-vagy egybeolvadéssal. Tudatositva, hogy
a masik szenvedése nem az enyém, az egyUttér-
zés nem koveteli meg, hogy a segitséget nyujtd
személy kozosen égjen el a szenvedésben, sét
a hatékony tdmogatds megkivanja, a tamogtd
személy jél-létét. Nem csupan meghallgatni, ha-
nem valédi figyelemmel, érzelmi odaforduléssal
nyujtani teljes elfogadast, mell&zve az itélkezés
legaprébb morzsjét, és a kioktatast. Tisztelni a
masik fél személyét, tiszteletben tartani a korla-
tait, megismerni a masik igényeit, erésségeit és
lehetéségeit.

Az egyiittérzés sosem passziv, nem mozdulat-
lan. Mell&zi az Ures |6zungokat, az egyuttérzésben
mindig jelen van az aktivitds. Az egyuttérzés jéval
tébb, mint a masik fél érzéseinek érvényt adni.
Az egyUttérzés igazi tettekrdl, aktiv tdmogatasrdl
szol. Az egylittérzés megjelenthet szavak altal a
kommunikacié szintjén, valamint az egyuttérzé
attitlid gyakorlasakor tettekben is. Az egyuttér-
zés nem Ures sajnalkozas. A sajnélat aldrendelt
szerepbe hozza a masik személyt. A sajnéalkozas
mogott nincs igazi tartalom, nem vezet megoldas-
hoz, a sajnéalattdl lebénulunk, kiszolgaltatotta tesz
és megszégyenit, elviszi az erét, megoldasra kép-
telennek érzi magat téle a masik fél. A vigasztalas
is kommunikéacids sorompd, elzar. Ebben az eset-
ben sem teljesil a felek kdzotti egyenranguséag.

A vigasztaldshoz és a sajnédlathoz képest az
empadtia igazi szintlépés. Amikor empatikusak
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vagyunk, ott megjelenik a valdsdgos atérzés és
megjelenik a belsé késztetés a cselekvésre, de az
empaétia megjelenésekor aktivitdsunk tobbnyire a
segitség felajanlas szintjén megakad, nem koveti
tényleges cselekvés. Amikor egyittérzé vagyok,
személyre szabottan az egyén szikségleteihez
mérten teljes odaforduldssal vagyok jelen, osz-
tozva az § érzéseiben, és ezek figyelembevétele
mellett a valds szlkségleteire reagédlva cselek-
szek. llyenkor nem csak idét és teret, de lehetd-
séget is adok a méasik félnek, maximalis figyelmet
és torédést. Nem lenyomom, hanem felemelem.
Oszinte vagyok és tiszteletteljes, de végig ligye-
lek arra, hogy ne okozzak péanikot, félelmet, s ha
mégis keletkezne, biztositom réla, hogy nincs
egyedul.

Milyen visszajelzéseket szoktal kapni a klienseid-
tél az egylittérzé hozzaallasoddal kapcsolatosan?

En azt ldtom, hogy milyen biztonsdgos egy
olyan térben egyitt lenni, ahol teljes az elfoga-
dés. Ahol van valds figyelem, nincs jatszmazas,
batran ki lehet tenni érzéseket, ahol és akivel
konnyd egydtt lenni. Ez mar 6nmagéaban gyogyitd
folyamat. Nagyon ritkan és csak nagyon kevesek
el6tt meriink mezitelenre vetkézni. Mindenkinek
érdemes megkeresni azt az embert, akivel igy tud
jelen lenni. Talan furén hangzik, de nagyon hiszek
a humor fantasztikumaban. Segit minket abban,
hogy kevésbé vegyik magunkat és az adott hely-
zetlinket komolyan. Az egy(ttérzé banasmad fel-
tételezi, hogy letapogatjuk a méasik ember szemé-
lyiségét és szikségleteit, és ennek megfeleléen
egyéni, egyedi valaszokkal reagalunk. Remélem,
hogy az én tdmogatdsom olyan, mint egy puha,
meleg takard, ami alatt csokken a fajdalom és a
szorongas, ndvekszik az dnmagunkba vetett hit
és erd, és amiben képessé valunk kapacitalni az
eréforrasainkat, és hinni Gnmagunk erejében.

Az egyilittérzést minden ember masképp éli
meg. Mi az, amit mégis mindenki tapasztal benne?

Az egylttérzés igényének és gyakorladsanak
mértéke is kilonboz8&ségeinkben rejlik. Személyi-
ség, lelki alkat, érzékenység kérdése, hogy kinek
mire van igénye, és hogy a vele szemben gyako-
rolt bandsmaodra mennyire érzékenyen reagal.
Egy egészséges személyiség igényli és értékeli,
ha egyuttérzést kap. Képes és szandékozik is ki-
mutatni egyUttérzését masok irdnyaba. Mindenki
szamara kozds megélés az, hogy ahol egyltt-
érzés van, ott egészen egyszerlien nem vagy



egyediil. Es ez nem kevés. A szociélis biztonsag,
a masokhoz valé tartozés az egyik legfontosabb
szlkségletiink. Ez hatvanyozottan fontos akkor,
amikor nehéz helyzetben vagyunk. Nem kell min-
dennel egyedil megkizdenink. Nem szégyen
segitséget kérni, és elfogadni.

Az egyuttérzés aktiv, nem ,csak” odafordulas,
mig az empatia mell&zi az aktivitast, inkdbb ,csak”
érzelmi egyutthaladés. Az egyuttérzés joval tobb,
mint csupan felajanlas, cselekvd aktivitassal bir.

Ha az empadtia alapvetéen egy ember mdks-
désének a része, akkor onnan kénnyebb eljutnia
az egylttérzé banasmodhoz. Amikor ez valakinél
hidnyos, az mennyire érzékelhet&?

Sajnosigaz, hogy léteznek olyan emberek, akik
egyaltaldn nem, vagy csak korldtozott mérték-
ben képesek empéatiat érezni, és kimutatni. Az
empatia hianya érezhetébb, kézzel foghatébb,
mint a megléte. Amennyiben valakiben teljes
mértékben hidnyzik az empatia, ott az egész-
ségestdl eltérd fejlédési vagy személyiségbeli

zavart gyanithatunk, /antiszociélis személyiség-
zavar, autizmus stb./, vagy valamilyen trauma ko-
vetkezményeképpen nem enged meg magénak
empatikus érzéseket. Az empétia megélésének
és kifejezésének alapja a pszicholdgiai egészség
megléte. Egy empatikus ember képes kapcsoldd-
ni masokhoz, a sajat és masok érzéseihez, anélkdl
osztozik a masik ember érzéseiben, hogy 6 maga
sérilne. Az empétia mértéke valtozd, a személyi-
ség, mint tényezd, csak egy a tobbi kozul.

Mit lehet tenni akkor, ha az empaétia hianyos? Ki
lehet fejleszteni? Ha valaki nem rendelkezik em-
patiaval, akkor képes lehet arra, hogy tanult ud-
varias viselkedés altal helyettesitheti a megfeleld
tiszteletteljes banasmaodot?

Az empétia fejleszthetd, de a fejlédéshez fon-
tos az Onismeret, hiszen anélkil az is a vakfoltunk

része, ha hidnyt szenvediink beléle. Csak akkor
tudunk empatikusabba valni, ha erre a hianyunk-
ra tudatossag van benniink, és hajlandésag a
fejlesztéshez sziikséges befektetett munkara.
Er6bdl nem sziletik empétia, de fontos azzal
tisztdban lenni, hogy az empatia minimum szint-

jének megléte szlikséges a tarsas norma teljesi-
léséhez. Aki empatikus, az elismeri a masik em-
ber érzéseit, tisztelettel van masok irént, legalédbb
az udvariassagi szabalyok betartdsanak szintjén.
Nem é&rtani egy kapcsolatban az egyik legfonto-
sabb alaptétel. Az empétiank erésitésének a ko-
vetkezd szintje az, amikor ténylegesen teszink is
azért, hogy empatikusabba valjunk. Kezdjink el
interakcidinkban az aktiv hallgatds muivészetével
figyelni, vagy kérdezni Ugy, hogy ne zérjuk el a
kommunikacidt, hanem nyissuk meg, nyitott kér-
désekkel kérdezzink, beszéltessik a masikat.

Talalkoztal mar olyan helyzettel, amikor az
egylttérzés kikapcsolasa lehet sziikséges a ,tul-
élésért"?

Szerintem az egylttérzés mindig pozitiv elje-
|G, és mas a rendeltetése, mint valaki mas érzelmi
megélését atvenni. En nem vagyok elnézd, ami-
kor emberi életekrél, sorsokrdl van szé. Szdmom-
ra sem az egészséglgyben, sem a szocidlis ella-
térendszerben nem elfogadhaté az egyittérzés
nélkili gondoskodés. Mert ahol nincs egyiittér-
zés, ott valés gondoskodasrol nem beszélhetiink.
Az egyittérzd jelenlét gyakran gydgyitébb, mint
maga a mtéti beavatkozas. Neklink, akik ebben
a szférdban dolgozunk, meg kell tanulnunk kezel-
ni azokat a helyzeteket, amelyek erésen hatnak
rank. Az egyuttérzés nem egyenlé azzal, hogy ha
a beteg fajdalmat érez, én is igazi fajdalommal re-
agalok. Az egyuttérzésbe nem lehet és nem kell
belehalni, és belebetegedni sem. Az egyuttérzés
nagyon tiszta egyutthaladds, a masik érzéseinek
validalasa, merni kimutatni, hogy hat rank a méasik
kitettsége, de az az 6vé, nem merildk alé a szen-
vedésbe. Az egyiittérzés konstruktiv jelenlét, sta-
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bil, megbizhaté és aktiv, elismeri a masik ember
értékeit, és segit az eréforrdsokat mozgdsitani.
Az egyittérz8 ember nem hagyja magéara a ma-
sik felet, nem veszi el a masik ember erejét, nem
hoz kitett helyzetbe. Az egyittérzés, a tdmogatas-
ra szoruléhoz valé mellé allast jelenti. Nem az &
sztorija tulél&jeként, hanem 6nallé entitasként, a
sajat életik fészereplSiként haladunk mellé allva
3,vagy 33 percig, 3 napig vagy 3 hénapig, addig,
amig a helyzet benniinket 6sszekét.

Hogyan lehet egyszerre hatarozott és egydittér-
z6 médon kommunikalni egy krizishelyzetben?

Muszdj tudnod megkilonboztetni azt, hogy
meddig tart a te lényed, és honnan kezd&dik a
masik. Tudj kilonbséget tenni abban, hogy mi a
te torténeted, és hol kezdddik a masiké. Tisztdban
legyél azzal, hogy milyen sokféle szereplink van az
életlinkben. Tudd, hogy amikor a feladatellatas so-
ran tdmogatd szerepben vagy, és nem érintettiben,
le tudd vélasztani magadrél a masik fél érzelmébe
torténd teljes bevonddast. Ebben az esetben Ggy
tudod gyakorolni az egyuttérzést, hogy mégsem
sérllsz. Ez segithet abban, hogy ne mertlj ald a
masik érzelmi mélységébe, mert az az 6vé, nem a
tiéd. Egyuttérzel, egyutt haladsz a masikkal, de le
tudod magadrél valasztani.

Nem vagyok biztos abban, hogy a hatarozott-
sag a leghatékonyabb kommunikacidés maéd, bar
kétségkivil nagyon produktiv, féleg azért, mert
nem zarja ki a kedvességet vagy egyulttérzést,
s6t. Az egyittérzd, fékuszalt jelenlét, és a hatéro-
zottsdg mell6zi a keménységet, kegyetlenséget,
és a lelketlenséget. Erre azonban megdolgozott
személyiség képes. Sziikséges a szakmai érett-
ség is, mert ebben az esetben nem elveszve va-
laki mas fajdalmaban, stabil mellé allassal tudunk
batoritani masokat. Az egyuttérz6 kommunika-
ci6 egyenrangu felek kéz6tt tud megvalésulni,
vagyis arra kell torekednilink, hogy a kordbban
emlitett kommunikaciés attorlaszokkal ne hoz-
zuk a masikat alarendelt szerepbe. Enkdzléseket
hasznaljunk. Sose arrél beszéljink, hogy a masik
milyen, f6leg ne hibaztassunk, és sose kérdgje-
lezzik meg a masik fél érzéseit. Mindig legytink
megnyugtatéak. Mondjuk el, hogy megértjik az
érzéseit, és hogy nincs egyeddl. Mindig lassuk el
magyarazattal, mondjuk el, hogy mi fog térténni,
mit fogunk csinélni. Mindig a masik fél érzelmi és
intellektudlis képességeihez kell igazitani a kom-
munikaciénkat.
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Van egy mondas, amit ma gyakran hallani:
Lannyit adj magadbdl, ami még nem vesz el té-
led.” Ez azt sugallja, hogy ha az ember ad és ad,
elébb-utébb kiég benne. Errél mit gondolsz, il-
letve hogyan lehet visszafelé pétolni az energiat,
hogy az adok-kapok egyenstlya mikodni tudjon?
Hatarokat szabjunk? De hol lehet ezen a terileten
meghuzni egy hatart? Hogyan &rizheté meg a sa-
jat mentalis egészség?

Lelki egészségiink megtartasédhoz, vagy meg-
teremtéséhez nagyon fontos eszkéz a hatartar-
tas, mely a maganéletiinkben pont annyira igaz,
mint munkavégzéslink soran. Valéban komoly
kockéazattal jar, ha figyelmen kivil hagyjuk a sajat
mentalis j6l-létiinket. Ugy meriilni ald masok szol-
galatédban, hogy valdjdban nincs mibdl toltekez-
nink, vagy amikor lemertlében vannak az erd-
forrasaink, nem tudjuk mibdl Ujratélteni, azzal a
sajat életmindséglinket veszélyeztetjuk. A nincs-
bé&l nem lehet adni, ezért is fontos - és nem csak
a segité szakmaban, hanem mindannyiunk életé-
ben - a sajat jol-létlink. Valédi, igazi tAmaszai ma-
soknak kizarélag akkor lehetliink, ha mi magunk
jol vagyunk. Sem az egyiittérzés, sem a mentalis
és fizikai egészségiink nem egy kiapadhatatlan,
végtelen készlet, ezért folyamatosan gondoskod-
nunk kell az Gizemanyag utantoltésérdl, kilonben
kitresediink. Az, hogy milyen médon tesszuk, tel-
jesen egyéni.

Vannak az orokérvényd, klasszikus toltekezési
modok, amelyekbdl valami biztosan mindany-
nyiunknal mukodik. A magunkkal eltoltott id6,
amikor valami olyasmit csindlunk, ami kikapcsol,
ami feltolt, az mindenképp segitség. Lehet ez az
olvasas vagy egy kiadds alvas. Elidézni magunk-
kal csendben, egyedul, utazni, sétélni. De lega-
labb ennyire fontos a kozdsséghez vald tartozas,
akikkel hasonlé értékeket vallunk, vagy kéz6s az
érdeklédésiink. Majdnem mindegy milyen mo-
don, a lényeg, hogy valéban valami olyasmit csi-
naljunk, ami tolt. Olyan kozoésséghez tartozzunk,
akik mellett azok lehetlink, akik vagyunk. Ezek



a taldlkozasok ne elvegyenek beldlink, legye-
nek felemelSek. Magyarazat nélkil egyszerien
mondjunk nemet azokra a programokra, talélko-
zadsokra, amik elviszik az erénket.

Szakmai téren nagyon fontos lenne, hogy
kapjunk tdmogatéast akar szupervizid, coaching,
vagy esetmegbeszélések formajaban. Ezekben a

Y

szektorokban 6riési a szakmai magany. Tulnyomé
részt teljes széltében igaz, hogy a munkatérsak
nem részestlnek mentéalhigiénés tdmogatasban,
nincs részikre biztositva finanszirozott szakmai
és személyiségfejlesztd fejl6dést szolgald tdmo-
gatas. Mentalis és fizikai jol-létiink legfébb men-
tékotele az 6nismeretiink, 6nbecsiilésiink, krea-
tivitasunk. Ezek hidnyadban nem, vagy csak késén
vesszik észre, hogy elfogyni tlinik beldélink a
municid, amibdl tudunk masoknak adni, és vele
egyltt elffogyunk miis.

Milyen szerepet jatszik az Gnismeret és az nel-
fogaddas abban, hogy valaki egytittérzé tud lenni?

A legfontosabbak szerintem. Az dnismeret, az
onmagunk mikodésére vald reflektalas képessé-
ge nélkul szétfolyik korilottink minden, és nem
vagyunk befolyassal a sajat életlinkre, csak sod-
rodunk az események véletlenszerl dramlasaval.
Ha ismerem a testem mikodését, észlelem a ben-
nem zajlé valtozasokat, ha észreveszem a figyel-
meztetd jeleket, akkor idében tudok beavatkozni.
Tudok hatart hdzni, nemet mondani, mely sokszor
az egyik legfontosabb 6nvédelmi eszkozlnk. A
nemeket nem kell magyarazattal ellétni. A nem,
aznem. J6, ha ismerjik a viselkedési mintazatain-
kat, és ami nem szolgal minket, dolgozni kell raj-
ta, hogy megtérjuk Sket. Meg kell tanulnunk felis-
merni az érzéseinket, beleértve a fajdalmunkat is
anélkil, hogy 6sszemosnank valaki méaséval, igy
nem keverjik 6ssze a masik személy torténetét és
problémaéjat a magunkéval a feladatellatas soran.
A segit8 szakmaban dolgozdk egyik kézos tulaj-
donséaga a segiteni akaras készsége, képessége.
Az 6nismeretem nélkil nem tudok a beteg/kliens
kérésére, mentalis reakcidjara megfelels, adek-
véat valaszt adni, de az dnismeret nélkil védtelen
is vagyok a felbukkané stresszhelyzetekben, krizis-
helyzetekben.

Ha azt latom, hogy a mésik fél kivancsi az alta-
lam adott “"nem” valasz okara, vagy értetlenil all
velem szemben, akkor szeretem tisztazni a dolgot.
Ezzel egy visszajelzést adok neki, ami &t is épithe-
ti. Eznem egyenld a mentegetézéssel. Ugy érzem,
hogy igy nem hagyom magéra a masik felet egy
kérdéssel. Miért lehet jobb mégis visszatartani a
magyarazatot? Mit gondolsz errél?

Jogunk van nemet mondani anélkil, hogy
megmagyaraznank, vagy blntudatot éreznénk.
A nemet mondéshoz valé jog egy az asszertiv
alapjogaink kozul. A magyardzkodas nem kony-
nyiti meg a masik fél szdméra a "nem” elfoga-
déséat. Amikor nemet mondunk valakinek, vagy
valamire, akkor gyakran a magunk sziikségletei-
re mondunk igent. Ez nem a masik személy ér-
vénytelenitését jelenti. Magunkra igent mondani
a személyes jol-létlink egyik fontos alappillére.
Ebbdl az allapotbdl tudunk masokat hatékonyan
tamogatni.

