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Havi rendszerességgel megjelené digitalis kiadvany,
pdf formatumban. A Csak Pozitivan Média Kft. fenn-
tart minden, a lap barmely részének barmilyen méd-
szerrel, technikaval t6rténé masolasaval és terjesz-
tésével kapcsolatos jogot. A laphoz tartozé oldalak
tartalmat és kialakitasat nemzetkdzi és magyar tér-
vények védik. A Csak Pozitivan Média Kft. pontos és
hiteles informacidk kézlésére torekszik, de a tajékoz-
tatasbol fakad6 esetleges karokért felelGsséget nem
vallal. A cikkek és hirdetések tartalmaért a szerzék és
hirdeték vallaljak a felelésséget.

Udvozlet az olvasénak!

Koészéntom Kedves Olvaso!
Minden rezgésekbdl éplil fel - ez a tudomanyos dllaspont.

A vildg, amelyben élunk, nem csupdn anyagi valésdg. Lathatatlan
haloként szévik at az életlinket azok a finom energidk és rezgések,
amelyek — akdr tudatdban vagyunk, akdr nem - dllandéan hatdssal
vannak rank. A fizikai valésag, az érzelmeink, a gondolataink és a testi
egészségunk is mind-mind egyfajta frekvencidn rezeg, amely vagy
harmoénidban, vagy diszharmdnidban van a kérnyezetinkkel.

Taldn elsére ez tul elvontnak tdnik, de ha belegondolunk, kénnyen fel-
ismerhet6 ez a mindennapi tapasztalatainkban. Egy kedves sz6, egy
lGgy dallam, egy természetben toltétt 6ra — mintha emelné a lelkin-
ket. Ugyanakkor egy stresszes varosi nap, egy veszekedés, vagy ép-
pen a hirekbdl aradé félelem és nyugtalansdag lefelé hizé, nyomasztd
érzést kelt bennunk. Ezek mind a rezgések birodalmabol érkeznek. Es
bar a rezgések nem lathaték, a hatdsuk nagyon is valos és érezhetd.
E lapszdmban kuldn figyelmet szenteltink annak, hogyan hatnak rank
ezek a rezgések, és hogyan tudjuk tudatosan emelni sajat frekven-
ciankat. A solfeggio frekvencidk példaul — mint a 528 Hz, amelyet a
szeretet é€s a gyogyulds rezgéseként ismernek, vagy a 396 Hz, amely
afélelemoldds frekvencidja — nem Uj keletlek. Ezek az 6si hangmintdk
mar a kdézépkori gregoridn énekekben is jelen voltak, €s ma is egyre
tébben haszndljdk éket meditdcidhoz, relaxacidhoz vagy akar terd-
pidas céllal.

De a rezgés nem csupdn hangban nyilvGnulhat meg. A szavaink,
gondolataink is rezgést hordoznak. Egy észinte mosoly, egy bdtoritd
mondat, egy j6 szdndék — ezek is képesek finoman adthangolni nem-
csak d6nmagunkat, hanem a kéruléttink Iévdket is. Eseza legfonto-
sabb Uzenetlink most: van hatésunk arra, milyen rezgést sugdrzunk
a vildgba. Ha tébben valasztjuk a tudatossdagot, az egyuttérzést és a
harmoénidat, akkor azemberi kézdsség egésze is egy magasabb, béké-
sebb dllapot felé mozdulhat.

A Csak Pozitivan Magazin célja mindig is az volt, hogy olyan témdakat
hozzunk el Ondknek, amelyek erét, hitet és reményt adnak — és ebben
alapszdmban is erre térekszink. Szeretnénk, ha az olvasott gondola-
tok és torténetek emelnék az On rezgésszintjét, inspirdindk és elgon-
dolkodtatndk, mikézben megpihenhet egy-egy cikk felett.

K&sz6ndm, hogy vellunk tart, hogy egyutt gondolkodunk, és egyutt
rezgunk egy olyan vilagért, amelyben tébb a fény, az 6rém és a har-
monia.
% ok ok ok ok
Hallgassa podcastjeinket Youtube, Spotify és SoundCloud
csatornankon!
% ok ok ok ok
Latogassdk meg honlapunkat: www.cspm.hu
Tuddsbazist épitliink! A tudatos emberek minket vélasztanak!

Jo olvasdst kivinva a teljes szerkesztéség nevében!
Csak POZITIVAN!
Czeczon Istvan
Alapitd, tulajdonos, fészerkesztd
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Idén jott el eddig a legkorabban
a tulfogyasztas napja

A Global Footprint Network adatai szerint idén julius 24-én jott el a talfogyasztas napja, amikorra
az emberiség felhasznalt annyi természeti eréforrast, amennyit a Fold egy év alatt képes létre-
hozni vagy megujitani.

A Természetvédelmi Vildgalap (WWF) magyar-
orszadgi szervezetének kozleményében kiemelik:
2025-ben minden eddiginél kordbban jott el a tul-
fogyasztas napja, tobb mint egy héttel elbb, mint
tavaly, amikor még augusztus 1. volt ez a nap.

~Ez nem csupan egy datum a naptarban, ha-
nem egy riaszté tiinete annak, hogy bolygdnk
6kolégiai egyenstulya egyre inkabb felborul.”

A tendencia aggasztd: az emberiség egyre
gyorsabban éli fel a bolygd természetes eréforra-
sait, mikdzben épp azok a rendszerek - az erdék,
vizek, talajok és 6koszisztémak - roppannak meg,
amelyek fenntarthaté életlink alapjait jelentik.
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A véltozéshoz rendszerszintl dontésekre és
tettekre lenne szlikség, az egyének pedig fontos
szerepet jatszanak abban, hogy vélasztasaikkal
erGsitsék és el6mozditsék ezeket a folyamatokat.

Ajelenlegi tulfogyasztas 6 hajtdoereje a terme-
lési és fogyasztasi rendszerek fenntarthatatlansa-
ga. A korményok, véllalatok és mas dontéshozdk
felel6ssége kulcsszerepet jatszik abban, hogy
most ennyire rossz irdnyba haladunk.

A szamos elhibazott dontés és a felelGtlen fo-
gyasztas, atgondolatlan tajhasznalat miatt Magyar-
orszagon is egyre sulyosabb kihivasokkal néznek
szembe a természeti rendszerek és eréforrasok.
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A vizes él6helyek kiszaradéasa, a mezégazda-
sagi tulhasznélat, a védett erd6kben is lehetévé
valé fakitermelés és méas fenntarthatatlan gyakor-
latok egyre nagyobb nyomas aléd helyezik a hazai
Okoszisztémakat.

Mindekozben a
klimavaltozés ha-
tésai is mind kéz-
zelfoghatébbak:
az aszalyos nyarak,
extrém viharok és
a természetes él6-
helyek csokkenése
mind figyelmeztet-
nek arra, hogy val-

toztatnunk kell. NEN—" -

Nov 18 | Indonesia

Mov 11 | Nicaragua

Oct 25 | Ghane o_

s
Sep 16 | Guatemala =
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S — / ] \
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July 10 | Labanon i
July 3 | Armenia, Argentina

dalmi és gazdasagi valsagot is elérevetit - élelmi-
szer-ellatasi zavarokkal, vizhiannyal és egészség-
tgyi kockazatokkal” - figyelmeztet Fehér Zoltan.

Country Overshoot Days 2025

When Earth Overshoot Day would land if all the people around the world lived like...

Dec 17 | Uruguay

“‘j Feb & | Qatar

Feb 17 | Luxembourg
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Mar 2 | Mongolia
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4 May 20 | United Kingdom
4 May 23 | China, Spain
j : Moy 25 | Greece
May 31 | Romania
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elsé felében felél-
hetjik a Fold egy
évre elegend§ eréforrasait.

Egy ilyen jov6ben a természet csak halvany
emléke lesz 6nmaganak: termétalajaink még in-
kabb kimerilnek, természetkozeli él6helyeink to-
vabb darabolddnak és elszegényednek, a veszé-
lyeztetett fajok alloményai pedig folyamatosan
csokkennek, szdmos faj végérvényesen eltlinhet.

+Kbzben tovabb halmozédik a rovid életd, fe-
leslegesen gyartott termékekbdl szarmazé hulla-
dék, amely akar évszazadokig is velliink marad.
Ez nem csupan kérnyezeti, hanem stlyos tarsa-

LA val- ——

tOZéShOZ @ 1971 - 2025

bator dén- —

tésekre —

’ ’ Swgst

és hosszu -

tavu terve- =
zésre van =

szu k se g ’ CEFLPECPECRERLP PP TETETPFS
va /a mint @) i FOURGD f‘:_..___:_:__:, TOREID st e i i
arra, hogy

a természetes rendszerek védelmét prioritasként
kezeljik” - irjdk a WWF Magyarorszag kozlemé-
nyében.
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Tudatosabb konyhaval

a pazarlas ellen

- menlitervezé kiadvannyal segiti a Nébih a haztartasokat

A Nemzeti Elelmiszerlénc-biztonséagi Hivatal (Nébih) Maradék nélkiil programja uj, a fenntarthaté étke-
zést és a pazarlasmentes konyhat kbzéppontba helyezé kiadvanyt tett kbzzé. A Menlitervezés maradék
nélkil cimd dtmutatd kénnyen alkalmazhaté gyakorlati tandcsokkal segiti a haztartasokat abban, hogyan
f6zzenek tudatosabban, hasznaljék fel kreativan a maradékokat, és alakitsanak ki fenntarthaté rutint min-
dennapjaikban. Az érdekl6dék ingyenes online el6adason is részt vehetnek, ahol a tudnivaldk elmélyi-
tése mellett kérdéseiket is atbeszélhetik a Nébih szakembereivel. A kiadvany megjelenése alkalmabdl a
hivatal k6z6sségi média jatékkal is varja a pazarlas megelézésében elkdtelezett lakosokat.

Az élelmiszerpazarlas kérnyezeti, gazdasagi és
tarsadalmi szempontbdl is komoly kihivas: a ma-
gyar haztartdsokban évente fejenként atlagosan
62 kg élelmiszer végzi a szemetesben, amelynek
jelentés része megelézheté lenne. A keletkezé
élelmiszerhulladék legnagyobb részét az elpaza-
rolt készételek teszik ki, évi 11,8 kg/t6/év mennyi-
séggel. A Menlitervezés maradék nélkil kiadvany
célja, hogy ezt a problémat a konyhai gyakorlatok
oldalardl kézelitse meg - egyszerd, mégis haté-
kony megoldasokat kinalva mindenki szamara.

A tobb napra elére térténé menditervezéssel
és el6készitéssel nemcsak idét, energiat és pénzt
sporolhatunk, hanem mindez az élelmiszerpazar-
las megelézésének is az egyik leghatékonyabb
eszkoze. A Nébih Maradék nélkil programjanak ki-
advanya bemutatja, hogyan érdemes megtervezni
a heti mentit, miként hasznaljuk fel a maradékokat
és a kozeli lejaratu alapanyagokat, de kitér arra is,
hogy mire figyeljiink az élelmiszerek biztonsagos
tarolésa és fagyasztasa soran.

8 CsPM

A Menttervezés maradék nélkil dtmutatd a
mindennapi rutinba is kénnyedén beilleszthetd,
gyakorlati mddszerekkel segiti a haztartasokat
abban, hogy tudatosabban tervezzék meg étke-
zéseiket és cs6kkentsék az élelmiszerpazarlast. A
kiadvany egyik legfontosabb Uzenete, hogy mar
néhany apré valtoztatassal is jelentSs hatast gya-
korolhatunk kérnyezetlinkre, pénztédrcankra és a
fenntarthaté jovére. A kiadvany megjelenéséhez
kapcsolédva a Nébih ingyenes webindriumot
szervez, ahol az érdeklédék a tudnivalok elmélyi-
tése mellett kérdéseiket is atbeszélhetik a szakem-
berekkel. A jdlius 10-ei online eseményre ezen a
linken regisztralhatnak.

Az Uj dtmutaté megjelenése alkalmabdl a Ma-
radék nélkil kézésségi média feliletein nyere-
ményjatékkal egybekdtott kampany is indul. A cél,
hogy minél tébb emberhez eljusson az lizenet: az
élelmiszerpazarlas csékkentése mindannyiunk ke-
zében van.

Dokumentum letéltés
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Julius 15-e a globalis éghajlati valsag dldozatainak
europai emléknapja

A klimavaltozas egyre széls6ségesebb hatdsai mar vilagszerte érezhetéek: végelathatatlan héhullamok,
sulyos aszalyok, pusztité arvizek, tombolé viharok és erdétiizek sujtjak bolygonkat, emberek millidinak
életét téve bizonytalanna. 2023-ban az Eurépai Unié julius 15-ét a globalis éghajlati valsag aldozata-
inak eurépai emléknapjava nyilvanitotta. Az emlékezés mellett a nap célja, hogy felhivjak a figyelmet
azokra a lépésekre, amelyeket egyénileg is megtehetiink az éghajlati valsag mérséklése érdekében.

A szélséséges iddjarasi események és ka-
tasztrofak egyre gyakoribba és sulyosabbé, az
idéjarasi  mintdk egyre kiszdmithatatlanabba
valnak. Viladgszerte emberek millidi veszitették
el otthonukat, megélhetésiiket vagy életiket a
klimavaltozads kovetkezményeként. Az éghajlat
altal befolyasolt élelmiszer- és vizbiztonsag pe-
dig vilagszerte egyre nagyobb kihivast jelent. A
datum szimbolikus: 2021. jdlius 15-én sulyos ar-
vizek pusztitottak Belgiumban és Németorszag-
ban, tobb szdz ember életét kovetelve. Ez a nap
felhivas arra, hogy egyénileg is cselekedjink az
éghajlati valsdg hatdsainak mérsékléséért, és ké-
szlljink fel a kockazatokra.

Az otthonok hitésére a klimaberendezés
gyors megoldasnak tlinhet, de energiaigénye és
kiiltéri egysége is terheli a kérnyezetet. Arnyékol;
lugassal, pergolaval, szellztess éjszaka. A véro-
si h&szigethatds csokkentésének egyik legjobb
médja a névénytelepités. Arnyékot adé fak llteté-
se, zoldtetSk kialakitésa, futondvények telepitése
vagy akar egyszer( erkélykertek is mérsékelhetik

a nyari héterhelést. A haztartasi szerves hulladék
komposztalasa jelentésen csokkenti a kommuna-
lis szemét mennyiségét, mikdzben természetes
tdpanyagot biztosit a kerti névények szdmara, igy
egyszerre klima- és pénztarcabarat megoldas. Az
esbviz gyljtése nemcsak csdkkenti a vezetékes
vizhasznélatot, de kiméli a vizkészleteket is - ki-
|ondsen nyari aszalyos id&szakokban. Emellett a
viztakarékos csaptelepek, zuhanyfejek és a révid
zuhanyzasi id§ szintén sokat szdmitanak. Az ener-
giatakarékos haztartasi gépek, LED-izzék haszna-
lata, a ,stand-by” Gzemmdd elkerilése, valamint
a felesleges eszkdzok aramtalanitdsa szintén
mérsékli az energiafogyasztast. Az okos mérék
és idéziték segitenek abban, hogy még tudato-
sabban kezeljik otthonunk energiaigényét. A
tulzott fogyasztas - kiléndsen a fast fashion, az
elektronikai eszk6zok és az egyszer hasznalatos
termékek terlletén - jelent8s kornyezeti terhelést
jelent. Az Gjrahasznalat, a javitds, a tudatos vasar-
l&s, valamint a korforgasos gazdasag elveinek
alkalmazésa - példaul hasznéltcikk vasarlas, hul-
ladékcsokkentés - mind fontos 1épések lehetnek.
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Zoldebb és fenntarthatobb
Duna-régio kialakitasa a cél

 aaeg A
R

Zoldebb és fenntarthatobb Duna-régio kialakitdsaért fogtak dssze a kutatok - tudatta aa HUN-REN Okolégiai Kutatokdzpont.
A CLIMANATRES projekt célja, hogy tudomanyos alapokon nyugvé dontéstdmogatd eszkozokkel segitse a Széva és a Duna
menti élGhely-helyreallitasok hatarokon atnyulé dsszehangolasat. A nemzetkozi dsszefogas egyik vezetd partnere a HUN-

REN Okolégiai Kutatékézpont (OK).

Magyarorszégon a HUN-REN Okoldgiai Kuta-
tokdzpont vezetésével megvaldsuld nemzetkdzi
projekt az EU természet-helyreallitasi célkitiizése-
it és a klimavaltozas varhaté hatasait figyelembe
véve tamogatja majd az 6koldgiai alapu tervezést.

A kezdeményezés célja, hogy segitse a ter-
mészetes él6helyek helyreallitasat és a tajak el-
lenédllobba tételét a jévo kérnyezeti kihivasaival
szemben.

A projektben a HUN-REN OK mellett tovébbi
Ot orszag - Szlovénia, Romania, Bulgéaria, Horvat-
orszag és Szerbia - szakmai partnerei vesznek
részt. A projektben kutatohelyek, helyi, regionalis
és orszagos szintl természetvédelmi intézmé-
nyek, valamint erdészeti tervezéssel foglalkozé
intézmények mikédnek egylitt, hogy tajaink 6ko-
l6giai szemléletl kezelésével és helyreallitasaval
megalapozzak azt, hogy a klimavaltozas mellett is
biztositsa az él6lények és Gkoszisztéma szolgélta-
tasaik altal az ember jollétét.
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Az egylttmikédés keretében ingyenesen el-
érheté online térképek és adatbazisok késziilnek
majd, amelyek széleskéri és kénnyen hozzétér-
heté tamogatast nydjtanak a helyi és regionalis
Okoldgiai helyreallitasi tervezéshez, igy a termé-
szet-helyreéllitasi rendelet végrehajtasahoz is.

Az elkésziilt térképek megadjak az egyes hely-
szinek alkalmassagat kiilonb6zé éléhely-helyre-
allitasi célokra, mint példaul k6zésségi jelenté-
ségl éléhelyekhez, 6koldgiai folyosékhoz.

A projekt sorédn a kutatok &t akcidtervet is ki-
dolgoznak az éghajlatvaltozast figyelembe véve,
amelyek hozzéajarulnak a Széva és a Duna 6koldgi-
ai folyoséinak 6sszekapcsoltsagénak és természeti
allapotanak javitaséhoz. A CLIMANATRES Danube
Interreg projekt nyilvanos nyitérendezvényét julius
21-én tartottak Vacratéton, a HUN-REN Cjko/égiai
Kutatékézpont Okoldgiai és Botanikai Intézeté-
ben. Az eseményrél és a projektrél az intézet és a
projekt hivatalos oldalan lehet tdjékozodni.
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VAN EGY KIS FOLDTERULETED, DE IGAZABOL SEMMIRE NEM HASZNALOD?

g
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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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“OkotudatTosan kertészkedﬁnk!

&;v

A Krisna Kert’ kullsszatltkar hogyan éplil
fel egy jol miikods gazdasag rendszere?
- Interju Antal Balazzsal

Somogyvamoson a Krisna-vélgyben a Krisna Kert latja el terménnyel az ott élék sziikségleteinek
jelentds részét. Hogyan lehet miikédtetni egy ekkora méretl biogazdasagot ugy, hogy kiegyensulyozott
és megbizhatd forras lehessen évrél-évre, mikézben folyamatosan kell kiizdeni a munkaeréhidnnyal és a
klimavaltozas lassu folyamataval, varatlan csapasaival?

El6z6 cikkiinkben részletesen bemutattuk a Krisna Kert multjat, szellemi hatterét és azt a
kérnyezettudatos szemléletet, amely mentén a kézésség mindennapjai szervezédnek. Most azonban
kézelebb joviink, hogy megtudhassuk, hogyan all 6ssze minden rendszerré a valésagban. Milyen
szerkezeti elemei vannak a kertnek, hogyan alakulnak az egyes funkciok, milyen logika mentén épdil fel
az egész? Mennyire képes a kert sajat er6forrasaibdl fedezni a k6z6sség sziikségleteit? Hogyan jutnak
el a friss termények a csaladokhoz?

A kert gyakorlati mikodéesébe Antal Balazs, a Krisna-vélgyi kertészet vezetdje segit betekintést
nyujtani, aki mar az el6z6 beszélgetéstink soran is sok értékes és érdekes informacidval gazdagitott

benntinket.

Kedves Balazs, bemutatnad a kert kialakitasat?
Milyen termeszté berendezéseitek vannak?

A kertink hdrom nagy részre van bontva, kozu-
lik egyik a téli kert. A két nagy nyari kerttink kozdl
az egyik a templom mellett fekszik, ezt a Google
térképen is nagyon jol lehet latni. A masik pedig
egy kicsit lejjebb, az iskola alatt taldlhatd. Mind a
kett6ben vannak termesztéberendezéseink, fo-
lidk, illetve a fentiben még egy régi Gveghaz is.
3000-3300 négyzetméter féliank van és a sza-
badfoldi részeken agyasos mivelést folytatunk.
Tehat a kifejezetten zoldségtermesztésre szant
terlleten intenziv termesztésben agyéasok van-
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nak, nem pedig sorok, ellentétben a téli kerttel,
ahol altaldban csak burgonya, stitétok, és befs-
zésre vard zoldségek, batata terem. Itt a sorok
kialakitdsédnak az az oka, hogy a vetésforgdnak
nagyobb terlletigénye van.

A termeszt8berendezésekbdl van féliank, ami
a hideg sator, mellé j6n egy Uveghéaz, ami csak a
nevében lveghéaz, hiszen szegény mar nem tud
tébbet, mint egy jé fdlia, olyan régi. Reménye-
ink szerint le fogjuk cserélni, mert ma harminc
éves. Vannak dupla falu félidink, ezek az ¢j kert-
ben éplltek, két féliaréteg kozé fujt levegbvel.
Leveg8paplannal vannak szigetelve, ami nagyon



j6 a téli idészakban, mert plusz 6-8 fokot tud biz-
tositani a kinti hémérséklethez képest. Flitve nin-
csenek, kivéve a paldntaneveld részt, de az is csak
kora tavasszal, amig a novénykéket neveljik. Van
két csuszo6 foliank mozgé félia vazzal. Ez volt az
innovaciénk az Uj kert kialakitdsdban. Kilonleges-
séglk, hogy sinen csusztatva harom parcellan

tudnak majd mozogni. Osszesen hat parcellank
van, és ezeken tologatjuk majd a félidt. A mozgd
félidk még félkész allapotban vannak, nem fejez-
tuk be a kivitelezésiiket. Ez a kialakitds nagyon
Otletes, mert ha megnd egy kora tavaszi zoldség,
és nem lesz mar a fdlidra sziksége, akkor attoljuk
a nyari terményre, igy mindig egy haszonnévény
folott all, sosem Ures vetések folott. Ezzel jél tu-
dunk id&ziteni, illetve el&re tudunk vetni.

A termesztett névényeitek igen valtozatosak.
Cél és kihivas idénként Ujakat kiprébalni, vagy al-
taldban a jol bevalt fajtakon van a hangsuly? Me-
lyek a legktilénlegesebb névényeitek?

Prébalunk egy alap fajtaszortimentet megta-
l&Ini, ami mindig ugyanaz, igy kénnyl a magfo-
gas és a fenntartdsa, ha ismerjlk a fajtat, de min-
dig prébélunk ki Gjakat is. Van néhany fajtank,
amiket rendszeresen megujitunk, igy keressik a
ratermettebbeket, ellenéllébbakat, ha ugy latjuk,
hogy egyik-méasik mar nem teljesit j6l, vagy lerom-
lott. Keresgéliink, figyeljik a nagyobb vetémag
nemesiték, termeszték kinadlatat. Ha érkezik egy
Uj fajta, ami példaul rezisztens egy fajtat érinté
betegséggel szemben, akkor megprébalkozunk
a termesztésével, hiszen jo, ha minél egyszeribb
a novényvédelem, f6leg a gombas betegségekre
kevésbé rezisztens fogékony fajtaknal, de vannak
virusrezisztensek is, példaul a paprikdknal vagy
az uborkanal. Tehat mindig prébalunk ujitani,
amennyire lehet, de mellette stabilan hasznaljuk

azokat a fajtakat, amelyek mar jol bevaltak ed-
dig is. Jonnek és mennek a fajtak idénként.

Kulonleges novényiink most a karela, ami egy
keser( tokféle. Az angolok keser( dinnyének hiv-
jak, a régi magyar széhasznalat balzsamkortének
nevezte. Ez egy uborkaszer( kiszénévény, kese-
ri terméssel, mégis nagyon finom ételeket lehet
belSle késziteni: keserlleveseket, chipset, sés
snacket. Nagyon egészséges. A masik pedig az
okra, ami egy ehetd mélyvaféle, de nehéz a ter-
mesztése. Nagyon érzékeny, ezértidén sem tud-
tuk Gltetni, merta vetésforgd miatt olyan helyre ke-
rilt volna, ahol van egy komolyabb gyom mudilt, és
ott sok tetl is megjelent. Ha az okra nem j6 helyre
kerll, akkor tonkreteszik a kartevék. Ezért inkdbb
elengedjik ezeket a nehezebb kérdéseket, hogy
ne kelljen annyi plusz munkat végezniink miattuk.

A kert telies mértékben el tudja latni a k6z6s-
ség szlikségletét? Hogyan lehet a gazdalkodast
ekkora tertileten megtervezni?