Az empétia hogyan és mikor alakul ki az em-
bernél? Lehet-e felnétt korban hatékonyan fej-
leszteni?

Az empadtia egészen kicsi korban megjele-
nik. Mar nagyon korai életszakaszban reagalunk
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masok érzelmeire, sirdsra, mosolygasra stb. Az
empatia képességét erbteljesen befolyésolja a
kornyezetlink, a minték, amit elsajatitunk a szule-
inktdl, vagy azoktdl, akik gyakran korbevesznek
benninket. Nagyon nagy szerepik van abban is,
hogy hogyan tanitanak meg benninket kisgye-
rekként arra, hogy nem csak mi léteziink a vilag-
ban, hanem rajtunk kiviil nagyon sokan méasok is
vannak, vagyis meg kell tanulnunk érvényesiteni
nem csak a sajat, hanem masok érzéseit is. Az em-
patia folyamatosan fejleszthetd, és remélhetdleg
élethosszig fejlédink benne. A magunkba fekte-
tett munka meghozza az eredményét az empatia
gyakorlasa terén is.

Milyen helyzetekben tapasztalhatjuk leginkabb
az egylittérzés hianyat?

Példaul amikor ignoralnak benntinket és latha-
tatlanként kezelnek. Atnéznek, atlépnek rajtunk.
Amikor nem megfelel6 hangnemben kommuni-
kalnak velliink. Amikor valaki aldrendelt szerep-
be kényszerit azzal, ahogyan hozzank szdl, vagy
ahogyan viselkedik velliink. Meg sem kell szélal-
ni, a metakommunikaciés megnyilvanulasaink is
nagyon beszédesek. Ertjiik a helyiinket, ha rank
sem néz a masik, vagy héatat fordit, esetleg félel-
met keltd a testtartasa, a hangszine.

Verbdlis szinten az utasitgatés, cinizmus, elba-
gatellizalas, kéretlen tanacsosztogatas, birdlat,
parancs is kommunikacids Uttorlasz, és megbont-
ja a felek kozotti egyenrangusagot. Amikor valaki
ilyen helyzetet teremt, elveszitjiik a biztonsagun-
kat, a bizalmunkat és az egylUttm{kodés iranti
szandékot. Az erészakos kommunikaciéra adott
valaszunk mindig kényszerbdl jon, egy ilyen in-
terakcidéban kizérélag végrehajtdkka valunk, és
nulla benniink az egylttm(kodés iranti szandék.

A pozicié6 nem érdem, és sosem jogosit fel
benniinket arra, hogy emberteleniil viselked-
junk, vagy feltlrél kommunikéljunk. Mindenki-
nek joga van véleményt alkotni, fontos, hogy a
véleménylink, a sziikségleteink és érzéseink sen-
ki altal ne legyenek érvénytelenitve, és hogy ne
kezeljen minket senki targyként. Fontos, hogy
tartsunk szemkontaktust, hogy az arcunk ne fe-
szUljon ivbe. Legyen batorité a magatartasunk,
hordozzon lagysdgot a hangunk, érezze a ma-
sik fél, hogy fontos a személye, hogy figyelink
ré. Erezze, hogy nincs egyediil és biztonsagban
van. Kulcsfontossdggal bir a személykdzpontu
gondoskodas, hiszen mind egyediek vagyunk és
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megismételhetetlenek. Természtesen a protokol-
lok fontos sorvezetSk a feladatellatas soran, szik-
ségesek a szakmai szabdlyzdk, de azok betartasa
az egyéni igények figyelembevétele mellett is
megvaldsithatd.

Varga Andrea

Hogyan hatdroznad meg az egylittérzé kom-
munikacidt a szociélis és egészségligyi ellatas te-
riletén?

Az egyuttérzé kommunikacié lényegesen tul-
mutat a klasszikus értelemben vett kommunika-
cié jelentéstartalmén, jéval tébb, mint pusztan
informacié csere. Talan sokak szdméra nem (j ez
a szemléletmdd, jelenleg mégis 6k vannak keve-
sebben, és nem csak az egészségligyi és szocia-
lis elldtérendszerben, hanem hétkdznapi életlink
szerepl8i kozott is. Az egylttérzé kommunikaciéd
és az egylttérzé banasmdd gyakorlasa soran a
személy szikségleteire reagélunk, az érté figye-
lem, és az aktiv hallgatas eszkozeivel. Olyan sze-
mélykozpontu ellatast nydjtunk, amely az egyén
teljes elfogadaséan alapul, ahol van helye érzé-
seknek, és tere szégyen nélkul kérdezni, k6zoIni,
amely sordn a felek kézott kdlcsonds az egymas
irdnt tanusitott tisztelet, és ahol egyenrangu pozi-
ciébdl indulnak a felek. Az egylttérzé banasmaod
olyan attitlid, amely az emberi méltdsag tiszte-
letben tartdsa mellett személyre szabott médon,
valés szlikségleten alapulé megoldéasokat nyuijt.
Az egylttérzé kommunikécio és bandsmad alkal-
mazasa nem jar plusz koltséggel, viszont az ella-
tottak, betegek elégedettebbek lesznek, csdkken
a panaszok szdma, amely kihat a munkatéarsak
elégedettségére és egylttmikodésére is, ezéltal
csokken a fluktuacid, a kiégés kockazata, és jelen-
tésen javul a munkahelyi légkor.



Hamar elfelejtjik, amit mondanak nekiink, de
sokaig velliink marad az élmény és az érzés, aho-
gyan bannak velink. Banj masokkal dgy, aho-
gyan szeretnéd, hogy veled, vagy egy szamodra
szeretett csaladtaggal masok banjanak. Ez alap-
vetés!

S
Varga Andreaval, aki a képzés
mentoralasat, formalasat, alakitasat végzi

Szenvedélyesen hiszek az emberi jésdgban,
a példamutatésban, az 6sszefogés erejében, va-
lamint a fejlédés iranti igényben. Hiszem, hogy a
képzésen dtadott szemléletmdd az igénybevevdk,
a munkatérsak és hozzéatartozék elégedettségét
egyarant szolgaélja, garancia a min&ségi, ember-
séges, szakmai gondoskodas biztositasara.

Mennyire lehet sziiksége a szocidlis és egész-
séglgyi dolgozdknak a mentélhigiénés tamoga-
tasra?

Nélkulozhetetlen. Elenyészg azonban azon in-
tézmények szdma, ahol a munkatarsak jol-Iétére,
fedezet. A tor6dés nem pénzkérdés. Az egymas
irdnyaba tanusitott figyelem, a valds érdekl&dés,
olykor egy kozos ebéd, a vezets elérhetdsége
a munkatarsak szdmara egy hosszabb atadas,
amikor az ellatottak allapotan kivil a munkatar-
sak hogyléte is teritékre kertlhet a toré6dés apréd
gesztusain keresztil. Musz4j belatni, hogy egyet-
len munkahely sem képes jol teljesiteni, termelni,
szinvonalat és értéket képviselni, ahol a munka-
vallalok nem szamitanak, ahol hagyjuk erodaléd-
ni a munkatéarsak mentalis egészségét.

Egy ember mentalis hanyatlasa mindig glo-
balis probléma. Kihat a munkatérsakra, a csapat
egylttm(ikodésére, erjeszti a munkahelyi légkort.
Az intézmény feladatelldtédsanak, szinvonaldnak
és hirnevének is rosszat tesz. Meghatédrozza a

munkahelyi fegyelmet, tervezhetéséget. Hosszu-
tdvon a munkatérsak elhanyagolédsa mindig sok-
kal nagyobb koltséget general, helyrehozni vala-
mit, ami elromlott, mindig id& és humaner&forras
veszteséggel (is) jar.

Ezekben a szektorokban a munkatérsak altal
végzett munka érzelmileg nagyon intenziv, foly-
ton az élet drnyoldaldval, az emberi szenvedéssel
szembestilnek. Annak érdekében, hogy a kollé-
gék ne az érzéstelenités technikajat vélasszak a
sajat védelmik érdekében, sziikséges lenne fo-
lyamatosan biztositani a mentélhigiénés tdmoga-
tast, maskildnben emberi és szakmai dldozatok
lesznek.

Amikor elfogyott a municionk, érdemes idét
adni magunknak, eltdvolodni dtmenetileg és be-
csekkolni valami olyasmibe, ami tolt benninket.
Meg kell vizsgalnunk a szlikségleteinket, ranézni
a hidnyainkra. Rendezni a fizikai szinten 1évé, a

jol-létinkhoz feltétlentl sziikséges tdpanyag be-
vitelinket, az alvdsmennyiségtinket, testmozgast.
stb. Anélkil, hogy ez a szint ne lenne rendben,
nem tudunk magasztosabb dolgokkal min&ség-
ben foglalkozni. Azt gondolom, ahogyan minden
embernek megvan a maga sportja, vagyis amit
orommel és jol csinél, gy mindannyiunknak mas
a megkuzdési stratégiank. Mas az, ami tolt. Ezek-
re a tevékenységekre, toltekezési pontokra ra kell
taldlnunk. Fontos az 6nmagunkba fektetett mun-
ka ezen kérdések megvalaszolasara, hiszen a va-
laszok ismerete nélkil nem tudunk joél lenni.

Kedves Olvaséink, reméljiik, hogy veliink
tartotok a kovetkezé beszélgetésiinknél is,
amikor az egyiittérzé kommunikacion alapulé
szakmai személyiségfejleszté képzésrél fo-
gunk Evaval beszélgetni.
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CZECZON 3

+Ahol Te vagy a szin”
obb mint 200 gyermekhez jutott
el a kreativ tandéra 6rome

Csorba Anita kreativ mentor 2019 6ta jarja az orszagot kreativ tanéraival, amelyek célja, hogy fejlesz-
sze a gyerekek fantazidjat, 6nbizalmat és egylttmiikodési készségét jatékos, élményalapi formaban.
A tavalyi egytittm(kodés sikerére valé tekintettel idén ismét a DIEGO tamogatasaval valésult meg
a program, amely 2025-ben, ,Ahol Te vagy a szin” Gzenettel 6sztonbzte a gyerekeket arra, hogy fel-
ismerjék sajat értékeiket, szines egyéniségiket és kilonleges képességeiket. A kreativ tandéra idén
Miskolc, Bugyi és Budapest egy-egy iskolajaba, 6sszesen tébb mint 200 gyermekhez jutott el.

A 2025-ben az ,Ahol Te vagy a szin” tematikaval
folytatédott Csorba Anita kreativ tandra-soroza-
ta, amely 2019 6ta 6sztonzi a gyerekeket jatékos
formaban arra, hogy felismerjék sajat értékeiket,
felfedezzék az egyéniségiiket és kilonleges ké-
pességeiket. Az idei évben junius 3-5. kdzott 6sz-
szesen 205 gyermek vett részt a kreativ tandran:
Miskolcon a Kényves Kalman Altalanos Iskola 49
tanuldja, Bugyin a Nagykdzségi Kazinczy Ferenc
Altalanos Iskola 66 diakja, valamint Budapesten a

Vordsmarty Mihaly Reformétus Altalanos Iskola 90
kisiskoldsa tapasztalhatta meg a kreativitas 6romét.

A program célja, hogy olyan gyerekekhez is el-
jusson a szabad alkotas 6rome, akiknek minden-
napjaiban kevesebb lehetdségiik van az élmény-
szer(i tanuldsra és a jatékos onkifejezésre. A 45
perces foglalkozas sorén egy elére meghatarozott
tematika mentén haladva Csorba Anita és csapa-
ta vezeti be a gyerekeket a kreativitas vildgaba -
minden évben mas-mas eszkdzokkel és Gtletekkel.
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LA kreativ tandraink alapjat az Inspikid médszer-
tan adja, amely olyan eszkézéket és megkézelité-
seket kinal, mint a rutinbdl valé kiszakadas, a meg-
lepetés ereje, a humor, az empatia, a kézmdiives
alkotds, a csapatmunka, a fantazia erésitése, illetve
a vilagra valé masként tekintés” - mondta Csorba
Anita, kreativ mentor. ,Ezek mindegyike kénnyen
beépitheté a mindennapokba, igy otthon is reme-
kil hasznalhatjgk a sziil6k és gyerekek a fejlédés
tdémogatasara. Nem kell hozza bonyolult dologra
gondolni - példaul egy egyszerl jatékos feladat,
amikor megkérjliik a gyereket, hogy egy hétkéznapi
targy kapcsan mondjon harom olyan felhasznalasi
madot, amire egyébként nem gondolnank. Példa-
ul a villat nemcsak evéshez, hanem fésilkédéshez

vagy akar hangszerként is elképzelhetjik. Ezek az
apré jatékok fejlesztik a kreativitast és segitenek
mas szemszdgbdl latni a vilagot” - tette hozza.

A kreativ tandra egyedulalld lehetdséget kinal
arra, hogy a gyerekek ne csak alkossanak, hanem
onmagukatis felfedezzék, fejlesszék a kommunika-
cids és egylttmkodési képességeiket. A jatékos
feladatok soran nemcsak a kreativitdsuk n8, hanem
a kozosséghez tartozas élményét is megtapasztal-
jak, ami kiilonosen fontos a mai digitalis vilagban.

,Orém volt figyelni a tanulék arcéat, mosolyat,
az élvezetet, amit a tevékenység okozott nekik. Bar
még kisiskolasnak szamitanak, véleményiink sze-
rint nagyon jél megragadtak a feladat lényegét
és élvezettel dolgoztak rajta. Szinte minden gye-
rek munkéjan felismerhetéek voltak kilsé és bel-
s6 tulajdonségaik” - mondta Leskéné Kiss Eva, a
Miskolci Kényves Kalman Altalanos Iskola és AMI
f6igazgato-helyettese. ,Valljuk, hogy a kreativitas,
a kreativ gondolkodas varazsszer, kincs, amit min-
den gyereknek meg kell tapasztalnia. Nagy &r6-
minkre szolgélt, hogy ezen a déleléttén tébb mint
50 kisdidkunk talélt ré kreativ énjére” - tette hozza.
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A program résztvevSi azonban nem csupan
élményekkel gazdagodtak. A didkok élményfu-
zetet (szorakoztatd szinezd és jatékgyljteményt),
DIY készletet, az alkotdshoz szikséges eszk6zo-
ket, valamint a DIEGO jévoltdbdl szines ceruzat,
zsirkrétdt és aszfaltkrétat is kaptak ajandékba.

A DIEGO szamara fontos, hogy olyan kez-
deményezéseket téamogasson, amelyek valdodi
hatéssal vannak a kézésségekre és amelyekkel

értéket teremtiink. Csorba Anita programja pon-
tosan ilyen: élményt ad, fejleszt, 6rémet hoz - és
olyan nyomot hagy, ami hosszi tavon is meg-
hatérozé lehet a gyermekek életében. Igy nem
is volt kérdés, hogy a tavalyi sikeres egylttmd-
kédés utan idén is tamogatjuk a kreativ tano-

rékat és az azon résztvevd diakokat” - mondta
Gesztesi Gabor, a DIEGO marketingigazgatdja.

Csorba Anita kreativ tanéraja a 2019-es in-
dulas é6ta - a jarvany miatti kihagyasok ellené-
re is - mar nagyjabdl 1200 didakhoz jutott el az
idei turnussal egyiitt. A cél pedig, hogy ez a
szam a kovetkez6 években még tovabb emel-
kedjen és még tobb kisiskolas tapasztalhassa
meg az élménydus tanulas és az alkotas 6romét.



PETO CSILLA ‘g

Sulytalan emberek
diszkéntoshe csomagolva

Az adott sz6 kételez! - tartja a mondas. Am a mai vilagban, elképeszté médon
felborult az értékrend a tarsadalom minden szintjén.

Megszamlalhatatlanul sorolhatnam a furabbnal furabb térténeteket. Elgondol-
kodtaté, hogy mindamellett, milyen gyorsan fejlédik a technika, mennyire silany-
nya kezd formalédni az emberi minéség. Kissé paradox az egész.

Celebnek kikidltott emberek, akik jottek a semmibél, és
ismertté véltak. Szinészek, akik attél, mert jol el tudnak jatsza-
ni egy-egy, vagy akar sok szerepet, és sokan ismerik 6ket, azt
gondoljék, hogy nekik olyan dolgok is ,jarnak”, ami masnak
nem. Milliomos feleségek, kégazdag sziil6k gyerekei, akik
kiilonbnek hiszik magukat mésoknal. Sosem a titulus az,
ami meghatéroz egy embert, sokkal inkdbb az, hogy mi-
lyen valaki az dlarcok mogott. Amikor lecsupaszitva min-
den kiilcsinyt, sminket, mi az, ami megmarad. Leirhaté-e

a neve mellé nagybettikkel, hogy EMBER, a sz6 legnemesebb
értelmében. Vajon lehet-e j6 lizletember, mivész, véllalkozé
vagy barmilyen szakmat képvisel6 személy, igazén j6, ha az
emberi oldala hidnyos?!

En gyakran készitek interjut ,hétkdznapi emberekkel”,
mert 6k azok, akik talan sosem keriilnek, keriilnének reflektor-
fénybe, pedig hihetetlen nagy kiizdelmeik vannak, és azok az
emberek, akik szintén ,csak a hétkoznapi” életiiket élik, iga-
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zén jo példaképeket taldlhatnak, talan éppen egy olyan em-
berben, aki a szomszédjukban lakik. Egy-egy ilyen cikk kéze-
lebb tudja hozni az embereket egyméshoz, mert egy celebnek
kikialtott ember kozelébe sem tudsz gyakran férkdzni, hogy
meg tudd azt, hogy 6 milyen valéjaban.

Nagyanya-
ink  idejében,
de még 10-20
évvel ezeldtt is,
az adott szonak
hatalmas sulya
volt. Nem voltak
mogotte  kétsé-
gek, ha valaki
kimondott  va-
lamit, és kezet
fogott a masik
emberrel, min-

denki biztos
lehetett abban,
hogy  minden

agy lesz, ahogy
megallapodtak.
Nem kellett szer-
z6dés, nem voltak kétségek. Az emberek egyenesek voltak,
egymads szemébe tudtak nézni.

Mikor, és miért borult fel ez a fajta értékrend? Mi az, ami
megvaltoztatta az embereket? Mi az, ami miatt, ha megbe-
szélsz valakivel valamit, nem tud garanciét vallalni, akér szer-
z6dések ellenére sem, hogy megteszi amire kotelezettséget
vallal? Szinpadias pézok, észintétlen megnyilvanuldsok, ér-
dekkapcsolatok, luxushisztik.

Azt hittem, hogy az utébbi idében, csak én futottam bele
egy-egy ilyen torténetbe, de beszélgetek a bardtaimmal,
olyan emberekkel, akik hozzim hasonléan gondolkodnak, és
egyre hallom t6liik is ezeket a torténeteket.