A tervezés és az elldtds mennyisége, miné-
sége mindig valtozik. A kert jelenleg korulbelil
a 60-70%-at tudja adni annak a terménymeny-
nyiségnek, ami az éves sziikségletliink. Ez azt je-
lenti, hogy bizonyos id&szakokban szinte 100%
a tultermelés, értékesitiink is, és nyilvan vannak
olyan id&szakok, amikor az id&jaras, évszak, sze-
zonalitds miatt kevesebb dolgunk van. Arra féku-

szalunk, hogy mindségileg javitani tudjuk a ki-
nalatot, és elegendé mennyiségben termeljiink.
Most tehat ellatjuk magunkat z6ldséggel, egyre
stabilabban. Szezonalitds természetesen tapasz-
talhatd, hiszen a mezd8gazdasdgnal a kornyezet
nagyon sokat szamit, a termelés fligg az id8jaras-
tol, vagy az évszakok valtozasatdl.
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Nagy terlleten tervezni egy kulcspontot je-
lent, ez szakmai forduléké is volt nekiink. Rajot-
tink arra, hogy ebben a [éptékben mar mas, mint
egy otthoni kert. Nagyobbakat lehet altala nyerni,
de bukni is, ezért tigyesnek kell lenniink. A stan-
dardizalas lett egy kulcspont: minden agyast,
terlletet egységes méretlire készitettiink, és hol
nagyobb, hol kisebb parcellakkd bdvitettik Sket
a helyi adottsdgoknak megfeleléen. Legaldbb

harom kertben van vegyes kerti gazdalkodas - ezt
azért mondom igy, mert vannak forgdk, de kettd
kert fixen agyasos mivelésre alapoz -, és az el-
mult évek alatt mar megtapasztaltuk, hogy ezek
az agyasok nagyjabdl milyen termésatlaggal te-
remnek. A t8lik jové tapasztalatokat prébaljuk
tovabbvinni, jegyzetelni, és szétvalasztani egy
nyari, meg egy téli atlagot, mert bizonyos zold-
ségek mashogy teremnek tavasszal, és masként
Gsszel, vagy télen. Sulyozott atlaggal probalunk
most dolgozni és finomitani, a terveket ezekre
az agyasokra alapozzunk. Példaképp, ha tudjuk,
hogy volt két dgyads mangoldunk, ami sok, vagy
épp kevés lett, akkor tudjuk, hogy ebben a sze-
zonban épp, hogy elég volt, de egy szérazab-
ban lehet, hogy keveset adna. Probaljuk a veté-
si naptart is kdvetni. Latjuk, hogy mennyit terem
egy agyas, és azt is, hogy milyen mennyiséget ad
Osszesen, és ez a kozosségi igénynek nagyjabdl
hany szazalékat teljesiti. Ezek kilonbségét pro-
baljuk mdédszeresen emelni vagy csokkenteni. Ha
valamilyen zoldségbdl tultermelésiink volt, azt
lejjebb kellett csokkentenlink, és figyelnink kell
arra, hogy ezt ne egy év alatt akarjuk meglépni,
mert valahogy a kertben is az a természete az
embernek, hogy hirtelen akar sokat, aminek az
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lesz a vége, hogy nem sikeril jol. Tehat nem le-
het fenntartani valamit, ha mindig ugrésszerien
prébalunk névekedni. Ha viszont egy stabil, apro,
par szadzalékos novekedést érliink el évente, az
neklink a legmegfelelSbb.

Krisna-volgyben az onellatasra torekedtek. Ho-
gyan torténik a gyakorlatban a termények csala-
dokhoz valé eljuttatasa? Hogyan van kialakitva a
keresletnek megfelel6 mennyiség példaul zéld-
séq fajtankként? Hogyan torténik a tarolas?

Az 6nellatas egy falu méretre, Krisna-volgyre,
illetve a Somogyvamosban él6 Krisna hivékre is
kiterjed. Mar nem egy kitelepilt piacunk van, ha-
nem online piacteret vezetiink - ebbe az irdnyba
haladtunk a korral -, igy mar csak egy bizonyos
idészakban szedink zoldséget, elérendelésre.
Egy Viber csoportot mikodtetink, ahova jonnek
az emberek és becsatlakozhatnak. Most kortlbe-
|Gl 200 tagunk van, nekik hetente el6re megoszt-
juk azt, hogy milyen termény vérhatd, és hogy
mikor lehet rendelni. Az egyik tervezd kollégank
készitett egy egyszerl kis webaruhazat, igy mar
nem Viberen fog térténi a rendelés, ott csak hi-
reket kozlink. Ez a felllet Osszesiti szdmunkra a
pontos igényeket, ami nagy segitség, mert a 1ép-
ték mar akkora lett, hogy tobb, mint egy 6rét ven-
ne igénybe a munka csak az 6sszesitések miatt.

Heti egy, illetve nyéri szezonban két piacna-
pot tartunk, emellett van éttermuink, konyhank, és
Krisnanak is van egy kilon konyhéja. Ezek elkilo-
ntlnek, de nekik is ugyanugy kezeljik a heti két
napon a rendeléseiket, igy mindenhova jut min-

den, amit szeretnénk. Nagyon nehéz a tervezés
akkor, amikor mar méazsakrdl van szé. Nehéz elére
megmondani, hogy milyen terménybdl mennyi
varhatd, de mégis mikodik, csak csinalni kell! Ki-



csit mindig mellé nyulunk. Példaul nem kedvelik,
ha nem annyi lesz a mennyiség, amennyit tervez-
tink és mondtunk. Azt latjuk, hogy az alap élel-
miszerek nem nagyon valtoznak, tehat ugyanaz az
igénye van az embereknek. A répa és a burgonya
mindig alap zoldségek. Szezonalitasra vagyunk
berendezkedve, nydron van minden, télen nincs
paradicsom, paprika, tehat befézink. Azt is lat-
juk, hogyan véltoznak az igények. Be lehet-e hoz-
ni egy-két Uj zoldséget a kinalatba? Példaul nem

csak piros céklank van mar, hanem séarga cékla
is, vagy bizonyos fajtdk lehetnek népszeriibbek,
mint mondjuk a kis saldta-paradicsom. Bef6z6 pa-
radicsomot is hasznalgatnak, de Ugy latjuk, hogy a
friss zoldségek nagyon bejonnek. A fajtékat évek
alatt kikisérleteztuk, és lattuk, hogy mi népszerd.
Kézben kérdezgetjik, hogy mit szeretnének még,
és latjuk azt is, hogy mit tudunk megtermelni. Pél-
daul lenne igény fehér répara, zellerre, de mi nem
termeljuk Sket egyelére, mert mindegyikkel sok
gond volt, és erre most nem allunk készen. Van-
nak novények, amiket azért nem termeliink, mert
egyszerlien nem gazdasagos idében és energia-
ban, és a kertészetben most nem dolgozik annyi
ember, mintamennyi elvileg lehetne, mert elapré-
zédott a kdzdsség feloszldsa. Nem optimélis az a
felallas, amiben most éppen vagyunk. Mégis hosz-
szu tavon lehet, hogy tobb fajtat be tudunk majd
hozni a kinalatba. Most prébélunk az alapokra és
a konnyen, egyszerlen termelhetd zoldségekre
fokuszalni, amit mindenki szeret.

Nem téroljuk a zoldségeket. Ha egy méd van
rd, mindent frissen szedlink. Azért van egy pin-
cénk, ahol a burgonyét és a stitétokot taroljuk, de a
répat példaul mar nem homokban taroljuk, egész
télen folidbdl frissen szedjik. Ez nagyon sokat se-
gitett nekiink, mert igy kevesebb munkat jelent, és
egyszerlibb a szedés. Beféziink és fagyasztunk is.

Paldntanevelés és vetémag gydjtés is torténik?

A palédntanevelés a félidban kilon levalasztott
kis terUleten torténik. Ez az egyetlen rész, amit
fltink. Februar végén, de inkdbb marcius ele-
jén szoktuk elkezdeni a paldntdzast. Prébalunk
egyszerUsiteni a feladatainkon, ezért csak azokat
paladntdzzuk, amelyek melegigényesek és ame-
lyeket muszaj. Nem akarunk csak egy szezonban
gondolkodni. A legtébb profi termeszté mar kora
tavasszal, vagy inkdbb mar télen elkezdi a palan-
tanevelést, de mi négy évszakos kertben gazdal-
kodunk, ezért a félidk sokszor tele vannak mar. A
paladntakkal egy kicsit meg szoktunk csuszni, igy
aprilis kdzepén, vagy inkdbb a végén rakjuk ki
Sket a folidkba. A profi termeszték ezt mar korab-
ban megteszik, féleg a paradicsomnal, ami egy
kicsit hidegt(irébb, és egy kis raflitéssel segitenek
neki. Mi prébalunk amennyire lehetséges termé-
szetes és szezonalis z6ldségekkel gazdalkodni,
hogy ne kelljen extra er6befektetéseket tenni, és
a fenntarthatéség megmaradjon.

A vetémag termesztést mar 2010. 6ta csindl-
juk, de péar éve tébb munkat forditottunk a talaj
megujitasra, és kevesebb energiank jutott a mag-
fogésra. Idén Gjra 15-30 féle zo6ldségbdl fogjuk a
magot, ami nagyjabdl a felét jelenti, ezek altala-

ban a kilonlegesek és a nehezen beszerezhets-
ek szoktak lenni. llyen a karela, vagy az a korian-
der fajta, amit azéta sem taldltunk méashol, vagy
ott van a padlizsan, néhany paradicsomunk, cuk-
kinik. A nehezebb két éves zoldségfélékre még
idén nem tettlink erdfeszitést, reméljik, hogy a
jové években jobban fog menni.

Orémmel l4ttam a social media bejegyzések-
ben, hogy a téli idSszakot is teljességgel, étletesen
kihasznaljatok. llyenkor mit tudtok termeszteni?
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Harom f6 innovaciéonk volt. Szeretnénk egész
évben termeszteni, négy évszakon at. Szeretnénk
a vetémag-és a komposzt szervesanyag ellatast
megvaldsitani. A téli id&szak egy kicsit becsapds,
mert nem mindig ekkor termesztlink - télen mar
csak szedink. Ugyanis szeptember-oktéberben
lehet elvetni azokat a névényeket, amiket sze-
retnénk télen szedni. Szeptemberben vetjik el

azokat, amiket még az idei évben karacsonyig,
vagy januarig tudunk betakaritani, és oktdberi-
ek pedig azok, amik egy kicsit cstsznak, inkdbb
januérra, februarra. A spenét folyamatosan szed-
hetd, de példaul a répa vagy a retek tobb sza-
kaszban kertl vetésre. Ott van még a rukkola, a
mustarzold, a pak choi, petrezselyem és korian-
der is. Most a szines mangoldot is bevesszik a
portékdba, mert Ugy néz ki, hogy egy kicsit ér-
dekli az embereket az a téli valtozatos szinvilag.
Afézhetd tomegzoldségekbdl van a legnagyobb
mennyiség, gyakorlatilag tobb mazsa. Néha még
a tonnét is elérjuk éves szinten. Termesztink té-
pd&salatat, zoldeket, amiket saldtdnak eszink, le-
veles kelt. A szibériai kelt hasznaljuk még és a pak
choi-t, amik f6zhetd leveles z6ldségek. A tobbit
f&ként saldtdba tesszUk: retket, rukkolat, mustar-
z6ldeket, tépbsalatat.

A téli termesztés egyébként kedvenc témam,
mert viszonylag egyszerl a mddja, viszont azt a
masodik félévet, amit a kertészek mar inkdbb ki-
futtatnak, nekiink még intenzivebben kell meg-
csinalnunk. Sok vele a munka, 8sszel jobban oda
kell ra figyelniink. llyen nagy fellleten tobb ezer
négyzetmétert kell elvetnink ugyanigy, mint ta-
vasszal, igy az &sz az Uj tavasz. Ebben a négy év-
szakos kertben mar megszoktuk, hogy &sszel is
annyi munka van, mint tavasszal. A téli termesztés
része még az, hogy takarénovényeket ultetlink a
véltozatossédg és a diverzitas érdekében. Nyéri
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id8szakban a folidkba tesszik Sket, az 8szi idS-
szakban pedig a szabad f6ld van soron. Korai, val-
tozatosabb keverékeket hasznalunk, de ha méar
csak novemberben jutunk el a vetésig, akkor csak
rozsos borsét, vagy rozsos bikkonyt vetliink, mert
Sk tudjak csak tulélni a telet, a hidegben is csiraz-
ni. A téli termesztésben még az §szi vetések, a tél
ald vetések is benne vannak, amiket november-
ben végzlnk. Ezek a névények kora tavasszal el-
s6k lesznek marcius, de inkabb aprilis felé. A bor-
sét november elején vetjik, hogy egytitt néjon a
foliaban termesztettel. Igy probaljuk stabilabba,
biztonsdgosabba tenni a gazdéalkodast: tobbszor
vetlink tobb félét, téli id&szakban is.