Nem attdl lesz kiilonb valaki, hogy ott van a tv-ben, radié-
ban, sokan kovetik, el6adasokat tart, hanem attél, hogy érté-
ket képvisel. Az értékes emberi kapcsolatok, egyre inkébb hat-
térbe szorulnak, mesterséges intelligencidval beszélgetiink,
ahelyett, hogy egy kavézdban beszélgetnénk, vagy kinn a sza-
badba tarazni mennénk. Elismerem, hogy vannak helyzetek,
platformok, amikor az Al-nak helye van, de vele nem sziiksé-
ges bizalmat épiteni, ezért taldn err6l a fogalomrol kicsit leke-
riilt a hangsaly. Mikor sz(int meg az, hogy minden embernek
tisztaban kellene lenni az etikettel?

Milyen tapasztalatokkal gazdagodtam az utébbi hénapok-
ban, ami miatt Gigy éreztem, hogy irom kell err6l, talén a tor-
téneteim olvasasa kozben, lesz neked is aha élményed, mert
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hasonlé dolgok veled is megtorténnek, torténtek.

e-mail-ben érdeklédnek valami irdnt, amire készsége-
sen valaszolok, de mdr az én levelemre nincs reakcié

széban megallapodunk, hogy mirél kell neki irnom,
aztan nincs reakcid

iddpontot egyeztetiink, vélasz: - Szerintem j lesz, de
azért eldtte nap beszéljiink még! (én pedig nem értem, mert
tervezek ugye eldre, és ha abban dllapodunk meg, hogy szerda
12, akkor az ndlam szerda 12, még elétte nap is, mert amugy
meg miért is beszélnénk meg barmit)

hivok valakit telefonon, kinyom, és atkiild egy auto-
mata lizenetet, hogy visszahivlak, no persze, ennek mar kb. 3
hete, és azdta sem hivott

beszélget valaki, valakivel, majd dvatosan mellé I¢-
pek, jelezvén, hogy kérdésem lenne, de nem szdlok, hogy ne-
hogy zavarjam a beszélgetést, és aki mellé odalépek gy csindl,
mintha nem is venné észre, hogy ott allok

késnek 10-30 perc kézétt bocsika felkidltdssal, de én
pontos vagyok, és az én idém drdga, és mint tudjuk a bocsika a
télem elvett id6t nem fogja tudni pdtolni

...6s még sorolhatnam!

A legfontosabb talén az lenne, ha megtanulndnk magun-
kat tisztelni, és ha ez mar megy, akkor kdnnyebb lesz mésokat
is tiszteletben tartani, ezért:

ha megigérsz valakinek valamit, akkor tartsd magad az
igéretedhez, mert ha egyszer nem tartod a szavad, akkor nagy
szerencse kell hozzd, hogy késébb ne kételkedjenek benned

ha hivnak telefonon, és azt irod visszahivlak, akkor
tedd is ezt meg, mert ha nem teszed, te is a stilytalan emberek
tabordba fogsz keriilni, akiknek a szava fabatkdt sem ér. Eznem
csupdn (izleti teriileten van igy, hanem a magénéletiinkben is.

ha megbeszélsz valakivel egy iddpontot, akkor érkezz
idében, mert azt az idét, amit mastol a késéseddel elveszel,
soha nem fogod tudni visszaadni. Ha mégis olyan helyzet ala-
kul ki, ami téled fiiggetlen dugd, vagy barmi egyéb vismajor,
akkor annyit tegyél meg, hogy hivd fel azt, aki rad var, és szolj
neki, hogy kb. mennyit késel, hogy tudjon réla. Ennyivel tarto-
zol neki.

ha valakivel kényes témdt kell megbeszélned, sose te-
lefonon tedd, hanem személyesen, mert nincs anndl jobb, mint
amikor beszélgetés kozben a masik szemébe tudsz nézni

A legnagyobb erény az, ha valakinek kimondasz valamit,
akkor tudjak azt, hogy amit te mondtal, az szent. Eshet es6,
fajhat szél, benned 100%-ban bizhatnak. Pontos vagy! Tartod
a szavad, minden koriilmények kozott. Felejtsd el a luxushisz-
tiket, és mindig gondolj arra, nem az a Iényeg, hogy tokéletes
legyen a sminked, és mindig a legujabb divat szerint 6ltoz-
kddj, hanem az, hogy sallangok és titulusok nélkiil odairhaté
e a neved mellé, nagybetiikkel, hogy EMBER.

Ne feledd!!! Az adott sz6 kotelez!!!



msx rRADIO

Kezdj el élni!

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 kiizdokkel egytitt
kereshetiink megoldasokat.

Heinemann Ildiké
irodalomterapeuta, coach,
lelkész

Kapcsolatfelvétel: heinemannildiko.hu vagy +36 20 770 0442
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Q‘ KOVACS KATALIN

OSSZHANGBAN 2.
Feloldéodni egymas 6romében

(A tartés szexuadlis kapcsolatok pszicholégiaja)

Test vagy lélek all a vilagot
jelentd deszkakon?

Ezekkel a szavakkal bucsuztam el6z6 cikkem végén: ,Hogy mennyire kénnyd
vagy nehéz eljutni a SZEXUALIS VAGY szobdjaba, az kideriil a kévetkez& lapszam-
ban!” Kértem, hogy gondolj ugy az agyban lévé hét+ketté érzelmi kézpontra,
mint ,szobakra” egy alaprajzon.

Az én meglatisom, hogy ezek egytél-egyig mind SZABADULO SZOBAK, amiken
athaladva a cél nem a kijutas, pont ellenkezéleg, rajtuk keresztiil befelé tartunk,
a legbensébb megélésig. S bar magat a szexualis vagyat is szobaként jelenitjiik
meg, ami altal falakra és bezartsagra asszocialunk, végeredményben hatartalan
szabadsagunkat adja a jelenben.

136 CsPM



A koényv szerzéje, azaz Emily Nagoski elmélete
szerint minden egyes pillanatban vagy az egyik
vagy a masik szobdban vagyunk, vagy épp két
szoba kozott vesztegellink. Amikor nehézségeink
tdmadnak, érezhetjik azt is, hogy megrekedtiink
valamelyik tertleten. llyenkor tudjuk, hogy ha si-
kerllne eljutnunk a ,buliba”, azaz a szexuélis vagy
szobéjaba, akkor jol éreznénk magunkat, de tul
nagy maceranak érezzik, hogy felédlljunk a kana-
pérdl - egyszerlien nem megy. Természetesen
nem a kanapé a hibés, az agy emocionalis részé-

AZ OROMPARTI KOZPONTOK

1. SZEXUALIS VAGY:

Ebben a kdzpontban kap helyet az udvarlas
és a szexualitds, és batran kijelenthetjik, hogy
ez egy kimondottan tarsas hely! A SZEXUALIS
VAGYba beletartozik minden a nemi vonzalom-
tél a nemi izgalmon és vagyon &t az orgazmusig.
Olyan mentélis kozpont, ahol minden érzetet le-

ben kell kutatnunk a vélasz utan.

.Eqy kilencszobds hdz nem kicsi. Eqy ekkora
épliletben dhatatlanul lesznek olyan szobdk,
amelyekbe csak mds helyiségeken keresztiil
tudsz eljutni. Ré kell jonndd, neked mi valik be.
Nincs helyes valasz, minden ember alaprajza

Keressiik meg a kiutat, navigaljunk egyitt az
erotika felé! Hogy megértsik, miként mozdulha-
tunk el a kimerdlt, frusztralt, esetlegesen szoron-
g6 éllapotbdl, meg kell tanulnunk feltérképezni

az ,érzelmi alaprajzunkat”. Lehet, sz6 szerint fo-
god hasznélni az alaprajzot, tényleges térképet
alkotsz a szobékrdl, és arrél, hogyan viszonyulnak
egymashoz. De lehet, az a tipus vagy, aki érzel-
mekben és inkdbb szavakban gondolkodik, sem-
mint térben, és szivesebben gondolsz ra Ggy, mint

-

egy fantaziéra, ahol spontdan mdédon tinnek fel a
kilonb6z8 kézpontok, és gy valtoznak, ahogy a
valé vildgban nem tudnanak. A lényeg, hogy ké-
pes legyél meghatarozni az érzéseidet, és meg-
értsd, miért kerllsz ezekbe az allapotokba, és ho-
gyan mozdulhatsz ki belélik. Figyeld meg, mely
atallasok mennek konnyedén és melyek nem. Ez
a leghosszabb és legtudomanyosabb fejezet a
konyvben, és a sikamlds témat tekintve kissé sza-
raznak tlinhet, de ridsi valtozast hozhat, mert se-
git onmagad és partnered kiismerésében. Felfedi
egyedi és egyuttes erotikus mikodéseteket is, ki-
fejezésre juttatva a ti specifikus 6romhoz vezetd
utatokat - széval megéri id6t és energiat szanni ra!

Haladjunk szobardél szobara a mentalis alapraj-
zon, ismerjik meg az egyes helyiségeket!

masképp néz ki."

hetséges erotikusként értelmezni. Mik ébreszte-
nek benned SZEXUALIS VAGYat? Mikor engeded
kdnnyen, hogy elhatalmasodjon rajtad ez a vagy?
Vissza tudsz emlékezni olyan id&re, amikor mind-
ez megtortént mindenféle erélkddés nélkal? Mi
tortént az azt megel6z8 percekben, orakban,
akar napokban?

Mit gondolsz a sajat SZEXUALIS VAGYad szo-
bajarol? Mi torténik a testeddel, a gondolataid-
dal, mikor itt vagy? Legtébbilinknek azt tanitottak,
hogy szégyenkezziink az 6rom miatt, és azért,
mert fontos szdmunkra a szex. Lehet, hogy te is
igy érzel? Hagyd el... Ahogy mar az el6z6 cikkben
is olvashattad, az 6sszhang esszencidjanak titkos
Osszetevdit a bizalom, priorités, és az egyedi ér-
vényesség alkotjak. Lényeges tudni még a téma
kapcsan azt is, hogy a vagynak nincs ,megfele-
|&" szintje, ez lehet extra erds vagy alig pislako-
16, de legyen benned barmilyen e széles skalan,
emiatt nem kell rossz embernek érezned magad.
Kellemesebb igy gondolni ra: soha nem kotelezé
semmi, viszont az ajté mindig nyitva all, s az &gy
mindig hivogat...

A legtobb ember esetében a vagykodzpont az
érzelmi agyban a masik harom 6romparti centrum,
a GONDOSKODAS, a JATEKOSSAG és a KERESES
szomszédsagaban taldlhato, ezért leggyakrabban
ezeken keresztilhaladva Iéphetiink be szentélyé-
be. De nézziik csak tovabb, téged vajon mi hiz be
ebbe a szobaba? Talan a jatékossag?
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2. JATEKOSSAG

A jatékossagnak nincs kdzvetlen célja, 5nma-
gdértvald, azért jOhet |étre, mert minden résztve-
v3 élvezi. Itt nincs tét, csakis szérakozas. Mindent
beborit a mosoly és a nevetés. A jatékossagnak
sok formaja lehet, megjelenhet fizikélis jaték-
ban, szerepjatékban, viccel6désben, bolondo-

zasban. ,Mit szamit barmi? Itt vagyunk! Nevess,
édesem, nevess. Ez itt az Ut vége, ahol az 6romaok
kezd&dnek!” - ellen tudnal allni a beldled feltord
kacagasnak, mikor ezt sigja a parod a fuledbe?
A jatékossag alapjaul szolgéld nevetés és barati
légkor a legalulértékeltebb, mégis talan leggya-
koribb dsvény a SZEXUALIS VAGYhoz. Szexeste
helyett tartsatok jatékestet! Eletetek legstressze-
sebb id&szakdban is fenntartja majd az erotikus
kapcsolddas lehetdségét, ha egyitt (majd egy-
massal) jatszotok! Osztozni az 6romon, az Gromaot
allitani a kozéppontba - ez a jatékossag lényege.

3. KERESES

A keresés a felfedezés, kivancsisag, kalando-
zas, kozeledés tere. Mit talélsz az ajté mogott? A
keresés a kulcsa megannyi emberi eréfeszités-
nek, beleértve a motivacidnkat, ami irdnyulhat,
arra is, hogyan javithatnank szexualis életinkon?
Akér a testeddel szeretsz felfedezni, akar az el-
méddel, vagy akdr mindkettével, az mindig va-
lamiféle élményhez kotott, legyen az utazas, egy
f6z8tanfolyam, kozds problémamegoldas vagy
intellektudlis kitarulkozés. Az Ujdonsdgokkal, ra-
csodalkozasokkal, a vildg végtelen aspektusainak
megizlelésével kdzosen eltdltott idS olyan, mint
egy valédi elgjaték. A kozos kaland dsszekapcsol,
egymasra hangol, ebben a térben egylitt mikod-
tok. Amikor koztetek |évé szexudlis és érzelmi ko-
t6dés elegyedik a kivancsisdggal vegyes felfoko-
zottsdggal, a vagy szobdja valdsdggal beszippant
titeket.
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4. GONDOSKODAS

A gondoskodads a szeretet, gydngédség,
gondviselés, a torédés és a kotédés helye. Bio-
|6giai 6szton gondoskodni és gondoskodasra
vagyni. Ha a szexben kétédésre vagysz, akkor na-
lad a GONDOSKODAS szobéja kapcsolédik kdz-
vetlentl a SZEXUALIS VAGYhoz. Azoknal, akiknek
a nemi vagya viszonylag erésebb, lehet a szex a
GONDOSKODAS legmagasabb szint(i megnyil-
vanulasa. Ebben a ,nappaliban” belestippedhe-
tink a tdmogatd tarsas kapcsolatba, ami tele van
ragaszkodassal, bizalommal és megbecstléssel.
Itt otthon vagyunk egymasban. K&zos a torédés
és a felel6sség. A gondoskodéas meldsabbik ré-
sze a gondviselés, erGteljes és szép dolog, de
ugyelni kell arra, hogy ne rekedjiink meg ebben
a szolgalat-sarokban! Legyen cél kézosen valtoz-
tatni a kontextust.

AZ OROMELLENES KOZPONTOK

5. PANIK/SZOMORUSAG

Az elveszett kapcsolédas helye, a maganyé,
az elhagyatottsagé. Mivel a szeretet bioldgiai
szlikségletiink, vagyis belehalhatunk, ha nem ka-
punk eleget beldle, ez a szoba igencsak riaszto.
A PANIK az izolaciéra figyelmeztet, a SZOMORU-
SAG tehetetlen, reményvesztett érzés. Ez a szo-
ba kozvetlen kapcsolatban all azzal, hogy elég
GONDOSKODASt kaptunk-e. A magény egyfaj-
ta riasztécsengdként mikodik, jelez, hogy ba-
junk eshet, ha senki sem jon, amikor segitségre
van sziikséglink. A gondvisel§ hidnya aktivalja a
panikot az agyunkban, s ha a segitség nem jon,
viselkedésiink atvalt szomorusagba, kétségbe
eslink. E szoba hatdsanak erdssége folyamatosan
valtozhat, ami nagyban meghatdrozza, mennyi-
re kdnny(i onnan atlépni a SZEXUALIS VAGYba.
Mindenki hallott/tapasztalt méar olyat, hogy olykor
a szakitdsok vagy nagy veszekedések szexbe tor-
kollanak. Majd békiilés szexbe...

6. FELELEM

A ,Nem biztonsagos! Menj innen!” tere. Vala-
mi nyugtalanitd érzéstél terjedhet a merd iszo-
nyatig, lehet barmi az enyhe aggodalomtdl a
rettegésig. A félelem bamulatos, mert harom
kilonb6zé megnyilvanuldsa lehet: menekilés,
megadas vagy lefagyas. Mivel maga a tulélés a
cél, gatolja az 6romot adé kdzpontokat. A FELE-
LEMben rekedt agy olyan, mint a kiskutya. Banj
vele szeretettel, tirelemmel - meg fogja tanulni,
hogy oltalom alatt van. Biztonsagos kontextusban
megnyugszik, és kinyilik. Ha viszont nem taldlsz



kiutat a félelem szobajabdl, irdny a terapia. A cél
nem az, hogy félelem nélkil éljiink, hanem hogy
ugy éljink egyitt a félelemmel, hogy képesek
legylink megbirkézni vele, ne ez hatdrozza meg,
mit tesziink és mit nem teszlnk. Legyen hasznos
tars, akdrmilyen kellemetlen is!

7. DUH
A koznyelv hivja haragnak, bosszankodéasnak,
idegességnek, frusztracidnak, olykor gydlolet-

nek. ADUH a Veszélyes! Menjinnen és pusztitsd
ell” kézpontja. Bioldgiai impulzus, hogy pusztits
el mindent, ami a biztonsagodat, jéllétedet, iden-
titdsodat fenyegeti. Mi aktivélja benned a dihdt,
mi valt ki gy(loletet, mit8l szeretnél torni-zazni?
A DUH kdzpontjéval kapcsolatos érzéseink a leg-
Osszetettebbek. Sokunknak azt tanitottdk, hogy
nem is szabad, hogy ilyen szobad legyen, ezért
nehéz felismerni, hogy épp ebben tartézkodsz.
Ha mégis belck ide valami, ne érjetek egymas-
hoz, ne is beszéljetek. Menjetek futni példaul,
hogy kivezessétek a dihot a testetekbdl. Végig
kell menni az adott érzelem megélésének alagut-
jan, hogy kijussunk a fényre. Mire hasznélhatjuk a
DUH6ngé szobat? Arra, hogy megtisztuljunk: sze-
meteszsdkba pakolhatunk mindenfélét, és kidob-

hatjuk a metaforikus ablakon. Gyomlalhatunk,
hogy kozdsen gondozott kapcsolati kertlinkben
szirmot bonthasson és szepl&telendl ragyoghas-
son a szexuadlis életiink minden megbabonazd,
kivanatos és gyonyoriséggel telt virdga.

A KET BONUSZSZOBA

A hét elsédleges érzelmi folyamat mellett,
amelyeket Jaak Panksepp vazolt fel, Emily még
két tovabbi szobat adott az alaprajzhoz. Ezek nem
érzelmek, de donté hatéssal vannak a kapcsolata-
inkra és szexualitasunkra.

8. GONDOLKODO ELME, avagy az IRODA

Ez az a helyiség, ahol terveziink, érvellnk,
morfondirozunk; a kognitivitas és a tarsas kész-
ségek helye. Itt rekednek az emberek olyankor,
amikor nem latnak ki a fejikbdl, nem tudnak sza-
badulni a multtdl vagy épp a jovétdl, hogy a je-
lenben legyenek a partnerikkel és a testliket éré
érzésekkel. Az én szememben ez a terel8-szoba,
ami messzire repit az intimitastdl, egyfajta ego
kdzpont. Az elme sorozatos eszmefuttatdsa tény-
legesen elzarja az utat a tobbi szoba, azaz az ér-
zelmi kézpontok felé, nem enged oda at/bejutni.
Meglepd&en sokan szeretnek itt tartézkodni annak
ellenére, hogy felismerik e szoba kéaros hatésait,
mert félnek belépni az érzelmek felel&sségteljes
birodalmaba. Batorsag bezarni magunk mogott
idénként az elme kapujat, az ekkor feltarulkozé ut
a szabad megélés és létezés végtelen terét adja
neklink cserébe.

9.  KILATO, avagy PANORAMA NEZOPONT

Az a magaslat, ahonnan barmiféle itélkezés
nélkll szemugyre vehetjik a sajat belsé élménye-
inket. Hivhatjuk ugy is, hogy ,én, mint kontextus”.
Amikor itt vagy, képes vagy Ugy vizsgalni a vildgo-
dat, hogy nem vagy benne. A KILATOban &llva ta-
volrdl figyelhetjik, mi torténik az elménkben és a
testlinkben, anélkil, hogy véleményt mondanank
réla, vagy barmit probalnank megvaltoztatni. Esz-
revenni beavatkozas nélkiil - ez a kulcs. Ugy tudsz
véltozast elérni, ha megfigyeled ezt a bensdsé-
ges panoramat. Eljuthatsz ide jéga, meditacid,
sport vagy tanc kézben, vagy ha olyasmit csinélsz,
ami nem kot le, igy minden atmenet nélkdl elka-
landozhatnak kézben a gondolataid.

Egy kilencszobas haz nem kicsi. Egy ekko-
ra épuletben éhatatlanul lesznek olyan szobak,
amelyekbe csak més helyiségeken keresztil tudsz
eljutni. Ra kell jonnod, neked mi valik be. Nincs
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helyes vélasz, minden ember alaprajza masképp
néz ki. Most, hogy érintettiink minden szobat,
prébald meg megrajzolni a sajat alaprajzodat.
Hogyan tedd ezt? ird fel a SZEXUALIS VAGY szét
eqgy Ures papirlap kdzepére, majd épitkezz! Mi all
kozel hozzé az emeleten és mit tennél az alagsor-
ba? De kezdheted azzal a szobéaval is, ahol érzé-
sed szerint a legtobb idét toltod. Aztan hatarozd
meg azokat a helyeket, ahova leggyakrabban

Megérdemeljik, hogy annyi 6romoét fogad-
junk be, amennyit csak képesek vagyunk! Ehhez
persze sziikséges az is, hogy megtanuljuk lecsen-
desiteni a bennink él8 szégyenérzetet. Ha koz0s
cél azilyesfajta valtozas és a szexudlis vagy kozép-
pontba allitdsa, garantalt a kolcsonds kielégilés
egymas boldogsaga és boldogitdsa kovetkezté-
ben. Eljik meg jatéko-  san és dnfeledtem ezt
a felfedez8utat, hasznéljuk a ma-

mész onnan. Mik kézott ingazol? Mi mozdit ki az gunk 6nz8 oro- mére - duplan

adott helyiségbdl? Vedd sorra az itt felbukkand - mindketten! Legyen ez egy
érzelmeket, és a mindségi jelz6ket, amik leirjdk a elzdrt Ovezet - ami csak ket-

hellyel kapcsolatos benyomasaidat. A targyakat, t6toké!
melyek ebben a helyiségben lennének, s az em-
|ékeket arrdl, mikor ebben a helyiségben tartéz-
kodtal. Belséd feltérképezése adja azt a lehetd
legrészletesebb 0Osszedllitadsi Utmutatot, amivel
elkészitheted az alaprajzot, ami innentdl kezd-
ve megmutatja neked, miként kapcsolédhatsz a
valo életben a szexuélis vagyad kdzéppontjahoz.
Erdemes idét szanni ra, gyiimolcszd és folyton
megujulé energiat nyertink altala, amit aztan ko-
z6sen tudunk lesziretelni az 6rom és gyonyor
buja kertjeiben.

Vasaroljon

Czeczon Istvan

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, struktdrak
egyvelegén keresztul képes lattatni.

Képeinek témait meghatarozzak sajat spiritudlis Utjanak
belsé tapasztalatai. Amit lattat, az a tudatban felmerulé és
elméjének hartyavékonnya valt szlrdin 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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SZASZ DAVID h

PAR PERC

Ez a gondolatfolyam nem tanmese. Nem morilis fejtegetés arrél, milyennek kéne lenniink. Nem itél és
nem vadol. Hiszen hidba gondoljuk azt, hogy attél, ha a vilag arcaba iivéltjiik, miért olyan, amilyen, attol
majd meg fog valtozni. Sosem hittem a kollektiv megjavulasban, mert ahhoz eredendden egyformanak kéne
lenniink, egyforma morilis, erkélcsi, intellektualis, érzelmi szinten kéne Iétezniink, ami viszont sajnos soha
nem fog bekdvetkezni.

Csak kérdezek. Talan nem volna-e jobb, ha végre odafigyelnénk egymasra? Marmint valéban odafigyel-
nénk? Nemcsak a napi "hellé szia szevasz, hogy vagy, jol? Akkor jo.” - jellegii kozhelyek, és felszines panelek
szintjén, hanem érz6 emberként, gy, hogy bele tudjuk helyezni magunkat a masik helyzetébe, legyen az
illetd akar szamunkra tokéletesen idegen.

Csak onvadolok. Mert vastagon hibas vagyok abban, hogy ez nekem sem sikeriil. Sokszor még a sajat anya-
mat sem hallgatom meg. Litszélag persze igen, de sokszor az agyam valahol mashol jar kozben. A napi robot
kényszeres aggodalmain, terveken, fontosnak hitt, de valéjaban bagatell iigyeken, melyek ugyis elvesznek
majd az ido masszajaban, mert semmi jelentéségiik, pusztin mi gondoltuk azt, hogy fontosak. Par perc.
Minddssze ennyi. Par perc nem megosztott figyelem kéne. Valodi, érdemi kapcsolédas. Mert az kommunika-
¢io, mert az energiacsere, mert az ad. Szemben a mai vilag szaraz, és manipulativ informacié cunamijaval, a ro-
hadt techfiiggdségiink pusztité, elidegenito rakfenéjével, ahol mindent megkapunk, csak éppen semminek
nem latunk a mélyére, mert maris ugranunk kell tovabb egy ujabb impulzusra.
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Nem akarom 6nmagam ismételni. De sok min-
den mulhat azon a par percen.

Sokaknak egy mondat, egy meghatarozha-
tatlan aprdsag, ami viszont elég ahhoz, hogy az
élettk radikalis fordulatot vegyen. Meglatni egy
olyan &sszefuggést, ami kimozditja Sket egy
olyan problémabdl vagy élethelyzetbdl, amibdl
nem lattdk a kiutat. Akdr nem tudatosan, akar
csak zabolatlan gondolatok véletlenszerl ara-
moltatdsaval. Sosem tudhatod melyik az az egy
gondolat.

Rohanunk, kompenzéalunk, és megvaldsitani
igyeksziink. A céljaink latszélag a sajat céljaink,
de valahol egy mar lejatszott meccs, egy kiala-
kitott elvaras, és normarendszer sablonjai. Talan
ezért van az, hogy amint elértik azt a célt, még-
sem vagyunk elégedettek. Betehetjik a pipat, de
a boldogsdgot, megelégedést, a beteljestlést
mégsem érezzik. Sok emberrel beszéltem, akik
mindenaron a sikert hajszoltak. Jelentsen az bar-
mit is. Hatalmat, pénzt, figgetlenséget. Mind azt
mondta: a cél a |ényeg. De ha elértem, mar sem-
mit sem jelent. Maris ki kell tGznom egy Ujabb
célt. Amikor arra kérdeztem ra, hogy a kézben &t
ért megélések jelentettek-e valamit, adtak-e vala-
mit, a valasz egyontetlien az volt: nem, egyaltalan
nem. Az Ut egyaltalan nem szamit.
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A legfébb problémat itt ldtom. Es szerintem
ezek azemberek nem sikeresek, ezek az emberek
folyamatosan kompenzalnak, és valamit bizonyi-
tani akarnak dnmaguk és a vilag felé. Probalhat-
juk definidlni az élet értelmét, de az mindenkinek
mas és mas. Szdmomra a valasz egyszerU: ez élet
értelme maga az élet. A megélés. Hogy megél-
juk, teljes valdjaban, fékek, dogmak, és az elvara-
soknak vald tulzott megfelelési kényszer nélkil. A
velejéig lehatolva, a gyonyord és a csuf részletek
befogadasara egyarant torekedve. A fajdalomra
is szlkség van, a sotét megélésekre is sziikség
van ahhoz, hogy kontextusban lathassuk és ér-
tékelni tudjuk a valddi csodédkat. Sosem hittem
az ingerszegény, latszatboldog, latszatbékés
kirakatéletben. Mert a végén mindig felfeslik a
diszlet, és f4jé szembesilés megtudnunk az igaz-
sagot a blizl6 hazugsagok, a szényeg ald s6port
traumak, és dnaltatdsok valddi arcardl.

Szdmomra a példas életfelfogés elsésorban az
adni tudas képessége. Legyen szé barmirdl, bar-
milyen tertletrdl, életutrdl, korilményrdl, amikor
valakibdl ezen kvalitas teljes egészében hianyzik,
vagy épp ennek az ellenkezéje a 6 mozgatodru-
gdja, miszerint a cél az, hogy vegytink el mindent,
amit csak lehet: ezt az életformét, vagy ha igy tet-
szik "embertipust” én gyomnovénynek nevezem,
mégha most ezzel itélkezem is. Nem tudom mas-
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képp latni, mert szildard meggy&z&désem, hogy
sajnos a vildgban tapasztalhaté minden rossz, go-
nosz, fals és masoknak fajdalmat és szenvedést
okozé tényezd ezen embertipus létezésének, mi
tébb, dominanciajanak tudhaté be.

Az 6nzés. Az 6sztonszerl fogyasztdi attit(id,
ami fittyet hany mindenre és mindenkire, ami a
sajat kényelmén és érdekein kivil helyezkedik
el. Sajnos nem kell nagy embernek lenni hozza:
a kisember éppugy képes ra. Kicsiben is tetten
érhetd: az altaldnos kozoény, a hétkdznapi Gtko-
zések, surlddasok, interakcidk sordn. A sorban
masokat beel§z8, a tortetd, az Gléhelyért versenyt
futd, a mésok lizingelt kocsijara irigykedd. A ma-
sok sikerét fajlalé. O az.

Aki nem figyel, csak kinyilatkoztat. Aki nem
hallgat, csak fecseg. Aki nem képes a belatas-
ra, csak az igaza szajkdzasadra mindenaron. Aki
nem kozeliteni probal, az egyetértés felé vinni
egy konfliktust, mert ugyanis imad dagonyazni
a konfliktusokban. Aki nem csendes, hanem har-
sany. Aki nem mértékletes, hanem dorbézolé. Aki
nem azt nézi, hogyan segithet, hanem kizardlag
azt, neki mi j6 szarmazik beléle. Akinek minden-
aron meg kell mutatnia kifelé, kicsoda. Aki nem
szerényen hallgat az érdemeirél, hanem szerény-
telendl kérkedik az érdemtelensége ellenére. Aki
mindent mindenkinél jobban tud. Akinek a tudat-

144 CsPM

lansdga, és szlklatokorlsége kitartéssal és vehe-
menciaval parosul. Aki abban is tdmadast lat, ami
nem az, és inkdbb el6bb tdmad vissza, mint hogy
kérdezzen.

Bérmennyire is probal az ember mindent po-
zitiv szemuvegen keresztil nézni, és megdrizni a
sajat belsd békéjét, ezen létforméakkal szemben
napi rendszerességgel ki van téve a konfliktusok
tomkelegének.

Az egyik lehetséges védekezé mechanizmus
a veluk valé interakcié leszoritédsa a legsziksége-
sebbre (de ezt sokszor nem tehetjik meg), illetve
az, hogy olyan emberekkel igyeksziink kérilvenni
magunkat, akiktdl pozitiv impulzusokat kapunk.

Rendben, de mi van akkor, ha magunkban ve-
szlink észre olyan tendencidkat, melyek arra a ré-
muletes felismerésre vezetnek minket, miszerint
részben mi is fentiek kozé tartozunk?

A vélaszom az, hogy ez j6 hir. Hiszen amird|
tudunk, amit tudatosan felismertink, az ellen kiz-
deni is tudunk, és van esélylink jobba valni.

Torekszem ra, hogy egyre tobb és tobb érté-
kes id&t tudjak tolteni a szamomra fontos embe-
rekkel. Sajnos nem kdénnyl megoldani, és van,
hogy pont a legfontosabb baratokkal, vagy akar
csaladtagokkal, akik tadvolabb élnek, ez évi par
alkalomra korlatozédik, de tudom, hogy ez nincs



jol igy. A felgyorsult vilag, a rank erészakolt telje-
sitménykényszer, az ebbdl fakadé faradtsag, és az
ennek kdszonhetd "6 majd legkdzelebb” attitlid a
ludas, illetve természetesen mi magunk, mert et-
tél figgetlentl nem kéne, hogy igy legyen.

Ehelyett élnlink kellene, de valdban ELNI, an-
nak minden mélységét, szépségét magunkba en-
gedni. Oréakat beszélgetni, egy pohar vérésbor
mellett, visitani a rohogéstdl, sirni a meghatott-
sagtoél. Odallni a Tarsad mellé amikor 6z, vagy
mos, vagy tereget, és megkérdezni téle, hogy
érzi magat, min gondolkodik, boldog-e, vagy vol-
na-e valami, amit tehetlink azért, hogy az legyen.
Az apéankkal, ha még él, férfi a férfival beszélge-
téseket folytatni, az élet nagy dolgairdl, ugyan-
igy anyankkal, ha még él, megbecsilve, hogy az
egész eddigi életiinkben mellettlink allt, és vége-
ldthatatlan hosszas monoldgok, és dmlengések
ezreit hallgatta végig, csak mert szeret minket.

Ha mas nem, és ha tobb idénk nincs is, lega-
labb par percet szénni azokra a fontos beszélge-
tésekre. Es akkor arra a péar percre minden mast
félretéve figyelni. Mert nem biztos, hogy lesz hol-
nap. Nem biztos, hogy holnap is elmondhatod a
szdmodra fontos embereknek, hogy mennyit je-
lentenek a szamodra.

A bardtomat Dr. Matyads Szabolcsnak hivtak.
Ha a kozonyds emberek nem sétadlnak el mel-
lette, miutén pér perccel kordbban 6sszeesett a
Margitszigeten futas kdzben, és nem telik el kri-
tikus 3-4-5 perc mire végre valaki veszi maganak
a faradtsagot és figyelmet, hogy a segitségére si-
essen, taldn ma is élhetne. Par perc. Ennyin mult
csak. Nem voltam jelen, de igy mesélték.

A bardtom biolégus volt, a Dunamenti REK
Reprodukcids Koézpont vezeté mikrobiolégusa.
Az IVF (lombikbébi program) meghatérozé ha-
zai alakjaként tobb ezer csaldd koszonheti neki
a boldogsagat, tobb ezer ember az életét, azt,
hogy a vilagra johetett egyaltalan.

Erre a helyzetre egész nyugodtan mondhatjuk
azt, hogy nincs igazsag, és azt, hogy sokszor ugy
tlnik, a vildg azon elvek szerint mkodik, misze-
rint akik elvesznek, és akik uralkodnak, azoknak
all minden, és azok élnek tdl mindenkit, mikdzben
pedig akik adni prébélnak, és akik példaképként
kéne alljanak eléttink, szemben az érdemtelen,
onzd, akar kartékony egyedekkel, azok pedig el-
mennek, holott rdjuk lenne a legnagyobb szikség.

Léteznek persze fatélis véletlenek. Nem hibéaz-
tatok senkit. De nem tudom nem latni a tendenci-
at, miszerint mindig a j6k mennek el idejekoran.
Erre valaki azt mondta, hogy nem igaz, pusztan
csak azt jobban észrevesszik, amikor a jok men-
nek el. Pontosan a mardosd hidny és a valddi Gir mi-
att, amit hagynak maguk utan. Es pontosan azért,
mert 8k teszik jobba az életlinket, 8k kdnnyitenek
a ktzdelmeinken, 8k mutatnak utat, és tartanak
ldampéast a minket
korilvevs vald vi-
ldg  konyortelen
sotétségében. Ok
lesznek azok, akik
még akkor is meg-
hallgatnak, ha ép-
pen semmi idejik
nincs rad. Ok azok,
akik, ha azt latjak,
kiszkédsz valami-
vel az életedben,
és mivel tudjak,
hogy személy sze-
rint mar keresztul-
mentek az adott
probléman, gon-
dolkodas nélkdl a
segitségedre sietnek. Ok azok, akik visszaadjak a
magadba vetett, de Utkdzben elhagyott hitedet.

Azt hiszem, valahogy igy kéne élnlink, aho-
gyan O is élt. Adni Gton-utfélen. Az életiink min-
den terlletén prébalni kihozni a maximumot, és
semmit sem varni cserébe. Példas csalddapanak
lenni, és a hivatdsod teriletén is kihozni magad-
bdl a maximumot, nem merd karrierizmusbdl, ha-
nem azért, mert az a hivatds emberek ezrein tud
segiteni.

Barmihez is nydljunk, ott aldzattal, maximaliz-
mussal, és mindenekel&tt a nivora vald alapvetd
igénnyel helyt allni. Ha édesanyaknak segitesz,
hogy gyermekik lehessen, ha a szinpadon gita-
rozod ki a lelkedet a kézénségnek. Mert O meg-
tette mindkettét.

EMBER volt, csupa nagybetvel.

Par perc figyelem. Hogy észrevedd idében,
ha baj van. Nem akarom 6nmagam ismételni,
de mégis megteszem. Mert sok minden maul-
hat azon a par percen. Példaul egy ember éle-
te. Egy kivalo, kivételes ember élete.
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i GYURKOVICS ESZTER

A modellvilag hatasa

a Mai szepsegided

//‘ \:“'Q\ :

~Germany’s next Topmodel 2025
ist...” - hirdette ki ezuttal huszadszorra is
Heidi Klum, a hires német szupermodell
a tehetségkutaté miisoranak idei nyerte-
sét, mikézben él6 adasban a két dontés
kezét fogta, és a gybztes kezét emelte a
magasba. Igen, jol olvastad, az Ameri-
ca’s Next Topmodel német verzidja idén
iinnepelte a huszadik sziiletésnapjat. Es
mig az eredeti verzié 2018-ban suga-
rozta le az utolsé adasat 15 év utan, ad-
dig Frau Klum mar a jové évadra szé6lo
jelentkezéseket reklamozza, tehat nem
ugy tiinik, hogy be akarna fejezni a md-
sort. Jol is teszi, hiszen az elmult hisz év-
ben rengeteget valtozott a divatszakma,
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amit ezalatt a két évtized alatt a miisora
altal nyomon lehetett kévetni. Nemcsak
a ruhakra és a divattal kapcsolatos kife-
jezési médokra értem ezt, hanem a szép-
ségideal valtozasara is. Az egykori szu-
permodell ugyanis rengeteg tamadast
kapott - és kap a mai napig is - azért, mert
szakitott a 90-60-90 hagyomanyaval, és
eredetiségre torekszik. De 6 tovabbra is
kitart a body positivity iranyelve mellett,
raadasul a tavalyi évtél kezdve férfiakat
is castingol, ami még szinesebbé vara-
zsolja az egyébként is egyre szinesedé
képet. Hogy mire is gondolok pontosan?
Megtudod a cikkbél!