A klimavéltozas szerinted hogyan fog megje-
lenni a biotermesztésben?

En Ggy latom, hogy ami torténik, az egy folya-
matos valtozéas. Az évszakok és az évek kozott is
nagy eltérések vannak. Példaul az idei egy na-
gyon hivos tavasz volt, lathattunk ennél sokkal
enyhébbeket is. Szerintem sokkal rugalmasabb-
nak kell lenniink, és biznunk kell azokban az elé-
jelzésekben is, amiket nem a modern tudomany
ad, hanem a természet. llyen példaul a holdnap-

tar, amit nagyon sikeresen alkalmazunk. Evek
6ta figyeljik a Maria Thun-féle holdnaptart, amit
a Biodinamikus Egyestlet ad ki évente itt Ma-
gyarorszagon is. A biokertészek szdmara ez nagy
segitség, mert a vetési naptarbdl kiolvashatjak,
hogy a Hold éppen mely novényi részre - gydkér,
levél, virdg, termés - kdzvetit-e impulzust az adott
id&szakban. A naptarban utaldsokat is taldlhatunk
az idgjaras valtozasainak tendenciaira. A korabbi
években valéban mindig mast irtak, és nagy vo-
nalakba meg is valdsult. Példaul a talajhé egy na-
gyon fontos ismérve annak, hogy mikortél stabil
a termesztés. Akkor indul el a meleg szezon, ami-



kor beéll a talajhd, ez 10 fok kordl van. Korabban
voltak id&szakok, amikor ez aprilis 10-15-re esett,
most majus 10-15-re tolddott, tehat hivosebbek
lettek a tavaszok, mig az sz enyhébb kicsit. En
ezt mar évek ota kovetem.

Tehét figyelnink kell jobban arra, ami eddig
tortént. Tapasztalatot szerezni, akar le is jegyezni,
és tobb vetést is prébalgatni mas fajtékkal. Lehet
tavasszal késébb kezdeni a termesztést, tobb sza-
kasszal indulni. Nem varni, vagy inkdbb épp vérni
- ez mindig a szezontdl fiigg. A népi hagyomany
nagyon becsapds, mert Orban nap majus 25-én
van, és kordbban nem (ltetett ki a parasztember
semmilyen melegkedvel&t, paprikat és hasonlé-
kat, csak a fagyos szentek utén. Ezt mar megel&z-

tik, mert a klimavéltozds melegebbet hozott a
kordbbi években tavasszal, de gyakorlatilag most
Ujra visszatértlink a hlivosbe. Most is lattam egy-
két uborkdst, aki kordn kezdte, és szabad fold-
ben nem igazan sikeriltek a dolgok, de a para-
dicsommal is lehetett volna dvatosabbnak lenni,
mert majus végére lett j6 id8, nem majus elejére,
ahogyan a kordbbi években. Jobban kell figyelni,
Ujabb technikakat, tudast kell magunkba szivni,
gyakorolni, és a termesztéberendezéseknek - a
folianak, satraknak, tiveghazaknak - nagy jelen-
téséglik lesz abban, hogy veliik kikiisz6boljiik a
hirtelen valtozasokat. A legnagyobb problémat a
bizonytalansag és az id6jaras ugrandozasa jelen-
ti, amikor két-harom napon belil 20 fok kilénb-
ség van. Ez nemcsak emberre, de a névényekre
is karos, viszont féliasatorral lehet egyensulyozni,
kis folia alagutakkal, vagy nagy satrakkal, kinek mi
all rendelkezésre.

Szoktatok oktatast szervezni, el6addsokat tar-
tani a tapasztalataitokrdl? Ha igen, hol és milyen
témakban?

Vannak workshopjaink, amiket mi rendezlink.
Most idén ugyan nem voltak, de &ltaldnossag-
ban szoktunk tartani. Kilonféle témékat hozunk
tematikusan: talaj megujitds, mezégazdasag, téli
termesztés. Altalaban tavasszal és sszel joviink,
de idén a tavaszi elmaradt, mert néhény dolog
akadalyozta, példaul a karantén a szarvasmarhak
korében.

A Kézbsségi média fellilet kezelése, fotdk ké-
szitése sem kevés idS, ezt dltalaban te végzed,
vagy erre szakosodott személy van? Miért tartja-
tok fontosnak azt, hogy az érdekl6dék ismereteket
szerezzenek az &nellaté bio Skotudatos termesz-
tési modszerekrsl?

A kozosségi médidban valdé megjelenést biz-
tositani allandd erdéfeszitéslink. Szeretnénk szé-
pen és tartalmasan kommunikalni a Krisnakert
nev( oldalunkon. Egy kollégank segit ebben, aki
nem itt él Krisna-volgyben. Neki szoktunk képe-
ket kildeni a termesztés folyamatairdl, pillana-
taibdl. O szakember egyébként, és ezzel segiti a
munkénkat. En folyamatosan fotézgatok minden
szezont, mert szeretem csinalni, de nem mindig
jut eszembe. A fotdkat azért készitem, hogy be-
mutathassuk a munkénkat, és friss, igényes pre-
zentaciok szllessenek beldlik. Sokszor annyira
elmélyilink a feladatainkban, hogy megfeledke-
ziink a dokumentalasrdl - ilyenkor a képek ugyan
elmaradnak, de igyekszink ezt késébb pdtolni.

Rendszeresen kildok tUzenetben néhany hattér-
informaciét a kolléganak arrdl, mi zajlik éppen a
kertben, 6 pedig ezek alapjan megfogalmazza a
szoveget. Eléfordul, hogy én is hozzéirok, féleg,
ha valami olyan részletrél van sz6, amit kiilondsen
fontosnak tartok kiemelni vagy személyesen sze-
retnék megfogalmazni.
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https://www.facebook.com/krisnakert

El6adasokra is gyakran kapunk meghivast. Ki-
sebb-nagyobb klubok, z6ld egyesiletek keres-
nek meg bennlnket, akik kilonféle programokat
szerveznek. Leginkdbb a Dunéantulon vallalok
ilyen felkéréseket, illetve idénként Budapestre is
elldtogatok, hogy az utazas ne vegyen tul sok id 6t
igénybe. Eléfordult mar az is, hogy szakiskolak-
ban tartottam elSadést.

Azért tartjuk fontosnak a tudas megosztasat,
mert amit mi is tudunk, azt masoktdl kaptuk. A
tudas nem kizarélag a miénk - nem 6nmagatdl
szlletett meg a sziviinkben vagy az elménkben,
hanem tanitoktdl, mesterektdl, tapasztalatokon
keresztll érkezett hozzank. Amikor az ember
elkezd gyakorolni valamit, majd megosztja a
tapasztalatait masokkal, azzal mindenki gazda-
godik - 6 maga is, és azok is, akik hallgatjék. igy
tud valéban tovébb élni és mélyilni a tudés. Van
ebben egy lelki torvényszerliség is: ha az ember
nem adja tovabb azt, amije van, akkor idével
elvesziti. Még rosszabb, hogy irigység is megje-
lenhet benne. Ezért hisszik, hogy amit kaptunk
- tudast, tapasztalatot, felismerést -, azt érdemes
tovédbbadni. A tudas legtermészetesebb médon

vauu

a kutyavitamin

Vera vagyok, és pontosan tigy, mint te, rajongok a
kutyakért. 14 éve Gucci, a Labrador kutyam tanit
nap mint nap arra, hogy milyen fontos a térédés.
Pontosan tudom, hogy mi kell a te kutyad boldog,
egészséges életéhez is.

Ez a VAUU Complex Vitamin - a legjobb baratod
kutyad immunrendszerének timogatasahoz, tele
minden sziikséges vitaminnal, amire neki napi '
szinten sziitksége van. Olyan, mintha minden nap

egy kis extra lelést adnal neki egészséghdl.

Kancsar Veronika

Csaladi kutya Eletviteli- és
Viselkedési Tanacsado, Tulajdonos

Vitaminok ’ : Iziiletek

tamogatdasa

8
Esszencialis j:m

zsirsavak 0\ %

N Asvianyi
\ | anyagok

Kutyavitamin, amely kedvencének erés immunrendszert,
fényes szérzetet és aktiv, egészséges életet biztosit.

e
vl

& www.vauuhu €, 0670/477-1800 4 info@vauu.hu

tanitas altal névekszik, és mélyiil el igazan. Lehet
konyvekbdl tanulni, beszélgetni réla, de amikor
gyakorlat kézben osztjuk meg masokkal, akkor
valik valéban élévé. Szamomra ez egy meghata-

rozo tapasztalat volt: minden alkalommal, amikor
Uj dolgot tanultam, igyekeztem azonnal megosz-
tani masokkal is. llyenkor mintha kivilrél is ralat-
na az ember a témara - érkeznek a kérdések, (j
nézépontok, mélyebb megértés. Az interaktiv be-
szélgetések, workshopok, el6adasok nagyszerd

lehetéséget adnak
arra, hogy megall-
junk egy pillanatra,
kivalrgl  ranézzink
arra, amit csinalunk
- miért és milyen
hatéssal.  Ilyenkor
gyakran dertl ki azis, ha valamit elhibaztunk, vagy
éppen az, hogy valami kilonosen jél sikerdlt. A
tudas tehat nem arra vald, hogy elrejtsiik, hanem
arra, hogy megosszuk. Mert csak igy marad él6 és
gyarapodd. Jobb megosztani, kiilonben elvész.

Okra


https://vauu.hu/boldog-kutya-complex/

A média valtozik,
és mi kezdtiik el!

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

IGYEKSZUNK
A LEGKISEBB
OKOLOGIAI LABNYOMOT HAGYNI.

TARTS VELUNK!

(sak

POZITIVANZ

TUDATOS EMBER MAGAZINIA
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a‘ CZECZON

A Meta besziinteti a politikai
hirdetéseket az EU-ban
az uniods szabalyozas miatt

A Meta amerikai internetes ériasvallalat, amely tobbek k6z6tt a Facebook és az Instagram platformo-
kat lizemelteti, pénteken bejelentette, hogy oktébertdl besziinteti a politikai, valasztasi és tarsadalmi
témaju hirdetéseket az Eurépai Unidban.

A cég a politikai hirdetések atlathatdsagardl
sz6l6, az EU éltal tavaly maérciusban elfogadott
rendeletre hivatkozott, amelynek célja a fellépés
az informaciék meghamisitasa és a valasztasokba
valé kilféldi beavatkozas ellen. A rendelet el&irja
példaul, hogy a politikai hirdetéseket egyértel-
muen meg kell jeldlni, és nyilvanossagra kell hoz-
ni azok finanszirozéit.

Az idén oktéberben hatalyba 1ép6 jogszabaly
a Meta szerint ,gyakorlatilag végrehajthatatlan”
kévetelményeket tamaszt a politikai reklamok
atlathatésagaval kapcsolatban. A vallalat ugy
véli, az unids rendelet jelentés miikddési kihiva-
sokat és jogi bizonytalansagokat okoz, ezért az
EU teriiletén teljes egészében megsziinteti az
ilyen tipusa hirdetések engedélyezését.

Az Eurdpai Unid a 2018-as Cambridge Analyti-
ca-botrany utén szigoritotta szabalyozasat. A brit
tandcsadd cég a Facebook-felhasznaldk adatait
engedély nélkll gydjtétte be, majd azokat poli-
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tikai kampaénycélokra - tobbek kozott a 2016-os
amerikai elnokvélasztdson és a Brexit-népszava-
zas soran - hasznalta fel.

A Meta kiemelte, hogy nem az elsé technolo-
giai cég, amely ilyen dontést hoz, a Google mar
2024 végén ledllitotta a politikai hirdetéseket az
EU-ban.

A Meta régota biralja az EU internetre vonat-
kozé szabalyozasat. Julius elején bejelentette,
hogy birésag elé viszi az Eurépai Bizottsag altal
aprilisban kiszabott 200 millié eurés adatvédel-
mi birsagot. A vallalat ellen tébb vizsgalat is fo-
lyamatban van az EU digitalis szolgaltatasokrol
sz616 torvénye (DSA) keretében.

Mark Zuckerberg, a Meta vezérigazgatdja idén
januérban az EU politikdjat a cenzirdhoz hason-
litotta, az unids birsdgokat pedig vamként jelle-
mezte.



T o am cim( kdnyv megvasarolhato:
https://www.ekonyv.hu/ka-
veszunet az elmenek

Zold Egyenloség

Z26ld Egyenléség
f-_ *‘I KOVETES

Az l:lj Egyenlazag zold podcastja a klimakataszirdta elkemlésanak lehetosageircl, egy
kdrnyezettudatosabb &3 fenntarthatébb vilig megteremtéséndl szeretne sokakkal egyltt
gondolkadni.