Egy kis modell-torténelem

Ki mire asszociél a ,szupermodell” szérél? Va-
|6szinlileg karcsu, kétméteres, nyakiglab ndéket
latunk magunk elétt, tokéletes és szimmetrikus
babaarccal, porcelanbdérrel és derékig éré hosz-
szU (lehetdleg sz6ke) hajjal. Ha neveket is kérnék,
a legtobbink a 90-es évek ikonikus modelljeit
sorolna fel, pl. Cindy Crawford, Claudia Schiffer,
Naomi Campbell vagy akéar Heidi Klum. Am a
szupermodellség aranykoran kivil tornink kell
a fejinket, hogy akér csak egy név is beugorjon.
Vajon miért van ez?

A 70-es és 80-as években, amikor ez az ipardg
elkezdte bontogatni a szarnyait, a modellek, vagy
inkdbb akkori neviikon mandkenek csak arctalan

Az elsé transzmodell nyertes 2021-ben

testeknek, élettelen ruhafogasoknak szamitottak.
A tervezd8k csak egyfajta testi szabvanyt ismertek,
a hosszut és vékonyat, amire ruhdkat szabhattak,
és aki szd szerint nem fért bele ebbe a mércébe,
az nem is szamitott modellnek. A magikus magas-
sagot, a 175 centimétert is azért kellett minimum
elérni, mertaz ennél alacsonyabb modellek kony-
nyedén réaléphettek a foldet sépré szoknyakra,
uszalyokra és egyéb, szdndékosan hosszabbra
hagyott kiegészitSkre (pl. rojtok). Mind a katalo-
gusfotézason, mind a kifutén csak a ruha szami-
tott, az St visel6 egyén nem.

A 90-es évek ezt a koncepcidt valtoztatta meg,
legaldbbis ami a személytelenséget illeti: Craw-
ford és tarsai egyéniségbe oltoztették a bemu-

tatott ruhdkat - nem a ruha viselte &ket, hanem
Sk viselték, 8k uraltdk a ruhat. Rajuk a divatiparon
kival is felfigyeltek, igy keriltek ezek a holgyek
hires magazinok cimlapjara, hires kampanyok
rekldmjaiba, hires markakat bemutatd éridsplaka-
tokra. A ,szupermodell” kifejezés is ekkor szile-
tett meg: ezeket a néket nem csak modellként ke-
zelték, hanem hires énekesekkel és szinészekkel,
vagyis sztarokkal valtak egyenranguva, amolyan
multitalentumnak szamitottak.

Az elsé anya-lanya paros 2022-bél, koztiik
a nyertessel (jobbra)

A 2000-es évek az addigi egészséges kinézet
helyett egy egyértelm testképvaltozast hozott az
un. ,heroin chic” képében, vagyis a tulzottan vé-
kony, kiallé csontu és beteges kinézetd, fius test-
alkaty, sdpadt és beesett arcd modell lett az Uj
trendi, leghiresebb képviselSi Kate Moss és Paris
Hilton. A modellek immar nem a személyiségiikkel
héditottak, hanem leginkdbb a drogfogyasztassal
hoztédk kapcsolatba Sket, ezért vissza is szorultak a
reflektorfénybdl, az emberek és a reklamszakem-
berek Ujra a celebek irdnyaba fordultak. Ebben az
idében egy hires énekesndnek tobbet fizettek egy
parfimkampaéanyért, mint egy hivatalos modellnek.
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A 2010-es évektdl kezdve napjainkig a social
media valtoztatta meg az egész divatszakmat. Az
Instagramon és a Youtube-on elhiresilt influen-
szerek (pl. Gigi Hadid vagy Kendall Jenner) mo-
dellekké nétték ki magukat, akiknek az esetében
a szépség mar annyira nem alapkovetelmény,
nem is annyira fontos, inkdbb a koz6sségi jelenlét
és a markaépités a mérvado. A rengeteg filter ko-
réban nincs sziikséguk profi fotdsra, amikor min-
den megvan két kattintassal, réadasul egy harma-
dikkal meg lehet osztani a tokéletes képeket az
egész vilaggal.

Az elsé curvy-modell nyertes 2023-ban

Ma mar nem tudunk olyan nevet mondani, aki
.csak” modellkedik, a szakma felhigult és atjarha-
téva valt, egy modell ugyanugy szerepelhet kasz-
szasiker filmekben (pl. Cara Delevigne), mint egy
énekesnd (Lady Gaga). Es aki semmilyen kiemel-
kedd tehetséggel nem rendelkezik, de a kdzossé-
gi médidnak héla ismertté valt, Sket it-girloknek
nevezzik.

De akkor ki a topmodell? Az, aki kifutdkon és
fotézasok sordn ruhakat mutat be, és aki castin-
gokra jar. Vagyis, aki klasszikus médon (zi ezt a
szakmat. Heidi Klum pont ilyen modelleket keres
a mUisordba, ami valdban nem is szdl mésrdl.

A Germany's Next Topmodel koncepciéja

Maga a show egyfajta tehetségkutatd mdsor,
amit négy hénapon &t sugaroznak, heti egyszer.
Heidi elévéalogat kb. 200 modellt, akiknek a vo-
nuldssal (catwalk) és a személyiségukkel kell
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meggydznitk a féndkasszonyt arrdl, hogy &k
alkalmasak modellnek. Kézilik Heidi kb. 6tven
ldnnyal inditja el a misort, akiknek a felét persze
mar rogton az elején kiszdrja, igy 25 lannyal az
élen indul el a tényleges show. Egy mindig vélto-
z6 németorszagi helyszinen egy fedél alé koltoz-
nek ezek a lanyok, de ami biztos, hogy Heidi kb.
husz lannyal egyitt a féndkasszony vélasztott ha-
zajdba, Los Angelesbe repllnek, és az él6 show-
ig, a dontSig ott is maradnak.

A hires-hirhedt nagy atalakitas is még viszony-
lag a mUsor elején torténik meg, ahol a résztvevék
ugy kapnak Uj hajszint, 4j frizurat, és ezzel egyitt
Uj egyéniséget, hogy egy tukrok nélkili szalon-
ban esnek nekik a fodraszolldkkal, nem tudnak
semmit elére, igy beleszdlasuk sincs a végered-
ménybe. A legtobb konny ekkor hullik, és ez az
epizéd a legnézettebb az egész évadban.

Mivajon be mernénk véllalni egy ilyesmit? Egy
tusi, vagy épp egy turkiz szin( hajat?

Az adésokban pedig mindenféle, az évek so-
ran egyre extrémebb kihivasokkal kell megbir-

A tavalyi nyertesek az elsé férfi-évadbol

kézniuk, akar a fotdzas, akar a kifutd szintjén, és
minden adéas végén akar tobb lany is kieshet.
Heidi az utolsé négybdl vagy harombdl véalasztja
ki végul az az évi nyertest egy németorszagi él8
kozvetités sordn, aki készpénzt és egy egy éves,
egy modelligynokséggel kotott szerz8dést nyer.



A kihivasokroél is érdemes ejteni par szot. Kate-
goridkban kifejezve taldn egyszer(ibb a felsorolas,
ami az utébbi tiz évben nem valtozott. A fotdzas
szintjén van viz alatti, magassagi és meztelen fo-
toézas (ami nem teljesen meztelen, mert a lanyok
egy felragaszthatds, leginkdbb tangéara emlékez-

Az idei nyertesek

tet8, bdrszinl bugyit ragasztanak magukra, de
természetesen a kényes testrészeket elhomalyo-
sitjdk a tévében), partnerfotdzas, amely sordn egy
olyan férfimodellel kell eljatszaniuk a kémiat, akit
két perce lattak el&szor, és még a neviket sem
tudjék; de lattam én mar é16 allatokkal valé vagy
igazi héviharban torténdé photoshootingot is. Ami
meg a kifutdt illeti, az ottani akadalypalyaknak
csak a képzelet szabhat hatart: |épcsén vonulas,
vizben vonulds, csiszds vagy épp egyenetlen,
kdves vagy séros talajon vonulas, esetleg valami
mozgd objektumon (pl. egy folyamatosan forgd
podiumon vagy egy libikékan, amin a modellnek
kell atbillennie vonuléas kdzben).

Ne becslljik ald a részvételt: azok a modell-je-
I6ltek, akik Heidival egyitt Los Angelesbe kol-
tézhetnek a modell-villdba, kb. hdrom hdénapot
toltenek ott, tavol a csaladjuktdl és szeretteiktdl,
szembesiilve a kultdrsokk jelenségével, és en-
nek tetejébe még a félelmeikkel is meg kell kiiz-
denitik. Nem szamit egyszeri esetnek, hogy egy
résztvevd azért szallt ki magétdl, mert tériszonya
volt, vagy nem mert viz ald merilni, honvagybdl,
egészségugyi okokbdl, vagy mert nem volt haj-
landd részt venni a nagy atalakitdson, esetleg
azért, mert a résztvevd legjobb bardtndje kiesett,

és a lany nem akarta nélkiile folytatni tovabb. Es
ez rendjén is van: a misor kékeményen felkészit
a valédi, személytelen és érzelemmentes mo-
dell-életre, igy legaldbb a forgatadsok alatt kide-
rul, ki az, aki egyébként sem lenne alkalmas a
szakmara.

A modellkategériak megjelenése

A szépség szakmajaban mar évtizedek dta j6-
solt és igért testképvaltozés a fejekben még min-
dig nem valtozott meg, a valé élet és a kozosségi
média még mindig a sztereotipikus modellalka-
tot Unnepli. Aki nemtdl figgetlenul kiéll a telt ido-
mai mellett, az sosem marad egy semleges jelen-
ség: az egyik tdbor biztatja az illetét és blszke r3,
a masik tibor meg lenézi és leundoritdzza a kiné-
zetét, bezzeg a karcsu szoszik képe ald senki sem
irja, hogy hizniuk kéne pér kilét. Es mivel a social
media nagyobb hangsulyt kap a mainstream ki-
alakuldsdban, mint a divatszakma, ezért a testkép
valtozésa is lassabban halad.

Hogy mire is gondolok pontosan? Azokra a
modellekre, akik kivil esnek a 34-es ruhaméreten
és a 175 centis magassagon. A nagyobb ruhamé-
rettel rendelkezéket a szakma ,curvy modell”-nek
hivia (leghiresebb képvisel&je Ashley Graham),
az alacsonyabb egyéneket pedig ,petit” vagy
Liny modell”-nek. Ezenkivil az utébbi években
megjelent a ,transzmodell” kifejezés is, ami egy
nemvalté mitéten dtesett személyt jelent.

Az, hogy a médidban, réadasul a szépség szak-
majaban egydltalan megjelentek ezek a katego-
ridk, és az ezeket képvisel6 modellek, hatalmas
nagy lépésnek szdmit az olyan fiatalok szaméra,
akik testesebbek, alacsonyabbak az atlagnal,
vagy akik esetleg elbizonytalanodtak a nemi és
szexualis hovatartozasukat illetéen. Hasz-harminc
évvel ezelétt egyetlen példaképik sem akadt,
akire felnézhetnek, akit kvethetnek, és aki végre
megmutatja, hogy masnak, a sémabdl kiugrénak
is lehet lenni, feltlinni, és igy karriert befutni, bol-
dog életet élni.

Tovabbi kategdriaként a ,best aged modell”
kategoridjardl is beszélni kell, ami egy diploma-
tikusan megfogalmazott sz6 a koros emberekre.
A 2000-es évekig ugyanis az az iratlan szabaly
keringett a szakméban, hogy a harminc év folotti
emberek mar kidregedettnek szamitanak, mert a
b&rik mar nem olyan feszes, és 8k maguk mar
nem annyira terhelheték extrém koértlmények ko-
z6tt végzett fotézadsokkal vagy éllandd utazassal

CsPM 149



és jetlaggel. Es ha a korabbi évek sémajat néz-
zik, a nék ebben a korban mér csalddot alapi-
tottak, a testik és a prioritdsuk is megvaltozott,
és Sk egyszer(en kiszalltak a szakmébdl. Am az
Ujonnan megjelent és az id8skorra szakosodott
termékeket, pl. rolldtorokat, elektromos ldbme-
legitSket, fogpodtlasi kezeléseket és erre a korra
specializalédott wellnesskurdkat rekldmoznia egy
huszévesnek elég hiteltelen benyomast keltene.

Bar kilon kategdria még nem létezik réjuk,
de a tetovaldsokkal, extrém hajszinnel és pier-

o
o

weay I ak

A dontébe jutott ikerparos tavalyrol

cingekkel rendelkezé modellekrél sem szabad
megfeledkezniink. Régebben az ilyesmi tilosnak
szamitott, hiszen a modellnek a testét egy olyan
munkaeszkdznek tekintették, amit a dizajnerek a
sajat izléslk szerint alakithattak egy-egy divatbe-
mutaté erejéig. lgaz ugyan, hogy a piercinget ki
lehet venni, de lathaté marad a helye. Az is igaz,
hogy a tetovéladsokat el lehet tlintetni egy kilon-
leges sminkkel, de nagyon id&igényes, és a ruhat
is 0sszemaszatolhatja. A kirivd hajszint is el lehet
takarni parékaval, de macerés beszerezni, és a di-
zajner is megsporolnd az ezzel jard id6t és koltsé-
get. Mégis, a kiilonlegességhez, az egyediséghez
ez a fajta kifejez6eszkdz is egyre inkdbb hozzétar-
tozik, és elfogadottabba valik.

A vilag tehét valahogy igyekszik nyitni a sema-
tikustdl eltérd felé, de Heidi volt az els8k kdzott,
aki nyiltan felvallalta ezt a vezérszalat. O tudato-
san az egyéniséget, a kilonlegességet, azt a bi-
zonyos pluszt keresi a jelentkez8kben, és neki a
testalkat, a bdrszin, a nem, a kor, a foglalkozas,
a szexuélis orientacié és a magassag is teljesen
mindegy. Az epizédok alatt olyan gyakran el-
hangzik a ,personality” és a ,diversity” kulcsszo,
hogy ezek koré a szavak kozé akér egy ivos jaté-
kot is lehetne szervezni.

Viccen kivil, tobb évadban is megjelent, sét
elég sokaig eljutott egy-egy hatvan év f6lotti mo-
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dell, idén masodszorra vett részt egy anya-lanya
paros, a tavalyi és elsé férfiverzidban egy ikerpar
egészen a dontdig jutott, és egy négy gyerme-
kes anyuka is elSkeld helyezést ért el, akirdl senki
meg nem mondta volna, hogy ennyi utédot szilt.

Frau Klum tehat a szépség fogalmat egy
egészen mas szintre helyezte. Szdméra az lett a
mérvadd szempont, hogy a hozza jelentkezének
legyen személyisége, egyénisége, és hogy a ki-
|6nb6z6 heti kihivasokban ki is tudjak fejezni azt.
Es Ggy belebujni egy-egy szerepbe, hogy kézben
valahol végig 6nmagunk maradunk, mar igazi
mdvészet.

Etnikumok és nemek keveredése

A szakma szinessé valasat nemcsak a testkép
megvaltozasdban lehet tetten érni, hanem a ki-
|onféle etnikumok megjelenésében is. Német-
orszdag mas nagyhatalmakhoz hasonléan egyre
inkdbb egy nemzeteket egybefogd olvasztoté-
gelyhez kezd el hasonlitani, ahol a torékokon ki-
vil az azsiai szdrmazasi embereken at az afro-
amerikai csalddokig sokféle szarmazast fel lehet
lelni. Es legyiink &szinték: egy eurdpai tévém-
sorban eleve kilonlegességnek szamit egy brazil
vagy egy kinai szarmazas.

Ezek a résztvevék nemcsak interkulturélis kom-
petenciat, masfajta kultdrat és kilonleges akcen-
tust hoznak magukkal, hanem a néplikhoz tartozé
jellegzetességeket is, amelyeket egy kinézettel
foglalkozé ipardgnak igenis figyelembe kell ven-
ni, és foglalkozni vele. Az afroamerikai er8s sza-
lG és gondor hajjal pl. kifejezetten az erre a haj-
szerkezetre szakosodott fodrdszok dolgoznak,
Sk allapitjdk meg az atalakités soran viselt paro-
ka tipusat és hosszat, és 6k foglalkoznak az ilyen
résztvev@k frizurdjanak megdlmodaséaval vagy
az afrofondssal. Tovadbba tisztdban vannak azzal,
hogy azilyen jelentkezSk testalkata altaldban erd-
sebb és magasabb, mig az dzsiaiaké vékonyabb,
és Gk a testmagassagukkal inkdbb a petit modell
kategoriat erésitik.

Es milyen szines, felvildgosult msor lenne
mindez, ha csupan a néi nemre korlatozédna a
szépségipar valtozadsa? A férfiak megjelenésével
valt a show igazi kuridzumma. A kévetkez§ alfeje-
zetet nekik szentelem.

Férfiak a szinen

Fel tudunk sorolni hires férfimodelleket? Talan
eszlinkbe juthat a hires Calvin Klein fehérnem-



rekldm, esetleg Mark Wahlberg, aki modellként
kezdte a karrierjét, de az 6 neve is inkdbb szinész-
ként ismerds nekiink. Vajon miért szorultak hat-
térbe a férfiak ebben a szakmaban?

A férfiak sokaig csak hattérszerepl&ként szere-
peltek a néi modellek mellett, és karrierjik csu-
csanak az szamitott, ha megtestesithettek egy ru-
hafogast. Fun fact, hogy sokkal kevesebb fizetést
is kaptak a '70-es években néi tarsaiknal. Ebben a
korszakban a divatot f6ként a n8knek adték el, 8k
szdmitottak a f6 fogyasztonak, a férfidivat ekkori-
ban egyébként sem mutatott nagy valtozatossa-
got: 6ltdny, ing, par sportos darab, és ennyi.

.

Egy idei versenyzé

Nem véletlentl hoztam példanak az elébbi al-
sénadrag-kampanyt vagy Mark Wahlberget, mert
Sk a'90-es évek szupermodell aranykoranak hires
momentumainak szamitottak. A divat felfedezte a
férfitestet, az izmot, a maszkulinitast, és azt, hogy
Sket is lehet vagyott targyként dbrazolni. Késébb
meg azt, hogy a férfiak is vasarolnak ruhakat, és
dhitoznak arra, hogy kifejezhessék identitasukat.

A 2000-es évek véget vetett ennek a korszak-
nak az androgin, nemtelen modell ideéljanak
megjelenésével, amint a férfimodellek kozott
megjelentek a finom vonasu, vékonyabb testal-
katd egyének is. A macsdsag kezdett hattérbe
szorulni, helyette a nemi hatarok kisérletezése
kerllt el6térbe, koztik az olyan férfimodellekkel,
akik mertek érzékenyek, torékenyek és muivészi-
ek lenni.

A 2010-es évektdl elkezdve napjainkig pe-
dig, a nék korében is emlitett kozosségimédia-és
influenszer modelleken kivil az iparag férfi verzi-
dja is Ugy igazan elkezdett szinesedni: nemcsak
a kilonbozé testalkaty, magassagu és bérszind
férfiak nyerték meg maguknak a szakmat, hanem
az id&sebb, un. ,apa-modellek”, a fogyatékkal
él8k, a non-binéaris és queer modellek is. Ez utdb-

bi kategdriat kifejezetten szereti az ipardg, mert
6k az igazi kaméleonok: &ket konnyebb néként
(is) sminkelni és Oltdztetni, mint egy nébdl férfit
varazsolni.

Heidi ugyan nem az elsé volt, aki beenged-
te a férfiakat a mdsordba, hiszen az USA-ban,
Anglidban és Franciaorszdgban mar legaldbb
egy évtizede versenyeznek egymassal a nemek.
Egyesek szerint a sugarzé csatorna nem enged-
te Frau Klum-nak ezt a Iépést, méas forrdsok meg
azzal magyarazzak Heidi egyébként felvildgosult
mUsoranak ilyen kési dontését, hogy a féndkasz-
szony ki akarta kerllni a nemek keveredésével
jard flortéléseket és dramékat, nem akart a mso-
rabdl egy hétkdznapi valdsdgshow-t valtoztatni.
(Eppen elég negativ példa &llt elStte, kiilondsen
az amerikai verzidban.) Végul a tavalyi, 19. évad-
nal dontott ugy, hogy férfiak szdmara is meg-
hirdeti a versenyt, mintegy a jubileumi 20. évad
kilonlegességnek el8készileteként, prébaverzi-
Sjaként.

Heidi sikerrel jart, ezzel az Ujitdssal nemcsak
megnodvelte a nézettséget és visszanyerte az idS-
kdzben elveszett rajongdit (akik azért veszitették
el alelkesedéstket a mUsor irdnt, mert az tul kisza-
mithatéva valt), hanem a show Ujabb nézdéket is a
képernyd elé vonzott. Es nemcsak az identitasuk-
ban bizonytalan férfiakat, hanem rengeteg néne-
mU nézSt is - hiszen azért valljuk be, a , klasszikus”
férfimodell a nék szdmara elég szexi tud lenni.

Bevallom, Heidi ezzel a vérfrissitéssel engem
is visszanyert. Epphogy a férfiak nélkiil valt sza-
momra a mUsor egyre inkdbb egy 0sztrogénban
fuldokld, jatszmazds, sértédds és dramazds ci-
caharccd, ahol a modellkedés, mint a mdsor ér-
telme kezdett elveszni a kdnnyek, a kiprovokalt
veszekedések és az ordibalasok kozott. A férfiak
végre helyrebillentették az egyensulyt, lenyugtat-
tak a kedélyeket, és egy egészen masfajta hangu-
latot vittek a show-ba.

A felhozatal mindkét eddigi évadban eléggé
valtozatosra sikeredett. Fel lehetett lelni azsiai és
afroamerikai szarmazasu, androgiin, macsds és
macis tipust is (a curvy-modell férfi-verzidja), és a
nemi és szexualis hovatartozasukban olyan valto-
zatos egyéneket, akiket az én edzett és erre érzé-
keny szemem sem tudott bekategorizalni.
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A nyertesek

Aki ki akar tlinni a tomegbdl, aki valami Ujitast
akart véghezvinni, az mindig célpontta valik. Hei-
di mér évek Sta kapja a negativ kritikékat a szab-
vanyostdl eltéré gondolkoddsmaodjaért. A gonosz
nyelvek szerint csak a kvéta miatt versenyeztet pl.
curvy néi és androgln férfi modelleket, és csak
dacbdl teszi ket nyertessé. Am a pozitiv visz-
szajelzés mégis sokkal tobb: Heidi tobbmillid,
a normatdl eltérd tinifiinak és tinildnynak adott
egy kovetendd példat azzal az Uzenettel, hogy
merj kilonleges lenni (elgondolkodtatd, hogy
mig a social fellleteken csak valami nem szokva-
nyossal lehet kitlinni, addig a suliban ugyanezért
szandékosan zaklatjak és
lelkileg ~ megnyomorit-
jak a gyerekek egymast),
és nem mellesleg a f&-
nokasszony idén dijat is
nyert Ujitd erejl kuzdel-
meiért: 2024 szén meg-
kapta a Blauer Panther
TV & Streaming-dijat.

Természetesen nem-
csak maga Heidi és az
identitdszavarral kizdd
tinik szélltak ki nyertesen
ebbdl a kezdeménye-
zésbdl, hanem mar sok
éve a kinézeti vagy ori-

entacidbeli massaggal
rendelkezd  résztvev8k

is: 2016-ban egy fitsan
rovid hajdra véltoztatott
n&i modell nyert, 2018-ban egy afrikai szépség,
a 2021-es évad az elsé transzmodell gy&zelmérdl
szolt, 2022-ben és 2023-ban pedig a curvy mo-
delleknek allt a vilag.

A legtobbjik azéta is tevékenyen dolgozik a
szakmaban, utazza a vildgot vagy New Yorkban
él, divatkampanyokban és magazinok hasabjan
készonnek vissza. Am nemcsak a tényleges elsé
helyezetteknek kedvez a mlsor: sok hajdani részt-
vevs ismert tévés személyiség vagy celeb lett,
pl. szinész, divattervezd vagy m(isorvezetd, de a
reality tévével foglalkozd szakemberek is nagy
érdeklédéssel kisérik figyelemmel ezt a mdsort,
érdekes vagy megosztd személyiségeket keresve
valésdgshow-kba és vetélkedds mUsorokba.

Szerencsés korllmény, hogy az idei nyertese-
ket nem sokkal lapzérta eltt hirdették ki. A férfi
kategdridban egy babaarci 19 éves résztvevd
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nyert, és milyen ironikus, hogy a néi nyertes az
egész eddigi leirtaknak ellentmond, ugyanis egy
karcsu, sz8ke és hosszu haju, fehér béri verseny-
26 lett az. Am valahol azért mégiscsak van ereje a
mondanddmnak, mert a gySztes kihirdetése utan
omlottek a negativ kommentek, és a nézdék kikér-
ték maguknak, hogy egy unalmas, felcserélhetd,
futdszalagos szoszi vitte a palmat. Vagyis mar 6k
is tobbet varnak Heiditél. Tehat valamit mégis-
csak megmozgatott az emberekben, nem?

Kivancsisagbdl belenéztem a misor magyar
verzidjaba, amibdl tavaly leforgattak egy évadot.
Nem a rongyrdzas meg a bidzsé, az dtletek és a
kihivdsok érdekeltek, hanem maga a koncepcid.

A miisort hirdeté 2025-6s plakatok

Mikor az egyik zsUritag egy 38-as ruhamérettel ren-
delkezé holgynek azt javasolta a tovébbjutés érde-
kében, hogy fogynia kell, ki is kapcsoltam a tévét.

A szépségideallal kapcsolatban ideje lenne
egy kicsit szélesiteni a latészoglinket, egy kicsit
rugalmasabbnak és befogaddébbnak lenni. El-
végre ez egy elég relativ fogalom, sokféleképpen
lehet értelmezni, nemcsak kils, hanem egy bel-
s6, mélyebb rétege is van, és az idedltdl figget-
lenil is el6re megjdsolhatatlan, hogy egy ember-
ben mi fog meg elsére.

Heidi tizon-vizen at kitarté kiizdelme a tole-
rancidért és az elfogadasért példaértékii. Azért
torekszik, hogy miisora tébb legyen egy sima
szépségversenynél. Nem a karcsusagot és a ma-
gassagot kell linnepelni, hanem a személyisé-
get, az 6nazonossagot és a karizmat.



GYURKOVICS ESZTER ‘g
S

Egy novella a Balaton-partra

XN famerdlon lil

A 23 éves Sophia még maga Heidi Klum el&tt sem hitte el teljesen, hogy idaig eljutott: hogy Heidi kivalasz-
totta 6t a casting-videdja alapjan, és hogy nemcsak tobb szdz masik lanyt gydzott le az el8szirések alatt, ha-
nem hogy be is valogatték a top 25-be. Legaldbbis Heidi mintha épp ezt mondta volna neki az értékelése utan.
Még ha Sophia nem is lett volna biztos abban teljesen, hogy jél hallotta-e, a f{éndkasszony még egy fényképet
is atnyujtott neki, tovabbjutasa zdlogaul, amit szorgalmasan gy(jthet a modellmappéjaban.

A lany mér kiskora 6ta nagy rajongdja a misornak. Mindig irigykedve nézte a csodaszép nagyléanyokat, akik
mindenféle akadalyt legy&zve teljesitették a heti kihivasokat. Sophia is olyan csodaszép nagylany akart lenni,
aki sikeresen teljesit modellfeladatokat, de sosem bizott magaban eléggé ahhoz, hogy jelentkezzen. A legjobb
bardtndje beszélte r4, hogy tegye meg mégis, aztan Sophia kettét pislogott, és egyszercsak ott tartott, hogy a
nagy atalakitasra készil, és a Los Angelesben 1évé modellvilldba vald bekdltozésre.

A filiversenyz8k ténye is elbizonytalanitotta a benevezésben. Attdl tartott, hogy a misor egy drdmazds,
parkeresds randishow-va fog valtozni a modellkedés karara. Elvégre ez nem egy osztalykirdndulas! Szidta
magat, amiért annyit vart a jelentkezéssel, hogy kézben fidk is részt vehetnek. Sophia egyébként sem szamitott
a harsany, feltinéen fl6rt6l8s tipusok kozé. Addig csak egy-két komolytalan kapcsolata akadt, és nem is volt
benne biztos, hogy ezek alatt volt-e igazdn szerelmes.

Mégis, Heidi sok fantaziat latott benne. Sophia a vékony, sportos alakjaval és a hosszu, kbzépsz8ke hajaval -
amit Heidi id6kdzben long bobba alakitott &t - a klasszikus modell-tipust erdsitette, de a mezényt végigmérve
nem a legszebbnek érezte magat. Ott van példaul a formas, karcsu, és valéban hosszy, jégsz8ke hajd Yvonne,
aki még derékig éré pdthajat is kapott, és mar a harmadik zsiros melét zsebelte be, nem is beszélve arrél a két
formés curvy modellrdl, akikben annyi énbizalom teng, hogy az dsszes fidt le tudnédk venni a labukrdl.

Apropd, fiik. Sophia &riilt neki, hogy legaldbb a németorszagi forgatasok a fit jelentkez8k nélkil zajlottak
le, és hogy a fiutérsasaggal csak a los angelesi villdban taldlkoznak majd. De ott sem akart. Olyan jé n&i baréti
térsasdgok alakultak ki, miért kell ezt az egységet a fiiknak ténkretennie? Heidinak annyi pénze van, miért nem
vesz ki egy kilon villat a fidknak is?

Marpedig az a nap is elérkezett, amikor a két tarsasag taldlkozott. EI&szdr a lanyok fedezték fel a hatalmas
nagy luxus penthouse-t, és csak j6 par éraval késébb érkeztek meg a férfi résztvevik.

Sophia nem izgult, inkdbb csak tdl akart lenni az Gidvdzlésen, ami meglep&en gérdilékenyen zajlott: a fidk
rendkivil udvariasnak, el8zékenynek, ugyanakkor lazanak bizonyultak. Sophia a lanyokkal, féleg az Gjdonsiilt
baratndivel sokat beszélgettek arrdl, milyen lehet az idei felhozatal, és nem csalédtak. Heidi nagyon véltozatos
mezdnyt valogatott dssze, a furcsa és elvont kinézeten kivil akadtak macisabb és izompacsirta jelentkez8k
is. Sophidnak féleg az egyik erésebb testalkati résztvevd tlint fel a kreolos bérével meg a hosszu, fekete és
gdndor hajaval, amit 6sszefogva hordott. Megtudta, hogy ez az egzotikus idegen afgan gyokerekkel rendelke-
zik, hogy 27 éves, és hogy Nawinnak hivjak. Utdna meg azt vette észre, hogy tllsdgosan sokaig hagyta rajta a
tekintetét, ezért el is kapta onnan.

Masnap Heidi egy 6sszeismerkedds, csoportos fotdzast tartott a sivatagban, ahol Mad Max-stilusd ruhdban,
a hozzé passzolé jarganyban kellett &riiltkddni négyesben. Sophia Emily-vel, Ray-jel és Kevinnel keriilt egy
csoportba, és kiemelked&en jo kritikékat kaptak. A nap végén hullaféradtan délt be az id6kézben harmincotos
|étszamura csdkkent csapat a villdban az 4gyba, de Sophiat nem hagyta réogtén elaludni az a gondolat, misze-
rint nem érdekl6détt Nawinnal a fotdzas sikerességérdl.

A kovetkez8 napon sem unatkoztak a modellek: a férfi résztvevSket egy sportmagazin vélogatésara, a ndi
jelentkez&ket egy hires bikinimarka castingjara kildték. Sem a csapat, sem Sophia nem csodélkoztak annyira,
mikor Yvonne kapta meg a kampényt. Sophiét inkdbb az lepte meg, mennyire hidnyzik neki Nawin meleg,
megnyugtatd jelenléte. Talan, ha vele lett volna, nem izgult volna annyira, és megkapta volna a melét. Vajon

Nawin remekelt? Ez(ttal nem felejti el a kikérdezést. r
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J Persze elfelejtette. Amint meglatta Nawint belépni az ajton, még a sajat nevét is elfelejtette, és azt, S
miért van a vildg masik végén harminc idegen emberrel egy légtérbe zarva. Ugyanis Nawin kécosan kien-
gedett hajjal érkezett meg, egy olyan esetleniil szexi mosollyal az arcan, amit nem lehet tanitani. Nem azért
mosolygott, mert bezsebelte a munkéat, hanem az a mosoly a lényéhez tartozik. Sophia eddig hogy nem vette

észre?

Egyaltalan miértis vette volna észre? Elvégre nem Nawin miatt van itt, 8 nyerni akar! Egyébként is, a gon-
dor haju férfiak eleve valami vad szépséget hordoznak, ami bizonyéra 6sszezavarja a néi hormonrendszert,
legaldbbis Sophidét, magyardzta meg magénak a lany. Bizonyara ezért térténhetett az is, hogy a fidk élmény-
beszamoldja alapjén a lany csakis Nawint latta maga el6tt, ahogy a fotds kérésére félmeztelenil és izzadtan
boxol. De hogy annyira felkavarta volna a hormonrendszerét ez az elképzelt latvany, hogy mar aludni sem
tud téle?

Reggel olyan szemmel nézte Nawint kdvézas kdzben, hogy lebeszélje magat réla. Biztos més is lehet ennyi-
re sdrmos, természetes és dsztonds. Amugy is, ez csak egy haj. Ez csak egy mosoly. Ez csak egy olyan tekintet,
amely egyszerre rejti magaban a dzsungel vadsdgat és a kandallé melegét. Ez csupén egy s(ri borosta, ami
ugy Oleli kérbe Nawin arcéat, ahogyan Sophia tenné. Ez csak egy olyan karizmatikus kisugérzés, ami nemhogy
felmelegiti az embert, hanem szétolvasztja belllrél. Ez az egész jelenség maga egy szélfdtta sivatagban szi-
letett harcos, egy perzsa herceg.

Miért is kezdte el &t nézni Sophia az el6bb? Hogy megallapitsa, kdvézas kdzben is mennyire szexi, és hogy
fajditsa a sajat szivét?

Normél esetben dvatosan érdeklédne a baratnéinél, hogy Nawin mésra is ilyen hatéssal van-e, valami olyan
artatlannak tindg kérdés élcajaba bujtatva, miszerint mi a véleményik a fidkrél, de egy éjjel-nappal bekamera-
zott villa nem egy normal eset. Ezért a tovabbiakban Sophia igyekezett tavol tartania magat az é16 hésugarzo-
tol, és a céljara Gsszpontositani.

De Ggy nagyon nehezen ment neki, hogy napjuk nagy részét egy légtérbe zarva toltotték: hol a villdban, hol
a sminkszobdban, hol a backstage-ben. Nem tudta nem megfigyelni, hogy Nawin is hozza hasonldan cséndes,
visszafogott, megfigyeld tipus. Nem mutatja ki, ha izgul egy-egy megmérettetés elbtt, még a félelmeirél sem
beszél, az 6sszes érzelmet megtartja maganak. Mindenkivel nagyon kedves és el&zékeny, j6 humorral is ren-
delkezik, de amint & kerll a kézéppontba, kapui bezdréodnak. Heiditdl mar tobbszér megkapta azt a kritikat,
hogy nem erélteti meg magat eléggé, tdlsdgosan nyugodtan all hozz4 a kihivdsokhoz, és hogy a f6nékasszony
azt varja téle, hogy Ugy egyszer igazan kilépjen a komfortzénajabdl. De ez eddig nem tértént meg. Es Sophia
sem nézte volna ki beléle, hogy a férfi akarcsak egyszer is felemeli a hangjat, vagy hogy harsanyan kinyilvanitja
a véleményét.

Van fogalma réla egyéltalan, mennyi emberre lehetne hatdssal ezzel a magnetikus vonzerdvel? Egyaltalan
tisztaban van azzal, hogy esetlensége mennyire szexi? Vagy akkor elcsliszna a sajat szexisségének arnyékaban?

Hogy ha csak egy kicsit jobban dsszeszedné magét, azzal a tekintettel és azzal a mosollyal & uralhatnéa a
vildgot. Kezdetnek a sportolds sem rossz, mert az dnfegyelemre és kitartasra tanit, mélazott el 6t nézve Sophia,
amint a fidk a villdhoz tartozé konditerembe invitaltak baratjukat. Nawin azzal a szégyell8s mosolyéval beval-
lotta, hogy a show miatt mar igazén forméba rézhatnd magat, lekapta a poldjat, és csatlakozott a tarsasaghoz
egy futégépen.