"Erd e, sz6litsd meg és zérd le a folyamatot
potencialis tgyfeleiddel és ezaltal keriiljon pipa
lizleti célkittizéseid mellé!”

=\
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Petkovics Alexandra
értékesitési és LinkedIn specialista

® hello@petkovicsalexandra.hu
» wwwpetkovicsalexandra.hu
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2‘ BAK SZILVIA

A gyerekeim nem gatjai
a sikeremnek - hanem a tanitéim

Az elmdlt években egyre tobbszor hangzik el
a véllalkozé anyék szdjabdl egy fontos mondat:

.Nem a gyerekeim ellenére lettem sikeres - ha-
nem miattuk.”

Es ez tébb mint egy szép gondolat: ez egy Uj-
fajta szemlélet, amit egyre tobb né épit be a min-
dennapjaiba - és az Uzletébe is.

Mert a gyerekeink nemcsak az idénket oszt-
jak meg, hanem a gondolkodasmddunkat is for-
maljak. Olyan készségeket fejlesztenek bennink,
amik ma mar piacképes vezetdi kompetenciak-
nak szamitanak.

5 készség, amit a gyerekeim tanitottak meg -
és ma az lizletem alapjat adjak:

1. Erzelmi intelligencia - a lathatatlan elSny

Egy hiszti, egy nehéz reggel vagy egy vératlan
konfliktus a gyerekkel - megtanitott arra, hogy
nem mindig a szavakat kell figyelnem, hanem a
mogottes érzést.
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Ez azdta a targyaldsaim soran is mdkodik: ér-
zem, mikor bizonytalan egy tgyfél, és tudom, ho-
gyan vezessem at rajta.

2. Tirelem - a vezetés lagy ereje

Gyereket nevelni tirelemjaték.

Ugyfélkort épiteni is.

Nem gyors sikert keresek, hanem bizalmat. Ezt
anyaként tanultam meg.

3. Rugalmassag - a tulélés és névekedés kul-
csa

Egy kisgyerekkel nincs két egyforma nap.
Ugyanez igaz a véllalkozésra is.

Ha megtanulsz Gjratervezni reggel 7-kor, ami-
kor nem ugy indul a nap, akkor képes leszel Uj-
ragondolni egy teljes kampanyt is - higgadtan,
rugalmasan.

4. Kreativitas - sablonmentes megoldasok
A gyerekeim megtanitottak Ujra jatszani.



dr. Fazekas Enik Didna
jogdsz-medidgtor

Tel.: 06-70/453-3278

Kildetésem, hogy kozvetitsek a felek kozott!

Ez a jatékossag atvandorolt a marketingembe,
a social tartalmaimba, a termékfejlesztésembe.
Ma méar nem csak eladok - sztorit mesélek.

5. Problémamegoldas - helybdl, gyorsan, hi-
telesen

Amikor elromlik valami otthon, nem panikolok
- megoldast keresek.

Ugyanez torténik, amikor egy ligyfél mast akar,
mint amit én javaslok. Nem erdltetek, hanem &t-
alakitok.

Mi ebben az Gjdonsag?

Egyre tobb vallalkozé né nem valasztani akar a
siker és az anyasag kozott, hanem &sszekapcsolni
a kettét.

Ez nemcsak emberileg értékes, hanem Uzleti-
leg is versenyel&ny.

A ,soft skillek” - érzelmi vezetés, empatia, kre-
ativ gondolkodas - ma a legkeresettebb kompe-
tencidk kozé tartoznak.

Kiegyensalfozolt élet, eredményes iizlet.

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

Es ezek fejlesztésében a gyerekeink a legjobb
trénereink.

Az a véllalkozdé né, aki nyiltan beszél arrdl,
hogy nem a gyerekei hatraltatjak, hanem tanitjak,
Uj modellt mutat a tarsadalomnak.

Ez mar nem csak inspiracié. Ez mar trend.

Olyan néképet épit, ahol nem kell tokéletes-
nek lenni, csak jelen lenni - vezet8ként és anya-
ként is.

Ha te is anyaként épited a vallalkozdsodat, és
néha Ugy érzed, hogy két vildg kozott egyensu-
lyozol, akkor jusson eszedbe:

nem vagy kevesebb - hanem 6sszetettebb.

Nem vagy hatraltatva - csak formalva.

Es lehet, hogy a legnagyobb iizleti attrésed
pont egy délutani hintazas kézben sziiletik meg.

A gyerekeid nem csak a szivedet tartjadk mele-
gen.

A vallalkozasodban is ott van a kezed nyoma
- és az 6véké is.
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Keresse weboldalunkat, Facebook, LinkedIn,
Pinterest és Instagram profilunkat
a magazinnal kapcsolatos friss informacidkért!

https://cspm.hu

o 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, AK
SZOVEGES DOKUMENTUMAIDAT
MEGIRJA?

SZOVEGIRO EGYENI VALLALKOZOKENT
SZAMTALAN TEMABAN ES TERULETEN
VALLALOM:

FACEBOOK, INSTAGRAM -ES LINKEDIN

BEJEGY ZESEK, Cy. e . TR
« 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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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
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 BALAZS KRISZTINA

Tudatos Otthon, Tudatos Elet
- Egy helyen minden, ami ingatlan

{7} Feltditdm az ingatlanom

Talaljuk meg egyutt almaid

e r

otthonat, vevojet vagy befektetését

Maditerran ingatianck

Kateqoria Lokacio
VAlassz kategdrist Lokdcid

Kiadd ingatlanok

Egy Gj korszak kiisz6bén

Az életlink sordn sok dontést hozunk - kicsiket
és nagyokat egyarant. De ha egyetlen olyan van,
ami valéban meg tudja véltoztatni az életmin&sé-
glinket, az az otthonunkkal kapcsolatos dontés.
Hogy hol élink. Milyen térben. Milyen érzések-
kel. Es kivel.

Engedd meg, hogy bemutatkozzam: Balazs
Krisztina vagyok, az Ingatlanrider alapitdja,
1998 ota foglalkozom ingatlanokkal. Az elmult
tébb mint 25 év sordn megtanultam, hogy nem
csupan téglak és négyzetméterek mozognak eb-
ben a szakmaban - hanem toérténetek, sorsok,
Ujrakezdések, dlmok. Ez a felismerés vezetett ah-
hoz, hogy megalkossam az Ingatlanridert - ahol
minden ingatlannal kapcsolatos igényedet egy
helyen, emberi médon, tudatosan, értékteremtd-
en kezelem.

Ez a cikk most nem egy szimpla ajanlé. Ez egy
meghivas. Egy lehet8ség, hogy felfedezd, milyen
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az, amikor valaki igazan figyel rdd - nem csak el-
adni akar valamit, hanem veled gondolkodik. Ki-
sér az Gton. Es segit j6| dénteni.

Mi az a tudatos ingatlanvalasztas - és miért
van ennek ma kiilonos jelentésége?

A ,tudatossag” divatos szo lett. De én itt most
nem a spiritudlis kontésbe burkolt gondolatokra
gondolok, hanem egy nagyon is foldkozeli, em-
berkdzpontly szemléletre. Tudatosnak lenni azt
jelenti:

e hogy nem sodrédunk, hanem vaélasztunk,

e hogy nem félelembdl doéntink, hanem
megalapozottan,

e és legféképp: hogy 6nmagunkhoz hien
éllink - a valasztasaink tikréznek minket.

Egy ingatlan az élet egyik legnagyobb be-
fektetése. De nemcsak pénzigyileg. Mentalisan,
érzelmileg is. Eppen ezért a legjobb, ha a vélasz-
tdsunkban ott van minden tapasztalat, amit csak



tudunk gydjteni - és ott van valaki, aki valéban ért
hozza, és ért hozzad is.

Tobb mint 25 év - miért vagyok esetleg mas?

Mert engem valdban érdekel, hogy kik vagy-
tok Ti, akik hozzam fordultok. Amellett, hogy éle-
temet végig kiséri az ingatlanok vildga, 20 éven
at segitd munkat végeztem, f6képp lelki blokkok
oldasaban, kézdés gondolkodasban. Epp ezért
talan, én nem sietek. Nem tukmaélok. Es nem jat-
szom ,ingatlanost” - én valéban az vagyok. Min-
den édlarc vagy alszentség nélkul.

* Projektmenedzserként dolgoztam lako-
parkokon, luxus tarsashazakon.

e \Vezettem franchise irodat orszagos halo-
zatban.

®  Részt vettem z6ldmez8s beruhazasokban
a nullardl.

e Epitettem, fejlesztettem, lizemeltettem.

e Eskdzben mindig eldl maradtam a valédi
értékesitésben.

Most a sajat iroddmat vezetem. Az Ingat-
lanrider nemcsak egy markanév - ez egy igéret.
Azt jelenti: nem kell tébb emberhez fordulnod -
én egy kézben tartom a teljes folyamatot. Barmi-
lyen ingatlannal kapcsolatos kérdésed van, télem
kapsz ra vélaszt. Emberi nyelven. Emberi médon.
Pontosan gy, mint amikor mint coach-hoz for-
dultadl hozzam.

Ugyhogy minden bizonnyal vannak nalam job-
bak, tigyesebbek, de talan kevesen, akiket valo-
ban érdekelsz Te, mint ember, aki dontéshelyzet
elétt allsz. Méghozza életed egyik legkardinali-
sabb dontése elétt.

Tudatos vétel - mire figyelj,
ha ingatlant keresel?

¢ Ne engedd, hogy az impulzus vezessen!

Az ingatlanvésarlas érzelmi dontés - ezt tud-
juk. De ahhoz, hogy j6 dontés legyen, szlkséges
egy alapos, tudatos elSkészités is.

¢ Tudd, mit keresel - de leginkdbb: miért
keresed? Nem ugyanaz, ha menekilsz valahon-
nan, vagy ha valéban szeretnél otthont teremteni.

e Tisztdzd az anyagi kereteidet - de ne csak
azt, amit most megengedhetsz magadnak, ha-
nem aztis, milesz 5 év mulva.

¢ Ne akarj mindent egyszerre - az ,dlomhaz"
gyakran hdrom verzién keresztil valik valodiva.

e Figyeld meg magad: milyen terekben
vagy jol? Mikor vagy nyugodt? Mi zavar? Ezek

sokkal fontosabb kérdések, mint az, hogy ,meny-
nyi a rezsi”.

En hogyan segitelek ebben?

e Beszélgetlink. Igen, ez az alapja. Mert ne-
kem tudnom kell, ki vagy.

e Ezutdn hozom azokat az opcidkat, amik
valéban illenek hozzad.

e Nem csak ingatlant adok - biztonsagot,
szakmai hatteret, Ugyvédi, pénziigyi, épitészeti
partnereket, ha sziikséges.

e Kisérlek az utolsé pillanatig. Nem ,eladok”
- kisérek.

Eladas tudatosan - és érzelmekkel

Sokan azt hiszik, az eladas csak egy hideg uz-
let. Pedig az egyik legérzékenyebb folyamat, amit
valaha atélink.

Elengedés - sokkal tébb, mint adasvétel

e lezarsz egy korszakot.

e Emlékeket hagysz ott.

e Gyakran ott a félelem: ,jo lesz-e ez igy?
Nem dontok-e rosszul?”

Ez teljesen rendben van. Nalam nem kell erés-
nek mutatnod magad - ez is a folyamat része. Es
az én feladatom, hogy ezt megkénnyitsem.

Mit jelent tudatosan eladni?

e Arazas a val6s értéken - de nem ,elijesz-
t8en”, hanem vonzdan.

e Marketing ott, ahol kell - nem csak hirdet-
ni, jelen kell lenni ott, ahol a vevd keres.

e Vizualis tdmogatas - profi fotd, vided,
alaprajz, 3D séta...mikor melyik kell.

e  ElS8sziirés - nem viszek ki akérkit. Csak azt,
aki valéban érdekl&dik. Neked 1 vevd is elég...

e Kommunikacié végig - Te mindig tudni
fogod, mi torténik.
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Epitkezés tudatosan

Amikor elkezdtem ezt a palyat, én is tégla hivé
voltam. De szlkségszer( volt, hogy ebben a szek-
torban is megtorténjen az attorés. Mivel minden-
ben az Ujat, a jobbat, a hatékonyabbat keresem,
igy lettem egy Vilaghir( cég projektmenedzsere,
amire nagyon buszke vagyok. Szerettem volna a
tudatos embereknek olyan épitési lehetéséget
mutatni, ahol valéban fontos a j6vé... Nalunk 4
hénap alatt 150 év nyugalmat véasarolsz!!! A leg-
hatékonyabb energetikai rendszerrel és a legin-
kdbb probléma mentes évtizedekkel...