Sophia mindig is azt hitte, hogy a kigyurt, szoborszer( szépségek tetszenek neki, de Nawint elnézve Ujra
kellett értelmeznie a gydnyor( férfirdl sz6l6 elképzelését. Ez a perzsa herceg egyéltaldn nem szémitott kdvér-
nek, éppencsak a karja nem az izomtdl volt vastag, és a hasan is dsszegyllt egy kis bajhaj. A széke lany mar
nem is tudta &t elképzelni mashogy. Azt a képet sem tudta kiverni a fejébdl, milyen puha és meleg érzés lehet
megsemmisiilni Nawin dlelésében. O nem egy mlanyag szobor, nem egy steril tokéletesség, akihez nem sza-
bad hozzdémi, nem egy fitnessmodell, akinek a személyisége egy proteinshake tartalméval egyenl, hanem
egy érzéki, megkozelithetd és dlelhetd valdsag, egy igazi emberi karakter, akinek nincs sziiksége kockahasra
az dnérvényesitéshez. Egy olyan megfoghatatlan férfias lagysédg, egy olyan félénk tisztasdg bujkal benne, ami
veszélyes fligg8séget okoz. Legaldbbis Sophia szdméara.

A lany, miutan bevallotta maganak, hogy Nawin még egy sima melegiténadragban is pornogréaf latvanyt
nyUjt szdmara, tudatosan keriilte a kdzelségét, és mindenféle kontaktust vele. Féleg a tekintetét. Ugy tud néz-
ni, mintha véletlenll beleszeretne az emberbe, csak még & sem tudna réla. Amikor az a tekintet, az a mosoly
Sophia felé irdnyul, az egész vildg tompa héttérzajja valik. De a lany hidba tartotta magét tavol t8le, reggelente
mindig ki kellett féstilnie Nawin gdndor tincseit a fantazidjabdl, hogy emberhez, és ne kocsonydhoz méltd
maddon kezdje el a napjat. A perzsa herceg olyan lett szdmara, mint egy dallam, ami nem megy ki az ember

fejébdl, csakhogy itt Nawin a refrén, Sophia szivének dobogésa meg a ritmus. -
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J Nem fog 6rokké tartani ez a helyzet, biztatta magét a lany. Nawin a laza, tdlzottan nyugodt hozzaallasa \
miatt, amin Heidi kérésére azdta sem véltoztatott, hamarosan ki fog esni. De ha & elmegy, Sophia dsszeomlik.
Ha marad, Sophia belehal a levegétlenségbe. Sehogy sem jé.

Ez a minden és mindenki irdnt tllzottan semleges viselkedés nemcsak Nawin esélyeinek latolgatédsa miatt
dihitette a lanyt. Képtelen volt megallapitani, mit gondolhat réla a férfi. Valdszinlleg semmit, kinek is jonne
be az § deszka alakja, & is biztos Yvonne-ért van oda, mint az dsszes tébbi fit. A francba, hogy Sophia engedte
levagatni a hosszd hajat! Jobb is, ha nem tudja, mi jar a férfi gyonyoérd fejében. Amigy sem keresték egymas
térsasdgat, és egy k6zés momentumuk sem akadt, amit a kamera felvehetett volna.

Egészen egy bizonyos kihivasig, amikor a modellek férfi-né parositadsban egy harminc mésodperces ko-
reogréfidt gyakoroltak be egy parfimrekldamhoz, amelyet nemcsak fénykép, de kamera is régzit majd. Egy
érzéki, szexi tancot fehérnem(iben és lenge kelmékben, ahol azt kellett eljatszani, hogy a résztvevék teljesen
odavannak egymasért. A backstage-ben ezerrel gyakoroltak mindenféle kombinacidban, am a végsd feléllast a
beszélitas pillanatdban tudtak meg, egy kisorsolés keretében. Es Sophia bizony Nawinnal keriilt egy kamera elé.

- Az igazi modellvildgban csak egy felvételt készitiink, de nektek két esélyetek van. - magyarazta a fotds. -
Izz4st és szenvedélyt akarok latni. Action!

Sophia flléig épphogy eljutott az utasitds. Mindene remegett, az egész koreogréfiat elfelejtette, és Ggy
érezte, menten 6sszeesik. Bele Nawin er8s, meleg karjaiba. Akkor aztan a fotds igazi szenvedélyt is lathat!

A két modell batortalanul ért egyméashoz. Sophia elnevette magét zavardban, amint ujjbegyei alatt érezte
Nawin forrd, puha bérét. Egy semleges férfi irdnt taldn még csak-csak el tudné jatszani a vagyddast, de mi a
megfelel§ viselkedés egy olyan irdnt, aki elSl egyébként menekilnie kéne? Mégis hogyan akadalyozza meg,
hogy Sophia &sszes érzékszerve ne Nawinnal legyen tele?

Késé volt, Nawin atkarolta a derekat, és elkezd8dott a zene. A perzsa herceg olyan kozel hajolt a lanyhoz,
hogy beleivodott Sophia b&rébe az a nyers, tesztoszteronfelhds férfiillat, és az egyik mozdulat hevében Nawin
homlokaba omlott egy géndér tincs. Mire Sophia nemcsak sotét, villédzo foltokat latott maga elétt, arra lett
figyelmes, hogy elhalkult a zene, és sértette a filét a siri csond.

- Ennél azért tébbet varok téletek. - szélalt meg Heidi. - Eddig még sosem okoztatok csalodast.

- Szerencsétek, hogy két esélyetek van. Mert a mai nap sorédn ez volt a legrosszabb teljesitmény, amit lattam.
- képte oda flegman a fotds.

Sophia feldiihodétt. Eszébe juttatta, milyen sokat klizd6tt azért, hogy 8 most itt lehessen, és az esélyein még
a vildg leggydnyoribb férfija sem véltoztathat. S&t, ez egy tokéletesen kinélkozd alkalom, hogy a lany végre
kimutathassa az érzelmeit, hiszen azt senkinek sem kell megtudnia, hogy lelkének kiontése nem a kameréanak
szol. Blntetlenil hozzdérhet Nawinhoz, blntetlenil nézheti és szeretheti, és igy talan a belilrdl viszketd érzés
is megsz(inik.

A zene Ujra megszdlalt, és Sophia ezuttal nem tlrtéztette magéat. Magéhoz rantotta a férfit, végtagjaival
kigyoként tekeredett ra, és a Nawin szenvedélyes arcdba belegdndérédé tincset Ggy soporte ki onnan, hogy
az nem is volt a koreogréfia része. Az utolsé mésodpercekben pedig egy csok elétti fesziilt pillanatban kellett
zarniuk a jelenetet, de a lany ezittal nem vette észre a zene elhalkuldsat. Csakis Nawin buja, csdbité ajkait nézte,
és egy pillanatra mintha valéban az évéhez értek volna.

- Bravé! - ébredt fel a lany a tapsvihar hallatédn. A stdbtagok mindegyike tapsolt, némelyikik még fel is allt
hozza.

- Nem sokszor tapasztaltam olyat, hogy a leggyengébbekbdl lesznek a legjobbak. Legkézelebb batrabban
bénok a kritikdval. - motyogta a fotds, majd rakészilt a kbvetkezd parocska érkezésére, akik méar a sorukra var-
tak a fuiggdény mogott.

- Nagyon Ugyes voltél. - motyogta zavaradban Nawin halkan, azzal a veszélyesen szexi, féloldalas mosolyaval.
Hangja olyan karcosan mélyen bugott, mintha minden egyes szava egy titkot rejtett volna, amit csak Sophia
érthet.

- Te is. - égett le a lany arcardl a bér, és Ggy sietett vissza a backstage-be, mintha az életéért kiizdott volna.
Valdéban igy volt: nem birt volna elviselni tobb, kettesben torténd beszélgetést Nawinnal, még akkor sem, ha
az ennyire semmitmondad.

Az dlompér tovabbjutott. Kiderllt, hogy &k teljesitettek a legjobban. Mikézben Sophia Heidi pozitiv értéke-
|ését hallgatta, elhatérozta, hogy nem lesz tébb ilyen érzelmes kiboruldsa Nawin felé. A sors ajandékénak fogta
fel, hogy a kamerék kereszttiizében kiereszthette a gézt, de ezt egy jelnek vette, hogy ezutan csakis a dént8be
valé bejutasra dsszpontositson.

A kovetkezd heti kihivas tobb modellnek nehézséget okozott: egy hetven méter magasan |évé éllvanyon
kellett pdzolni. Kiderllt, hogy Nawinnak tériszonya van. Ezt Sophia fél fullel hallotta, mikézben ezt a perzsa

herceg a szokdsos, félénk, elviccel8d8s félmosoly kiséretében vallotta be a forgd kameranak. Kézben meg

CsPM 155



J harom fodrasz dolgozott egyszerre azon, hogy kiegyenesitsék azokat a makacsul gondérddé tincseket az S
outfit kedvéért. Azzal a kétszer olyan hosszd, ldgy hulldmos hajjal Nawin kezdett egy habokbdl kikel§ gorég
istenre hasonlitani. Egy olyan mitikus Iényre, akib&l csak egy van: O.

Ennek ellenére Sophia még sosem latta 6t annyira megtortnek. A mindig mosolygds, viccel6dds Nawin
elvonult egyedil egy csendes sarokba, és a kezeit tordelve varta az elkeriilhetetlent.

Sophidnak kiesett par masodperc. Egyszercsak valahogy Nawin mellé kerilt, lellt a vele szemben |évé
székre, és megszdlitotta.

- Nawin... meg tudod csinélni. Tébb kétéllel vagy régzitve ott fenn, nem fog bajod esni. Milyen blszke leszel
magadra, mikor elmondhatod magadrél, hogy megcsinéltad!

- Nekem... nekem semmi keresnivaldm nincs itt. - komolyodott el az arca félelmetesen.

- Gondolj bele, Heidi mennyi castingvidedt végignézett, mire rdakadt a tiédre, mennyi férfimodellt latott
vonulni és pézolni, mikor téged bevélogatott ide. Nem véletleniil vagy itt, Heidi hisz benned! Eddig is mennyi
akadalyt leklzdottél mar! Egyre tébben észreveszik, hogy fogytal! T6bb erd lakozik benned, mint gondolnad!
Es a hajad...

Mikor Sophiét kis hijan fejbekdlintotta a sz8rds zajszlré mikrofon, akkor vette csak észre magat, és a kor-
nyezetét. Azt, hogy két reflektor vildgit egyenesen az arcéba, és hogy hdrom kamera is elvette t8lik a pillanat
intimitasat.

Sophia teljesen lemerevedett. Fogalma sem volt, hogyan kerilt Nawin mellé, és hogy mi Gtott belé.

- Mit akartal mondani? - kérdezte Nawin félénken, visszanyerve a |élekjelenlétét a kameraroham utén.

Hogy készen éallok az 6lelésedre. Készen éallok a szivedre. Készen éllok a szerelmedre. Hogy szokjiink meg
innen, csak mi ketten, és vardzsoljuk igazivé azt a tdncjelenetet, rebegte volna Sophia, és Nawin szemébe néz-
ve a kamerak nélkil talan valdban megtette volna.

- Mivan a hajammal? - szélesedett ki Nawin mosolya. A lany, azon kivil, hogy most tette nevetségessé ma-
gétaz egész orszag elétt, legaldbb azt elérte, hogy Nawin mosolyogjon, és hogy a félelme enyhiljén egy kicsit.

- A hajad... a hajad is més. - szedte 6ssze magat Sophia. - Heidi nem ment volna bele ebbe az atalakitéasba,
ha nem latna benned potencialt.

Nawint szdlitottédk. Sophia jobban izgult, mint 8. Legszivesebben elbijt volna a mosddba sirni, de akkor
lejott volna a sminkje, amit egy éran at készitettek neki, és a lany még nem kerllt sorra. Stirg8s figyelemeltere-
lésre volt szliksége, hogy ne induljanak el a felgyileml& érzelmek kdnnyek forméjédban. De par mér Gton volt.
A lany azzal magyarazta meg Sket a tdbbieknek, meg a kamerédknak, hogy izgul.

Mikor latta Nawint széles mosollyal visszatérni a backstage-be, Sophidnak még magasabbra emelkedett
a pulzusa. Hat még akkor, mikor a perzsa herceget egyenesen maga felé latta kdzeledni. Egy széles dlelésre
alltak a karjai, és mire a lany észbe kapott volna, a puha, meleg, dleld karok méris teljesen a magukéva tették.

- Készéném... - suttogta Nawin, majd elengedte a lanyt, és egy megkdnnyebbiilt séhaj kiséretében a ba-
rataihoz ment mesélni. Sophia teste meg annyira folyékonnya valt, hogy ha ott helyben dsszeesett volna, csak
egy nagy placcsanast lehetett volna hallani.

Nawin hidba szedte dssze magat a fotdzasra, a kdvetkezd heti kihivasokon annyira gyengén teljesitett, hogy
kiesett. Sophia nem gydzte visszatartani a kdnnyeit a kameramentes mellékhelyiségig, addig majdnem felrob-
bantak a kdnnycsatornai. Es egész éjjel dolgoztak. A lany a parnaba bujva zokogott, de a szobatérsa, Katharina
meghallotta, felkelt, és odament hozza. Amit Sophia el8sz6r meglatott a sététben, az mégsem a bardtngje volt,
hanem a sarokba szerelt kamera villogé piros fénye.

- Csak annyira honvagyam van... - szipogta Katharindnak, de tdbbet nem birt kinydgni.

Vége van, vallotta be maganak. Akarmi is volt ez, vége van. Oriilnie kéne, és megkénnyebbiilnie, hogy most
végre csak a sajat teljesitményére és a dontére koncentrélhat.

Am szémitasai nem jottek be. Nawin és a sajat szivdobogasa nélkiil csak egy félembernek érezte magat,
egy hosszaban kettévagott senkinek, aki képtelen segitség nélkil Gjra 6sszerakni 5nmagét. Mind a fotdzéason,
mind a kifutén sulyos kudarcot vallott, igy Sophianak is el kellett hagynia a villat.

Mér a repll8utat végigbdgte, és hazaérve is egy hétig minden éjjel sirt. Sem a sajat lakédsdban, sem a meg-
szokott kdrnyezetében, sem a szerettei kdrében nem talélta a helyét. Az dllandd hidnyérzet, az (r a szivében
és a nehéz levegdbvételei kozti csend elfeledtette vele, milyen ember volt a misor elétt. Uj identitast kellett
felépitenie, mert az el8z8 ott maradt Los Angelesben, és Nawin szemében.

Pedig tudta, hogy a modellvilla-beli helyzet nem tarthat 6rokké. Még ha mindketten be is jutottak volna a

déntSbe, akkor is az lett volna az utolsé alkalom, hogy taldlkoznak. Most is az lesz, és addig még két hénapnak
\kell eltelnie, mire leadjék a tévében a sok dkdrkddését. Be sem merte kapcsolni a késziléket. r
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J Nem tehet fel mindent egy két honappal késébbi lapra. Mégis mit mondana Nawinnak? Mégis hon- S

nan tudna megallapitani abbdl a félszeg mosolybdl, hogy Nawin mit gondol réla? Es még ha tetszene is & a
perzsa hercegnek, Nawin akkor sem mutatné ki. Heidinak igaza volt. Ez a férfi nem erdlteti meg magat eléggé.
Nem fordul ki 5nmagébdl. Nem kiizd a céljaiért. Bizonyéra ezért is esett ki. Es Sophianak ilyen pasi nem kell.

Ennek ellenére sulyos, forré kénnyek omlottak a szemébdl, mikor céltalanul a tévét kapcsolgatva meglatta

Nawint a mésorban. Dihosen kapcsolta ki a késziléket, és dihésen vagta a kanapéhoz a tavirdnyitot. Figye-
lemelterelésre van sziksége. A korgd gyomra emlékeztette ra, hogy néhanapjan ennie is kéne, de a lanynak
semmi kedve sem volt f6zni, vagy egyaltalan feltdpaszkodni a parnak kozil, igy rendelt valamit.

Meglep&en gyorsan megérkezett a pizzafutéar, legaldbbis Sophia azt hitte, a vacsordja cséngetett be. Min-
dent kiejtett a kezébdl, mikor Nawint latta meg az ajtaja elétt.

Sophia azt hitte, képzel&dik. Am mikor a kiiszobén all6 perzsa herceg egy olyan nézéssel figyelte &t, amité|
képtelenség egy normél emberi testhémérsékletre visszatérni, mar semmi kétsége sem maradt. Levegd sem
a tidejében. Szavak sem a fejében.

Nawin arcan olyan komoly elszantsag tikr6z8détt, amit a lany még sosem latott téle. A férfi mégis bizony-
talanul, kivancsian nézte Sophiat. Nem tdmadta le, nem rohant ra, csak figyelt és vart. Beinvitalasra. Vagy csak
egy szoéra. Egy mosolyra. Barmire.

- Ha nem j6vék el, sosem tudom meg. - suttogta remegve.

Es most mér tudod? - kérdezte volna Sophia, 4m sem a testének, sem az eseményeknek nem volt ura téb-
bé. Ezt ldtva Nawin 6vatosan felé kdzeledett, de a lany hatrélt. Egészen behatralt a lakdsdba, mignem azt vette
észre, hogy a bejarati ajté becsukddik mogottik.

Nawin mar egészen csoknyi kozelségbe kerilt a lanyhoz. Még a levegd is irigykedett arra, hogy kozéjik
férhessen. Aférfi, jelek hijan tétovan érintette meg Sophia derekat, minden mozdulata egyszerre volt kérdés és
bocsanatkérés. Am mikor érezte, hogy Sophia kezdi megengedni, hogy Nawin akarja 6t, a férfi egyre magabiz-
tosabban dlelte 6t magahoz. A lany bérén Ggy égett érintésének a nyoma, mintha ujjai mindenhol otthagytak
volna vagyakozasanak pecsétjét.

A férfi megcsdkolta a lanyt. De nem tolakoddn, nem kapkoddn, nem vadul, hanem lassan és mélyen, mint-
ha minden eddig el nem csékolt pillanat most slirlisédne bele abba az egyetlenegy mozdulatba. Sophia teste
elkezdett emlékezni arra, amit az eszével nem mert bevallani, és visszacsdkolt.

A kezdeti bizonytalansag érzéki uralomma valtozott. Az érintések olyan mélyen és szenvedélyesen sistereg-
tek a b&ron, mintha azokban az érintésekben az dsszes visszafojtott vagyat egyszerre akartak volna szétoszlatni
egymas testén. Az egyre ruhéatlanabb dlelésekben egyszerre remegett benne a kimondatlan mult és a még
meg nem élt jové. Testeik meztelensége Ggy szippantotta be tekintetlket, akdr a mégnes, és ez a meztelenség
ezuttal nem a kameraknak és a fotésoknak szolt, ahogyan mar oly sokszor lattdk egymast, hanem csak és kiza-
rélag egymasnak. Mintha a ruhadarabok alatt feltarulkozé kincseket akkor fedezték volna fel el8szor. Es ezuttal
csak egymas tekintetét viselték.

A szobdban, a lakasban, a viligukban nem maradt maés, csak a séhajok, reszketd izmok és az a csodélatos
kdosz, amit csak két test tud okozni, amikor csak az 6sztdén marad. Az egyszerre finom és vad érintések egymas
legaprébb sejtjeivel is kommunikalni akartak. A behatolds nem egyszer( fizikai egyesilésként tértént meg,
hanem az maga volt a hazatalélés, az egyméasban valé megnyugvas. A szeretkezésiik sem vad volt és kapkodd,
inkdbb réérds és érzéki, mint akik 1épésrél 1épésre tanuljadk egymast: a tempdt, a mozdulatokat, a 1égzést, a rez-
diiléseket. Es az egyesiilésiik sem ért véget egy csticspontban - az csak egy pillanat volt a sok kézil. A valédi
varazslat annak szdmitott, ahogyan utdna nemcsak a testeik, de a lelkeik is 6sszefonddtak. Ahogyan az ember
nem a szexre emlékszik, hanem arra, mennyire szeretik a megérkezést egymasban.

Kapcsolatukat az él6 dontében tették hivatalossa, igy szerelmiket mar a kamera el&tt sem kellett titkolniuk
tébbé. Heidi Nawinnal érdekl6dott vonzédasuk kialakuldsanak kérilményeirdl.

- Mér a kezdetektdl fogva éreztem, hogy Sophia nemcsak egy versenytarsam, de nem mertem tébbet be-
legondolni ebbe, mert mégis mit akarhat egy ilyen gyénydri né egy magamfajtatdl. Aztan amikor a magassagi
fotdzés elétt biztatott engem, még jobban beleszerettem. Hinni akartam, hogy ez nem véletlen. Amikor meg-
tudtam, hogy Sophia kiesett, megkerestem &t privatban, és igy indult a kapcsolatunk. - vélaszolta a félszeg
félmosolyaval.

A megmérettetést nem meglepé mdédon Yvonne nyerte meg a lanyok kozil, de ez akkor Sophidnak és
Nawinnak nem szamitott mar. Mélyen egymas szemébe nézve tudtdk, hogy 8k a misor igazi nyertesei.
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Avilag masik felén - Dél-Koreaban jartunk
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Pukkanva hagyja el a parafadugé a boros liveg szajat, mik6zben sercegnek a z6ldségek a serpenyé-
ben. Szomoru az idé, ekkortajt mar késé délutan villanyt kapcsolunk. Tél van és kézelegnek az tinne-
pek. Beszélgetiink, tervezgetiink, mik6zben arra késziiliink, hogy beviéltva egy korabban egymasnak
tett igéretet - miszerint felfedezziik k6z6sen Dél-Koreat - megajandékozzuk egymast. Listat készitiink
az ételekrél, melyeket meg fogunk késtolni, bujjuk a Youtube videdkat, a blogokat, a TikTok-ot és tar-
sait, hogy tiltéltsiik magunkat inspirdciéval. Edes a varakozas. Ezen az estén (innepeltiink, ugyanis a
vacsoranak mar ugy lltiink neki, hogy megvolt a repjegyiink Sz6ulba. Marcius végén indulunk és két
hosszu hetet Dél-Koreaban téltiink - pont a cseresznyefaviragzas idején.

Minden orszdgnak van egy sajat illata. Ez az
elsd, amit keresek és rogzitek magamban min-
den olyan utazdsom alkalmaval, amikor el&szor
|épem at az adott orszag hatarat. Dél-Korea édes,
enyhén karamellas illatjegyei intenziven kisértek
minket az egész Ut alatt. Nem csak az ételekre,
hanem mindenre jellemzé az édes. Valahogy
minden olyan cuki. Még a Tmoney kartyardl is
Ryan mosolygott vissza rank, a barna kis macké.

(A Tmoney kartya egy érintéses fizetési eszkoz,
amit els@sorban a tomegkozlekedésben hasznal-
nak: metrén, buszokon, s8t, néhol taxikban is.) A
kultur-sokk mar a reptéren utolért minket és ek-
kor még csak nem is sejtettiik, milyen élmények-
ben lesz részink.

Az utazas elsé napjait Szoulban toltottik. Egy
Ujabb varos New York utan, amely ugy tlink, soha
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nem alszik. Dél-Korea févarosa egyszerre pezsgd
metropolisz és a mult &rzdje. Az elsé napokban
folyamatosan olyan érzésem volt, mintha ugral-
nank az idében. Az egyik pillanatban elveszem
Gyeongbokgung Kiralyi Palota pompas pavilon-
jai kozott, mindezt hanbokban (hagyomanyos
koreai népviselet), majd egy szempillantas mulva
Dongdaemun Design Plaza futurisztikus épdle-
te fogad. Az utcékat szelfi-automatak, tematikus
kavézok és aprd kulturdlis meglepetések szine-
sitik. Egyik kedvenc kilonleges élményem egy,
.cica-lany” stilust kdvézdé volt, ahol a személyzet
cosplay jelenségekhez hasonlé 6ltozékben szol-
galta fel az italokat. A békkend csak annyi, hogy a
személyzet Al alapu volt és nem volt hids-vér em-
ber a kdvézdban, rajtunk kivil. Igazi japan-koreai
popkultira keverék, amelyet megtapasztaltunk.

A véros folé magasodd Namsan Tower kilaté-
bdl lélegzeteldllitd panordma nyilik egész Széul-
ra. Naplementére sikeriilt felérniink a toronyhoz
és azon a napon szerencsénk volt, mert a levegé
mindsége kivald volt, igy tényleg lehetéséglink
nyilt megcsodalni az egész vérost. A torony min-
den este ki van vildgitva és az aktuélis levegé mi-
néséget mutatja. Ha kék, akkor tiszta a levegd, ha
z6ld akkor még relativ j6 min&ségd, ha sarga ak-
kor picit necces a helyzet és ha piros akkor jobb
lenne nem levegét venni. Mi a kék fényt fogtuk ki.

Képtelen lennék valaha is pontosan meg-
mondani, hany darab videdt néztink meg a
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Myeongdongi street food piacrél. NGiesen be-
vallom, akkora &lom volt, hogy végig kdstoljuk
a piac kinalatat, hogy csendesen elmorzsoltam
egy 6romkonnyet, amely hamar felszéradt az elsé
falatok utan. Tobbek kozo6tt megkdstoltuk a hires
tteobokkit (csipds rizstészta), a friss fish cake-et, a
kimchit, amit bananos tejjel és sojuval dblitettiink
le. Igazi izkavalkad.

Felfedeztik a Myeongdong negyedet, fel-
mentlink a Lotte Towerba, sétéltunk a Seokche-
on Lake mellett, tdncoltunk a Gangnam style sta-
tue-nal, elvesztiink a Coex Mall-ban és a Stanfield
Library-ben, majd elcsendesedtiink a Bongeunsa
Temple-ben. Egy-egy este pedig belefért még
egy kor ltaewon-ban, Széul buli negyedében.
Szoul azonban nem csak a latnivaldirdl hires. A
K-pop és a koreai kozmetikumok koézpontja is.
Ha valaki fel szeretne tankolni csiganyalas termé-
kekkel (mi megtettiik és lUnnepélyesen megfo-
gadom, hogy ezentul csak koreai termékeket fo-
gok hasznélni), akkor az Utja egyenesen az Olive
Young-ba kell, hogy vezesse.

Sz6ulbdl fogtunk egy repllét, hogy egészen
egy Ora alatt lereplljink Jeju szigetére, amely
az elmult években méltan kap egyre nagyobb fi-
gyelmet. Az egész utazas cstcsélménye volt sza-
momra az az egy nap és egy éjszaka, amelyet a
szigeten toltottink. Jeju kilon vildg Dél-Korean
beltl. A vulkéni eredetl sziget buja természete,
vizesései, barlangjai, erddi és kilonleges partjai
a természet szerelmeseinek a paradicsoma. A



sziget harom nap alatt biciklivel kdrbetekerhetd.
A Hallasan, Dél-Korea legmagasabb hegye él-
ményekkel teli turdzasi lehetéségeket kinal, mi is
megmasztuk.

A sziget ikonikus jelképei a haenyeo asszo-
nyok, akiket mi csak anydknak neveztlink. Ezek a
bator buvarndk akar tiz méter mélyre is lemerdl-
nek hagyoményos buvarfelszerelés nélkil, hogy
kagyldt, tengeri stindket és mas kincseket gydijt-
senek a tengerbdl. Nem szamit, hogy tél van vagy
nyar, 6k minden reggel utra kelnek, vizbe ugra-
nak és mindent, amit a viz ad, a felszinre hoznak.
A legid8sebb haenyeo idén 89 éves és a mai na-
pig merll. Megindité a torténetiik, ami a néi erd-
rél, 6sszetartasrdl és gondoskodasrdl szol.

Jeju szigete nem csak természeti kincseird|
hires, hanem kimagaslé mandarin termelésérdl,
a kulonleges készobrairdl (Dol hareubang), akik
egyszerre a termékenység istenei és a sziget 6r-
z8i, illetve zoldtea Ultetvényeirdl, amelybdl ké-
szUlt sitemények, tedk, italok szintén magukban
hordozzdk az édes, karamellas izjegyeket.

Jeju szigetérdl, minddssze repulével negy-
ven perc alatt megérkeztiink Busanba. Ha Széul
a nylzsgd, luktets varos, akkor Busan a laza kis-
testvére, amely a napfényes, mindig mosolygds
tengerparti arcat mutatja az oda érkezé latoga-
téknak. A Haeundae Beach homokos partja, a
sziklafalra épult Haedong Yonggungsa templom

és a vildg legmagasabban elhelyezkedd Star-
bucks kavézdja, mind kihagyhatatlan latnivald.
Szintén Uvolté pont volt a bakancslistankon a hi-
res Jagalchi halpiac, ahol életem legfinomabb le-
pényhalat késtoltam és ahol megizleltik sannak-
ji-t, amely nyers polip és annyira friss, hogy még
mozog a tanyéron.

A varos szines hazairdl is ismert, a méltdn hi-
res Gamcheon Culture Village olyan volt, mintha
egy festményben sétaltunk volna. Kis sikatorok,
kavézdk, muivészeti installaciok és a Kis Herceg
var ezen a helyen. Este pedig nem maradhatott
el a Gwangalli Beachen a szinpompés fényjaték
és dréon show sem.

Dél-Korea felfedezése kdzben rengeteget ta-
nultunk a helyi szokasokrdl, arrél, hogy mitillik és
mit nem, melyek azok a kulturdlis alapszabalyok,
amelyeket feltétlen érdemes megismerni ahhoz,
hogy kénnyebben boldoguljunk a mindennapok-
ban és elkeriljik a kinos, tiszteletlen helyzeteket.

Az udvariassdg kiemelt szerepet jatszik a
dél-koreai tarsadalomban, ezért a megfelels ko-
szonés példaul alapvets. A meghajlds a legelter-
jedtebb forma, a puszi vagy az dlelés helyett. A
targyak atadasa sorédn is figyelmesnek kell len-
nink. lllik két kézzel atadni és atvenni a pénzt,
bankkartyat vagy ajandékot, akar vasarlaskor is.

Ettermekben kiilén hivégombbal jelezhetjiik a
pincérnek, ha szlikséglink van valamire. A szam-
|4t dltaldban nem az asztalndl, hanem a bejaratnal
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fizetjuk ki és nem szokés az 6sszeget felosztani a
barati tarsasagban.

Az étkezési szokdsok is eltérnek attdl, amit mi
megszokhattunk. Palcikédval esznek, amelyeket
nem szabad ételbe vagy rizsbe szurni, nyalogatni,
masnak atnydjtani vagy mutogatésra hasznalni.
Etkezés kdzben keriilni kell a hangos orrfujast. To-
vabba nem illik emberekre ujjal mutogatni vagy
idegenek arcat engedély nélkul fényképezni.

A mosddkban gyakran taldlkozhatunk illusztra-
ciokkal, amelyek jelzik, hovad dobhatd a hasznalt
papir. Ugyanis sok helyen tilos a papirt a wc-be
dobni. A kozdsségi kozlekedésben kilondsen
figyelni kell a csendes viselkedésre. Nem sza-
bad hangosan beszélni, hangosan videdt nézni
a tdmegkozlekedési eszkdzokon. IdSsebbeknek
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vagy varanddsoknak a helyet pedig kotelezd at-
adni. Az illemszabalyok betartdsaval konnyen el-
nyerhetjik a helyiek tiszteletét, minden meghaj-
ldsunk alkalmaval érezhetd volt a hala a helyiek
részérdl.

Dél-Korea tehat egyszerre varazsol el hagyo-
manyaival, lenyligéz dinamizmusaval és tanit
meg minket a masik ember és egy masik kultara
tiszteletére. Akar a modern Szdéul felhékarcoléi,
Busan tengerparti baja vagy Jeju szigetének
érintetlen természete vonzza az embert, az él-
mény garantaltan életre sz6l6 lesz. Egy biztos:
Dél-Korea nem csak egy uticél vagy egy pont a
térképen, hanem egy életre sz616 kaland, amely
gazdagabba teszi az oda latogatét.



CZECZON 3

Kultéri stilus, beltéri kényelem

- ezek az idei nyar lakberendezési trendjei

A 2025-6s nyari lakberendezési trendek a természetességre, a hosszu
tavu hasznalhatésagra és a fenntarthatésagra éplilnek - kiiltéri és belté-
ri megoldasokban egyarant. Evrél-évre egyre nagyobb teret kapnak az
ujrahasznositott anyagokbdl késziilt kerti butorok, de az idei szezonban
olyan ujdonsagok is héditanak, mint a vizallé és élethi megjelenésii SPC
padlok, illetve a nagy strapabirasu, mégis elegans greslapok, amelyek
nemcsak praktikusak, de esztétikailag is kiemelkedéek.

A kert, a terasz és az erkély ma mar nemcsak
kiegészits terei az otthonoknak, hanem aktiv élet-
terek - a DIEGO pedig ezt felismerve olyan termé-
keket kinal, amelyek egyszerre tartésak, kényel-
mesek és fenntarthatéak.

Egyre tobb vasarlé keresi azokat a megolda-
sokat, amelyek egyszerre esztétikusak és kor-
nyezettudatosak. A Nova butorcsalad példaul
60-80%-ban ujrahasznositott mianyagbdl készlil,
igy tokéletes valasztas mindazoknak, akik a fenn-
tarthatésagot és a modern dizédjnt egyarant fon-

tosnak tartjgk. A Keter California termékcsalad
83%-ban, mig a Keter Salemo butorok 90%-ban
tartalmaznak ujrahasznositott alapanyagot, ezzel
is hozzajarulva a kérnyezetvédelemhez.

2025 burkolati trendjei: amikor
a funkcionalitas talalkozik a dizajnnal

Az idei év egyik legnagyobb lakberendezési
slagere az SPC padldé, amely a vizallé padléburko-
latok legujabb generacidja és legmagasabb ka-
tegoriaju terméke. Az SPC padlé 100%-ig vizallo,
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kivalé méretstabilitassal rendelkezik, és a meleg-
burkolatok komfortjat nydjtja, igy idealis konyhak-
ba, firdészobékba

ebbdl 7 lzletlink shop-in-shop rendszerben varja
a vasarldkat. Ez a megoldas lehetévé teszi, hogy a

és télikertekbe egy-
arant. Az SPC pad-
6t élethd  felileti
struktdrak és kidol-
gozottsag jellemzi.
Kénnyen  karban-
tarthatd, tisztithato.

Szintén az idei
trendek kézé tar-
toznak a greslapok,
amelyek a tartéssag
és esztétika tokéle-
tes kombinéacidjat
kinaljak: ellenallnak
a kopasnak, ned-
vességnek,  fagy-
nak és vegyi anya-
goknak, mikézben
természetes  ké-,
fa- vagy betonhatdsu mintazatukkal barmilyen tér-
ben elegéns megjelenést biztositanak. Belsé és
kilsé térbe egyarant ideélis, legyen sz padlordl,
falrél vagy teraszrdl. A greslap kilénbézik a ha-
gyomanyos keramia csempéktél, mivel
slrlibb és keményebb, kézetekbdl és
porcelan alapanyagokbdl késziil, ezért
ellendllébb a viznek, a foltoknak és a
kopésnak - a népszerlisége is ezeknek
a tulajdonsagoknak k6szénheté.

A shop-in-shop rendszerrel a vasar-
las még kényelmesebb, mint valaha

A trendi, praktikus és kdrnyezettu-
datos termékek mellett a DIEGO to-
vabbra is fontosnak tartja, hogy minél
kézelebb keriilion vasarléihoz. A valla-
lat ennek jegyében nyitotta ujra zugldi

bevésarlas soran elérhets legyen széles termék-
palettank, igy a vasarlok kényelmesen, egy helyen
intézhetik el a vasarlast és idét is spérolhatnak” -
tette hozza.

Uzletét, amely shop-in-shop rendszer-

ben, tébb mint 600 négyzetméteres lzlettérrel
varja a vasarldkat a Tesco épliletében. A moder-
nizalt aruhdzban a teljes nyari kinalat elérhetd,
az orszag egyik legszélesebb padléburkolat-,
szényeg- és lakberendezési valasztékaval.

,Blszkék vagyunk ra, hogy a zugldi lzletink a
legnagyobb alaptertileti kézos egylttmikodé-
sliink a Tescoval” - mondta el Varga Balézs, a DI-
EGO ugyvezeté igazgatdja. ,A Tesco aruhdzakban
mar tébb mint tiz helyszinen mkédink egyditt,
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A megnyitéhoz egy kéz6sségi kezdeményezés
is kapcsolédott: a magyar kereskedelmi héldzat
a Sharity platformmal egydittm({kédve 500 ezer
forint értékd tamogatast ajanlott fel egy zugldi ci-
vil szervezetnek. A pélyazatra 6t szervezet jelent-
kezett, a gybztest pedig a lakossag és a vasarlok
vélasztottak ki szavazas utjan. A legtébb voksot a
Magyar Vakok és Gyengénléaték Orszagos Szévet-
sége kapta, akik a nyereményiiket a zugléi DIEGO
aruhazban vasarolhatjak le.



“A jové régészei mindenhol megtalaljak majd korunk
lenyomatait: 6ridsi mlUanyagkupacokat, végtelen
betontengereket és a fosszilis energiahordozék
égetésének hatasait. Naprdl napra egyre tobb allat
és novény éléhelyét vesszuk el, amivel a kihalas felé
sodorjuk 6ket, de nem tudunk megbirkdzni azzal
a veszteséggel, amit okozunk.”

Vilagi Maté
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