Ez a technoloégia egy korszer(, acélszerkeze-
tes épitési modszer, amely:

e Gyors - akar 3-4 hénap alatt kulcsrakész haz

e Koltséghatékony - akar 10-15%-kal ol-
csébb a hagyoményosnal

e Tiizihorganyzott acél - 150+ év élettar-
tam, nem korhad, nem reped EGYEDULALLO!

e Energiahatékony - passzivhdz szintl
h&szigetelés

e Z6ld megoldas - kevesebb hulladék, ki-
sebb 6koldabnyom

Hogyan zajlik a folyamat?

1. Konzultacié velem - mit szeretnél, mek-
kora telekre, milyen bidzsébdl? Ha nincs telek,
adunk. Ha nincs keret, intézzik a finanszirozast....
Hol? ORSZAGOSAN!!! -hiszen mit igértem? Min-
den egy helyen nalam!

2. Tervezés - mérnokeimmel egyltt segitlink
almaid hazat forméba onteni.

3. Arajanlat és iitemezés - minden pontosan
kiszamolhatd, nincs bujtatott koltség!

4. Gyartas és kivitelezés - a szerkezetek
gyartésa 2-3 hét sokszor

5. Kiilsé és belsé befejezés - valaszthatsz
kulcsrakész, vagy sajat befejezést

6. Bekoltdzés - stresszmentesen, biztos hat-
térrel 4gy hogy végig fogtam a kezed!

Egyiittmiikédés befektetkkel
- zart projektek, exkluziv lehetéségek

Nem csak maganszemélyekkel dolgozom. Ha
befekteté vagy, keresel projektet, vagy sajat fej-
lesztésbe fognal, segitek:

e laképark, tarsashaz,
irodahaz

e Teljes projektmenedzsment

e Befektets-kivitelezd kapcsolattartés

e Jogasz, kdnyveld, engedélyezés

nyaralé projekt,
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Mindezt nem sablonban. Hanem: személye-
sen, diszkréten, stratégiai gondolkodassal.

Miért pont nalam van minden egy helyen?

e  Mert nem csak ,kdzvetitek” - gtlétok és vé-
gigviszek.

*  Mert 23+ évtapasztalat 5nmagéért beszél.

e Mert én magam is épitkeztem, eladtam,
beruhaztam, lizemeltettem.

*  Mert neked nem 4 kiilon szakember kell -
hanem egy, aki fogja a kezed.

INGATLANOSOK
NE KERESSENEK!
.DE HA MEGIS

A legjobb dontések mindig beszélgetéssel
kezdédnek

Ha most megszdlitott ez az irés, ne varj tovabb.
Akar csak kérdésed van, akdr konkrétan vasarol-
nal, eladnal, épitkeznél vagy befektetnél - 6rom-
mel beszélgetek veled. Emberként. Partnerként.

E-mail:info@ingatlanrider.hu

Telefon:+36301236618

Weboldal: ingatlanrider.hu

Zarsz6: ez még csak a kezdet

Ez az irds egy sorozat kezdete, csak szerettem
volna elkezdeni valahol egy bemutatkozéssal.
Minden hdénapban Gjabb témakat hozok Nektek:
mélyebb tanacsokat, esettanulményokat, tanulsa-
gos torténeteket. Mert az ingatlan nem pusztan
négy fal - hanem az élet szintere. Es ezt érdemes
méltdn kezelni.

Ha szeretnél tudatosan donteni - itt vagyok.


https://ingatlanrider.hu/
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Friss u YouTube adasaink!

Adasaink meghallgathatok Spotify-on és Soundcloud-onis & @

Juliusi adasaink Kiss Bea Hajamnal fogva miisoraiban a Csak Pozitivan Podcast csatornajan.
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FOGVA
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KISS BEAVAL

@ #31

Jénnek a képek- Kiss Marta festémiivész

Kiss Marta festém(ivész nagy mesemondé. Ecset-
tel teszi. Vagy tlvel-cérnéval....

Tobbszor is Ujraalkotta magat, hogy alkothas-
son... Elmondhatatlanul kildnleges belelatni
az alkotés folyamatéba, de az § esetében még
inkdbb, mert nagyon &szintén és nagyon impul-
zivan mesél magardl és mindenrdl, ami a képek
mogott van. Ehhez a podcasthoz érdemes képe-
ket is nézegetni, a hangot hallgatva itt is, de Kiss
Marta oldalan is....

https://www.kissmarta.com/

Nyari pihené
Kedves Hallgatéink!

A Hajamnal fogva podcast most egy kis nya-
ri pihendre vonul - hiszen nekiink is kell egy
kis feltoltédés, hogy &sszel Uj lendilettel, friss
témakkal, inspirdlé vendégekkel és mélyebb
gondolatokkal térhesstink vissza. A nyér a
megujulds, a lelassulds és az élmények ideje
- igy bétoritunk Benneteket is, hogy toltédje-
tek a napfénybdl, természetbdl, csendbdl és
nevetésbdl. Koszonjuk, hogy eddig is vellink
tartottatok, és drommel tériink vissza hama-
rosan! Addig is hallgassatok vissza kedvenc
epizddokat, és éljétek meg tudatosan ezt a
varazslatos évszakot!

OZITIVAN

IDATOS EMBER MAGAZINJA

OZITIVAN

Csak

Poz1TivAN

Csak

PoziTivaN
DATOS EMBER MAC%IN.I;\ + A TUDATOS EMBER MAGAZINJA

€ Podcast

BCOOKAZIN



https://youtu.be/1XpnouTuCSM?si=8g6ztQaVo0pwZ7wL
https://www.kissmarta.com/

2‘ NAGY ZOLTAN

sak a dal legyen a minden neked

- Beszélgetés Hauber Zsolt zeneszerzd-producerrel

Udvézldm a Kedves Olvasét. Régéta tartozom mar magamnak és sok hozzam ha-
sonlé zeneszereté embernek ezzel a beszélgetéssel. Mert az interju alanya egy olyan
- nagy betls - Mlvész, akirél bar kifejezéen beszélnek a hivatalos elismerések - 37
aranylemez, 5 platinalemez és 4-szeres Mahasz dij -, mégis inkdbb azzal hivta fel az
utébbi években magara a figyelmet, hogy életre keltett valamit, amelyre hazankban
eddig nem sok példat lattunk. Mert vannak olyan zenekarok, amelyek elkezdik és
egyutt is maradnak, valamint vannak azok a csapatok, amelyek belevagnak, majd vé-
get ér a k6zés munka és utana soha tébbet nem nyulnak a dalokhoz. De Hauber Zsolt
billentyds - zeneszerzének volt egy vizidja, amely szandékka nemesedett és ezt utdna
tettek is kovették. Ot és zenekarat viszont most mar ezrek kdvetik, igy gondoltam, itt
az id6, hogy beszélgessiink egy jot és az sem art, ha mar itt van ez a tudatossagot
sugarzo, pozitiv hangvétell Magazin, ezt rogzitsiik is az utékor szamara. A dolog ér-
dekessége még, hogy mi még nagyon régrél ismerjik egymast, életiink tébb ponton
is 0sszekapcsolddott, igy mar a beszélgetés elején joval tobb volt az 6sszhang, mint
egy atlagos és targyilagos interju esetén.

Amikor felkésziiltem, j6 par kérdést 6sszeirtam. Igyekeztem mindenre kiterjed&en
Osszegyljteni azokat a dolgokat, amelyek érdekesek lehetnek (nagyon sok ilyen van),
de mar a beszélgetés elején tisztan latszott, hogy az altalam tervezett menetrend bo-
rulni fog. Es nem azért, mert barmelyikiink is rosszul tette volna a dolgat, hanem azért,
mert ahogy elindult a beszélgetés, j6 értelemben sodort magaval és egyik téma j6tt a
masik utan. Azt gondolom, hogy ez igy sokkal személyesebb és hitelesebb lett. Nem
ismerem Zsolt 6sszes eddig adott interju beszélgetését, de nagyon remélem, hogy
tobb szempontbdl is kiildnleges lett, nem csak nekem, hanem Neki is, valamint Onodk-
nek. De rabizom a Kedves Olvaséra.
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Szeretném megkbszénni, hogy elfogadtad a
felkérést, hogy a nyar strdjében, a programokkal
teli promécids idészakban, valamint csaladi prog-
ramok, barati meghivasok kézben vallaltad ezt a
beszélgetést.

Orémmel, kbsz6ném én is.
Nem is tudom, egyaéltalan nydron mész sza-

badségra? Vagy nem mész, mert nyaron nem le-
het szabira menni?

hogy egy ¥
gyogyitsuk a
Vilagot és az
embereknek nem ¥
is kis, hanem nag
részben jo érzést
adjunk a zene
altal...

De, igyekszem, ilyen par napos szabikat in-
tézni, Csalad mellé betarsulok egy-két napra, de
én nem is nagyon tudok hosszabb ideig méashol
lenni, mert szerencsére egy ihlettel megaldott
ember vagyok és egyszerlien nekem a gép elétt,
a billentylk elétt kell lennem. Vagy vided, vagy
grafika, vagy zenei vonalon, nekem mindig van
teenddm, sokkal tovabb nem tudok tétlenkedni
par napnal.




Nekem az volt a tervem, hogy nem dgy be-
szélgetlink, mintha egy nagyon hivatalos inter-
jut készitenénk, hanem ugy, mint amikor két régi
ismerds talalkozik. Sokkal kézvetlenebb lesz. Es
abbdl ki fog alakulni egy beszélgetés, amelyben
érintiink témakat és még személyesebbé szeret-
tem volna ezt tenni. Nagyon sok minden kot min-
ket 6ssze. Az a legmegdébbentébb nekem, hogy
én - nincs koztlink sok év - a Bonanza Banzai elsé
hullamaban mar beleszerettem ebbe az egészbe
és az osztalytarsakkal rendszeresen mentlink, jar-
tunk is a koncertekre. Ti is nagyon fiatalok voltatok,
most sem vagytok id&sek, sét... Gyakorlatilag el-
telt ennyi id6 és az tortént, hogy megint aktivaltal
valamit és olyan, mintha ez a 30 év nem is lenne,
vagy hogy ugy elreplilt volna. Nagyon sok ember-
rel beszéltem, aki ugyanezt érzi, ugyanigy gon-
dolja, hogy Uristen, még mindig milyen fiatal em-
berek vagytok. Es mintha megfijta volna az illeté
a parazsat és - elnézést a kifejezésért - ég a haz,
langol. Olyan csoda ez, amit most latunk, hogy
hogyan lehet az, hogy valaki ennyi idé elteltével is
érez magaban ennyi aktivitast, ennyi kedvet, eny-
nyi energiat, ennyi 6szténzést, hogy igy csinélja.
Nagyon profin fel vagytok épitve, latni a stabon is.
Itt van Susy, a fellépéseket szervezé hélgy, Palfalvy
Attilarél az énekesrél ne is beszéljlink, 6 ugye az
Operettszinhdz mivésze. Olyan véleményeket is
hallottam, hogy az 6 hangja képzettebb is, mint

Akosé. Kosztin Laci, a gitéros is egy nagyon jé ze-
nész. Nagyon jot tett a gitar a daloknak, jok lettek
az élé atiratok is. Nagyon nagy munka van benne,
az latszik.

Igen, Attilanal az a helyzet, hogy vissza kellett
kicsit fogni. O tul profin kezelte a dolgot, egy ke-
veset Ugymond vissza kellett rontania a stilusan
(kicsit nevet), széval ez egy vicces torténet. O
nagyon szépen artikulal, nagyon szépen képzi a
hangot, mar-mar a popzenéhez képest tulsdgo-
san is, ezért neki egy kicsit bele kellett simulnia.
De szerencsére nagyon jol sikertlt.

Igen-igen, régebben azt a kritikat hallottam,
hogy operettesebb volt a hangja. Ez akkoriban
volt, amikor Attila még el6z6 formécidja, a Bozai
Benzolat kotelékében énekelt Bonanza Banzai
dalokat. Ez is érdekes, mert ez a név, még a régi
Bonanza id&szakban keringett, egy vicces torté-
net keretében. Arrdl szdlt, hogy mennyire nem
tudtak egyes szakmai szereplék kiejteni a nevete-
ket és most egy feldolgozas zenekar, évtizedek-
kel késébb ezen a néven éllt neki népszerdsiteni
a szamokat. Voltam koncertjlikén, j6l nyomtak és
ez egy korondja ennek az egész térténetnek, hogy
Attila véguil Melletted kététt ki, mar egy olyan for-
maécidban, ahol az alap feléllasbdl az egyik alapi-
té készitette el a dalok felfrissitett véltozatait. Es

auber Zsolt

Zsolt a zongoranal
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valéban most mar kevésbé van operett jellege az
énekének és jéval poposabb, tehat most mar lat-
hatéan, hallhatéan nagyon sokat fejlédétt a stilus
iranyaba. Ami nagyon j6é egy mUvésztél, hogy tud
idomulni a stilushoz, amit most nyomni kell.

Igen, 6t éve van a Hauber X Bonanza produk-
cié és most allt 6ssze igazdbdl. Kellett 6t év ahhoz,
hogy a kézdnség is feleszméljen, a hir is eljusson
mindenhova és mi is egy kicsit dsszerdzddjunk,
szép egységessé alljon Ossze a torténet.

A cimlapra igy visszatérve, a Fészerkeszts ur-
nak megemlitettem, hogy azért szeretnék Ve-
led interjut késziteni, mert nem csak fiatalkorom
egyik, zenével foglalkozé példaképe vagy, hanem
jelenleg is azt latni a videdidban, hogy az alazat,
a zene szeretete és a szerénység, ami igy egyben
van, egy nagyon pozitiv hatast kelt. Ahogy a vide-

Fesztival hangulat szabadtéren

Okban is beszélsz, t6leg, amikor mindig kieme-
led, hogy ldv6zblsz minden jolelkd, zeneszeretd
embert, ez nagyon egybe vagott a magazin hit-
vallaséval. Itt lattam meg én egy oridsi nagy par-
huzamot és azt, hogy nagyon jot tenne mindkét
félnek, Neked és lapnak is egy Hauber Zsolt cim-
lap interju. Gyakorlatilag a szintetizator zene egyik
hazai ikonjaval beszélgetek, aki raadasul teljesen
emberi és szerény is, manapsag a zeneiparban
lévék kozott nagyon ritka az ilyen mivész, nem
megszokott dolog ez.

Jarre-tdl, vagy a Kraftwerktél sem?

De, teljesen jogos.

Ok most ismét ezerrel aktivizaltak magukat, én
folyamatosan kévetem réluk a turné hireket, elké-

peszté mennyiségl koncertet adnak hetven plu-
szosan, nagyon nagy tiszteletem, tényleg. Itt van

még a Duran Duran, ez most tényleg egy olyan
id6szak, amikor mindenki szépen Osszerakta,
Osszekapta magat és Gjult erével, lelkesedéssel
csindlja. Talan a Vildgnak sziksége van ezutan a

—{ »... mindenki szépen dsszerakta, 0sz-
szekapta magat ... Talan a Vildagnak
sziiksége van ezutdn a Covid iddszak,
ilyen-olyan krizisek utdn arra, hogy
minden ilyen zenekar - ugye ezek dll-
nak hozzam kozel, ezeket kiovetem
nyomon, figyelem, talan azért mozgo-
sitotta magat, hogy elldssdk a Vilagot
pozitiv energidval, a zenén keresztiil. ”

I

Covid id&szak, ilyen-olyan krizisek utédn arra, hogy
minden ilyen zenekar - ugye ezek allnak hozzdm
kozel, ezeket kdvetem nyomon, figyelem, taldn
azért mozgodsitotta magat, hogy elldssak a Vildgot
pozitiv energiaval, a zenén keresztil. En is most,
ebben az id&szakban tértem Ujra vissza a szin-
padra és lettlink Gjra ismertek és a kozonség is-
mét Ujra a szivébe fogadott, mert ez egy j6 irdny.
Mondom, nem biztos, hogy ez tudatos, de van
egy ilyen érzése is ennek az egész jelenlétnek,
hogy egy kicsit gydgyitsuk a Vildgot és az embe-
reknek nem is kis, hanem nagy részben j6 érzést
adjunk a zene altal.

Ha mér igy a Covidnal tartunk, mikor fogal-
mazdédott meg Benned, hogy ujra szinpadra all
a produkciéval? Azt tudjuk, hogy az Ujrajatszas
sorozattal indult az egész. Aztan jottek a kérések
sorban, szamokra, hogy mit hallgatnanak szive-
sen, majd mar album irant is kezdtek érdeklédni a
nézdék, hallgaték. Mikor ért meg Benned az, hogy
ezt most lehet, hogy szinpadra kellene vinni, mert
mar annyian érdeklédnek, annyian szeretik és any-
nyira visszajon, hogy elkezdtél azon gondolkodni,
szinpadra éllitsd ezt a dolgot?

En alapvetéen nem gondolkoztam szinpad-
ban. Tehat amikor 2016-ban az Akossal valé
egylttm(ikodésink megszakadt, akkor én visz-
szatértem a studié zenéléshez. Készitettem a da-
laimat, albumaimat, klipjeimet, videdimat, amit
elétte is csinaltam. Es ahogy elindult a Hauber
Zsolt Ujra jatssza sorozat 2020 elején, kb. fél év
elteltével eléggé megugrott a kovetSk szama,
6-7000 kovetdje lett ennek a kis filmsorozatom-
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nak. Akik a kezdetektdl folyamatosan kovettek és
mellettem &lltak, mar-mar barati szinten vagyunk.
Ot-hat emberr8l van sz, réadasul 8k mind kilfol-
don él6 magyarok. Olaszorszagban, irorszagban
és kiilonb oz helyeken és érdekes, hogy igy sz-
szehozta a zene, az én zeném az embereket. Ok
nem is ismerték egymast, én sem &ket, hanem ez
az egész "Ujrajatssza” sorozat, a Bonanza dalok, a
zenéim kozelsége volt, ami 6sszekototte a Vilag
kiilénb6z8 részein él6 embereket. Ok olyan szé-
pen és j6 érvekkel kérték ezeket a zenéket szin-

Csejtei Tomival a Kitchen of Hunters
mdisoraban

padra allitani, hogy tulajdonképpen meggydztek.
Ennek volt egy el6zménye, hogy én nem csak
bemutattam ezeket a zenéket, hanem kozben ki-
adtam CD-n is. Egyrészt ezeket az instrumentalis
verzidkat, masrészt pedig az Attilaval, akivel mar
tobb, mint egy évtizede ismertik egymast, djra
énekeltik ezeket a dalokat. Tehat dgymond ujja
is szulettek a dalok. Mondhatni, hogy majdnem
szinpadkész allapotura kerlltek ezek a szamok.
Az Attildval akkor beszéltem err8l el8szdr, ami-
kor megkérdeztem, hogy lenne-e kedve Bonanza
dalokat énekelni. Nagyon nagy érommel vallalta,
ebbdl lett a “Best” CD sorozatom, amely mar a
hetedik részénél tart. Es akkor szépen gytiltek,
majd amikor mar olyan husz dal készilt el és
2020 kozepén a "Best 3"-nél jartunk, akkor kez-
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dett el motoszkalni ez a gondolat. Ha mar ugyis
készen vannak, ha mér Ugyis Ujra hangszereltem,
tulajdonképpen szinpadkész allapotba keriltek
ezek a dalok, akkor kiséreljik meg szinpadra alli-
tani. Nyilvan ez nem ilyen egyszer(, hogy én csak
ugy gondolok egyet és akkor az mar szinpadon
van. Ez is egy hosszu folyamat, majdnem egy év
munkaja kellett hozza, hogy szinpadra alljunk.
El§szor is egy bemutatkozd fellépésiink volt.
Egyetlen egy média volt, ahol lehetéséget kap-
tunk, a Zenebutik csatorna, ahol nagyon jéban
vagyok a F&szerkesztével. Kicsit furcsdnak han-
gozhat, mert 8k kevés popularis - inkdbb mulatdés
- zenéket adnak, de azért nagyon jéfej volt a Zoli,
a Fészerkeszt8, mert 6 azért mindig préobalt pop-
zenét is betenni a misorba. Akkor é adott neklink
teret a szilveszteri mlsorban. Majd nyar elején
volt az elsS kiilsé helyszinen tartott fellépésink.
Beleznay Kélman - aki szintén egy 6s Bonanza ra-
jongd - hivott meg benniinket fellépni. O késziti
a relikvidkat, példkat is a zenekar szdmara. A do-
log pikantéridja az, hogy annak idején a Bonanza
Banzai-nak is & gyartotta a salakat, jelvényeket,
poldkat, karkotSket. Széval & bejelentkezett és
hivott el minket, gyakorlatilag az volt az elsé élg,
igazi szinpadi megjelenésiink.

Ezutan maér jott a tobbi koncert is?

Ezt nem kovette egy ilyen egyenes iv. Egy ide-
ig nagy csend volt. Voltak kisebb fellépéseink. Tu-
lajdonképpen a szinpadi jelenlétiink azéta erds
és azdta latvanyos, amidta a Susy-val lelltink és 6
megérezte ebben a lehetéséget, az izgalmat, azt
azivet, ahova ez el tud jutni és igy egyltt, kozosen
tudtunk elérni arra a szintre, ahol most vagyunk.
Az idei év, a 2025-8s év az, amikor azt mondom,
hogy olyan szinpadokon, olyan technikaval, olyan
mindségben tudunk megjelenni, ahogy én azt
eredetileq is elterveztem. Ez 6t év munkaja volt.

Susy, Reinhardt Susanne-rél beszéliink, nevez-
zlik nevén ezt a kivald szervezd hélgyet, aki tébb
mas, szintén elismert és értékes mivésznek szer-
vez koncerteket. JO kezekbe kertiltetek egyéb-
ként, ugy veszem észre.

Igen, nagyon jol megtaléltuk egymast.

O jelentkezett be Nalatok, vagy hogy talaltatok
meg egymast?

Ez nagyon érdekes torténet. En dolgoztam mar
vele egyitt, nagyon régrél ismertem. A Fresh lany-



egyuttes producere voltam és a 2000-es évek ele-
jén, 6 pedig egy cégnél, misorok szervezéjeként
dolgozott. Volt egy nagyobb koncertiink, nagy
szinpadon, komoly technikaval és & azt belajkol-
ta. Lattam, hogy 6 koncertszervezd, én pedig nem
voltam megelégedve az akkori szervezénkkel. igy

Nyirbatori varazslat

megnéztem, hogy & kiknek szervez, és azt lattam,
hogy igényes produkcidkat visz. Akkor lelltem
vele beszélni, hogy mit szélna hozza és azt mond-
ta, hogy pont van kedve és van energidja még
egy ilyen jellegl produkciéhoz. Azért 8§ nagyon
mas, inkdbb jazz-es, a popzenén belll mas stilu-
su produkcidkat visz és nagy kedvvel elkezdtik a
k6z6s munkat. Emberileg is jol mikodink, értjik
egymast, én nem vagyok egy sokat beszélé tipus.

Csak ha kérdeznek, tudom.

Akkor sem mindig vélaszolok. Nem mindegy,
hogy ki kérdez és hogy kérdez. De vele nagyon
jol megtalaltuk a hangot. Mindig viszi elére a
produkcidt, nekem az tetszik benne, hogy olyan,
mint én vagyok, tehat mindig egy kicsit tobbet ad
hozza, mindig emeljik kicsit a lécet felfelé és 100
szazalékos az 6sszhang, igyhogy én nagyon ori-
|6k, hogy 6sszehozott minket az élet.

Nagyon jé. Es Kosztin Laci hogy keriilt a kép-
be? Azt tudjuk réla, hogy a rock vilagabdl érkezett,
de hogyan tudott beilleszkedni a produkcidba?

O Vincze Lillanal zenél és igen, inkadbb a ke-
ményebb rock vonalon utazik. Viszont annak
idején, fiatalabb koraban, tisi hajjal, nagy Bo-
nanzas volt § is.

Tényleg? (felnevettem, ahogy a felismerés be-
tott, ahogy éreztem, hogy itt tényleg minden
egybefligg)

Igen. Képzeld el, ez ndlam extra dolog, hogy
olyan zenésztarsakkal zenélek, akik gyerekkoruk-
ban tulajdonképpen hatalmas nagy rajongdi vol-
tak annak a zenének, amit most egyUtt adunk elé.
Nem is tudom, van-e még ilyen. Talan a Judas Pri-
est-nél van, hogy fiatalabb zenész tarsakkal zenél
egyltt az "6reg” és gondolom &k is mind imadtak
a zenekart. Széval nekem nagyon konny(l és na-
gyon jé helyzetem van, hogy szereti a zenekar a
zenéket fiatalabb koratdl kezdve, tehat orommel
zenél mindenki a szinpadon. Es a Lacit én még
ismertem kordbban, 8 session zenészként sok da-
lomban gitarozott, bar nem talalkoztunk soha, de
tudtam, hogy j6 gitéros. Abszolut bevalt, 6 egy jo
értelemben vett m(ivész, nagyon szeretem, ami-
ket jatszik és ahogyan jatszik.

Hatborzongatd azért, hogyan illeszkedik be a
gitar a szinti zenébe és varazsolja azt élévé. Mert
ugye tudjuk, hogy a szintetizatorral készilt zene
nagy része hard disk-rél szél, de latni, hogy Te is
jatszol, nem is keveset, ott az é16 dob, a gitar, most
mar basszusgitar is van, valamint az ének.

Igen, Végh Balazs dobolt és Némo basszusgi-
térozott legutdbb mar a tavaszi Barba Negra kon-
certen és nagyon j6l szdlt a zenénkben a basszus-
gitar.

Hatarozottan jot tett ez a sok él6 hangszer,
mégis megmaradt a szinti zene jellege, sét, fris-
sebb lett minden szam. A gitédros raadasul, ha
még ismeri és szereti a dalokat, az plusz [6ketet ad
neki. Példaul az Induljon a banzéjban a gitarszdéld
kitejezetten nagyon j6l sikertilt.

Altaldban megvannak azok a helyek a sza-
mokban, ahova elképzelek gitarokat, de a végsé
format Laci adja neki. O késziti el a sz6I6t, éllitja
elé a sound-ot, de mindig mondom neki, hogy
hové és milyen gitart szeretnék. O pedig kivaléan
megszerkeszti, megcsinélja. Példaul a Bucsudal
végén van olyan, hogy egy kicsit elereszti magat
és mondjuk gy egy percig is egy balladat impro-
vizal a szinpadon, de szeretjlik, mert annak is van
egy hatésa.

Tudod, régebben voltak azok a sztereotipidk a
kulféldi zenekaroknal - Depeche Mode, Pet Shop
Boys, Erasure, Alphaville -, hogy csak benyomnak
egy gombot és indul a zene. Hogy ehhez a fajta
muzsikdhoz nem kell tudni zenélni, nem kell is-
merni a zeneelméletet, nem is kell tudni dalokat
irni. De hat kényérgém, azokat a szamokat Gssze
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Zene és fény Ssszjatéka

kell rakni, fel kell jatszani, sét, komplexen képben
kell lenni, mert az ember egymas mellé, f6lé, ala
tesz, van ugy, hogy 16, sét tobb hangsavot is. Az,
hogy él6bb a Bonanza, most ezekkel a szamokkal
sokkal jobban kilitheté ez a sztereotipia, hogy ez
gépzene. Még akkor is, ha az, mert azok is eljon-
nek megnézni - és biztosan a magazin olvasdi ké-
z6tt is vannak, lesznek olyanok -, akik eddig nem,
vagy a régit ismerték, mert nem csak “Ujra jatszol,
Ujra élsz", hanem még upgrade-eltétek is a pro-
dukcidt. Hihetetlen.

Abszolut. Igen. Es j6t tesz neki. Mert nem el-
vettiink beléle, meg nem athangszereltik, ha-
nem egy picit tobbé tettiik és szerintem nagyon
jol dllnak a daloknak az él6 hangszerek.

Most még egy elektronikus zenei kifejezést
hozok, ez a loop-olas. Elindultal valahonnan és
most visszatértél ugyanoda. Eltelt 30 év és sike-
rilt jobb, magasabb min&ségben visszatérni. Ki
gondolta volna, hogy ez még egyszer megvalo-
sul? Hany embertél hallottam, hogy: “Alljatok mér
ossze”l Gondolom, ezt Te is hallottad ezerszer:
“Mikor lesz Bonanza koncert?” Emlékszem, hogy
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20 éve, az Utolsé Hangos Dal turnén, Akosnal volt
az, hogy par szam erejéig egyltt léptetek fel és
a kbzénség tombolt. Es azt hiszem, azéta sokszor
ragjak a fileteket.

Sokszor felmeril, igen-igen.

Ez egy sokakat érdeklé kérdés: mi a helyzet
ezen a téren? Lesz még, van tervben, beszéltek
réla, vagy abszolut el van vetve a gondolat, hogy
az eredeti feléllas 6sszeall? Nem muszaj ré véla-
szolni, ha nem szeretnél.

Nem-nem, nem beszéltink réla. En kilenc éve
beszéltem utoljara az Akossal, amikor még egyiitt
dolgoztunk. Géborral, taldn egyszer, de az is las-
san mar tiz éve lesz. Nincsenek k6z6s témaink.

Akkor kijelenthetjiik, hogy egyelére nincsenek
tervek arra, hogy Gsszealltok, mert nem is kommu-
nikaltok egymassal?

Az, hogy lesz-e, az egy masik kérdés. Mert ott
van példaul a Hungaria, ahol 10-20 évig nem
beszéltek egymassal a tagok, aztdn mégis volt



egy olyan kilsé szervezd figura, akiben volt any-
nyi tehetség, képesség, hogy 6sszehozta ezt. En
azt gondolom, hogy 6sszejohet ez, csak kivilrél,
példaul annak a sracnak el kell kezdenie ezt meg-
szervezni. Kozottliink nincsen olyan érzelmi kote-
lék - leszdmitva a kozos dalainkat, ami elég erds
-, amelyek arra inspirdlnak minket, de egy kulsé
szervezd erd ezt biztosan 6ssze tudna hozni, ha
érezne hozza lelkesedést és kedvet.

Ha én ezt most megirom, akkor megint rag-
jak majd a fiuledet, ugyhogy évatosan irkalok. De
amugy, ha jél tudom, a Hungaria tavaly allt djra
Ossze és idén is csinaltak egy driasi koncertet az
MVM Dome-ban.

En beszéltem azzal, aki ezt dsszehozta és min-
denkivel kilon, egyenként lellt. Meg lehet csi-
nalni. Annak idején sajnos a Tibor (Fabian Tibor,
a Bonanza Banzai egykori menedzsere) ebben

h

A teljes él6 zenekar

gyenge volt. Neki lett volna a dolga, a feladata,
hogy ne hagyja '94-ben eljutni a Bonanzét a széte-
sésig, vagy a bucsukoncertig, hanem mindenféle
emberi praktikadkkal, pszicholdgiaval, ilyen-olyan
modszerekkel &ssze kell tudni tartani a dolgot. En
most mar lassan hatodik éve tartom Ossze az én
Hauber X Bonanza produkciémat. Az sem kony-
nyU, tehat itt most mar nyolc ember van, akivel
egyutt dolgozunk és kell sokat tenni azért, egyutt
és kozosen, hogy a dolog mikddjon. Maguktdl
a dolgok inkdbb szétesnek. Ez ugyanolyan, mint
egy csalad. Mindenkinek tennie kell azért, hogy
valami jél mikodjon és szépen zakatoljon.

Csapatjaték. Nem szerettem volna szegény
Tibort - aki mar par éve nincs kéztink - ilyennel
megvadolni, de sejthets volt, hogy akkoriban le-
hetett valami ilyesmi a hattérben, sajnos.

En nagyon szerettem a Tibort és nagyon tisz-
telem is &t. Nélkiile nem tudott volna a Bonanza
Banzai oda eljutni, ahovéa eljutott. De volt egy
pont, amikor neki be kellett volna engednie egy
erésebb szervezd erét. Ugye sok zenekarnal volt

~Képzeld el, ez ndlam extra dolog,
hogy olyan zenésztirsakkal zenélek,
akik gyerekkorukban tulajdonképpen
hatalmas nagy rajongéi voltak annak
a zenének, amit most egyiitt adunk
elé. Nem is tudom, van-e még ilyen.
Talan a Judas Priest-nél van, hogy fi-
atalabb zenész tdrsakkal zenél egyiitt
az ‘oreg” és gondolom bk is mind
imddtdik a zenekart.”

ez, hogy fejlédtek. Nem mind&ségben, vagy na-
gyobb koncertek terén, mert azok megvoltak, a
nagy koncertek, a nagy siker, a rengeteg lemez
eladds, meg minden megvolt. Hanem amikor
mar ezek a "jatékok” vannak. Szépen nének fel a
zenekari tagok, a produkcié kindvi magat, akkor
sokkal tobbet kell mindenkivel kilon foglalkozni,
hogy ez miikodjon. Ezt most a sajat példadmbdl 13-
tom, példaul a Fresh-nél is, ott tizenot év alatt so-
kat tettem azért, hogy egyben maradjon. Mas kol-
légék, akik ilyen néi zenekar forméacidkat hoztak
|étre, két évnél tovabb nem tudték egyben tartani
a dolgot. Széval nekem abban a tizen6t évben
sok munkam volt és sokat is tanultam abbdl, hogy
meddig szabad a dolgokat elengedni, mikor kell
meghuzni a hatart. Ez most mar tényleg pszicho-
|6gia. Most azt gondolom, igy felnétt fejjel és a
sajat példamon is latva, hogy el is lehet engedni
és akkor nagyon gyorsan szét tud esni egy kap-
csolat, egy csaladd, egy zenekar, barmi. De ha az
ember szeretne tenni érte és szeretné Gsszetarta-
ni, akkor azt is meg lehet tenni. Csak lehet, hogy
nehezebb dontéseket kell magaval szemben is
meghozni valakinek, aki vezetSként mikodik. En
most igy, vezetSként tekintek magamra ebben a
produkcidban, de nyilvan ez nem pozicié, inkdbb
csak egy feladat.

Te ugye nem csak el6add és zenész voltél, ha-
nem producer is, sét, ha jol emlékszem, 1996 kor-
nyékén Frei Tamassal is egytt dolgoztal a Dosszié
cimd televizié mlsor zenéjét szerezted.
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Igen, az volt az elsd ilyen munkam. Kénytelen
voltam, az élet hozta ezt. Egyszer csak véget ért
a Bonanza Banzai és két verzié volt: vagy vissza-
megyek a vendéglatdiparba, vagy megprébalok
helytéllni a zeneiparban, ahol tulajdonképpen tel-
jesen ismeretlen figura voltam. Nem is zenészek
és rajongdk kozott, hanem inkdbb a zeneipar és
a média terén. Emlékszem, egyszer elmentem

Proméciés fotézason

egy riportra és széba kerllt a Bonanza Banzai
és megkérdezték, hogy én mit csindltam a zene-
karban? Ez 1995-ben volt, pont egy Frei dosszié
lemez kapcsan. Mondtam, hogy szereztem a ze-
nét, meg alapitottam, meg tagja voltam és akkor
ilyen furcsédn néztek rdm. Rdadasul nem is egy kis
csatorna volt, hanem a Magyar Televizié. Ilyen
dolgokkal szembesiltem, hogy hat év Bonanza
Banzai utan, megkérdezték, hogy mit csinaltam
én a Bonanza Banzai-ban. Ugyhogy ilyen szem-
pontbdl, ami most van, az egy ébreszté is sok
mindenkinek, akik eltévesztették az “irdnyitdsza-
mot”, hogy ezeknek a Bonanza Banzai daloknak ki
is a zeneszerz8je és egy részének a lelki szllgje.
Sokan csodélkoznak is azon, amikor elmondom,
hogy a Valami véget ért, az Induljon a banzj, az
Elmondatott, az 1984 vagy az Ilgazan, hogy ezek
a dalok, ezek az én lelkem szlleményei és az én
zenei munkaim. Sok ember még most is racso-

dalkozik.

Sokaknak még az az infé is Uj - pedig annak ide-
jén mar tudhatd volt, igaz, akkor is csodalkozasra
adott okot -, hogy az utolsé album, 1994-ben, a
Jéslat, mar csak kettétok munkéja volt Akossal.
Gabor mar szinte nem is volt a stididban. Ez akkor
pedig publikus infé is volt mar és lehetett érezni,
hogy itt tényleg komolyan gondoljdtok ennek a
kézos dtnak a végét. Megmondom &szintén, tet-
szett, hogy sikertlt a korral mar akkor is haladni,
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az akkori hangszerelésben is voltak akkor mend
zenei hatdsok, de ezek jot tettek a lemeznek. Min-
den Bonanza albumban volt valami ujitas. Ezt tud-
tuk, hogy a technikaval is jart, mindig jelentek meg
Ujabb szintetizatorok, hangmodulok, mintavevdk,
széval szerencsés korban volt éppen akkor ez az
egész. Evente jéttek ki Ujabb és Ujabb Roland és
Korg szintik. A Rolanddal volt is egy nagyon szo-
ros egylttm(kédés, Sk tamogattak is a zenekart.
Minden albumnak sikeriilt egy kilon egyénisé-
get varazsolni, kilén hangulata, érzése, hatésa
és mondanivaléja van. Par éve végighallgattam
az 6sszes Bonanza albumot sorban és az Gsszes
széveget még mindig kivilrél tudtam, feljottek a
harmincéves emlékek, hangulatok, érzések, j6 ér-
telemben hatborzongaté volt.

Igen. Azért ilyen szempontbdl nekem nagyon
nagy szerencsém volt, hogy annak idején a Faze-
kas gimnéaziumban megtalaltam a Kovacs Akost
és felkértem arra, hogy legyen a zenésztérsam.
Bér akkor még se dalok, se hangszerek, se pro-
dukcié nem volt, de éreztem benne, hogy 6 kell
nekem ahhoz, hogy az én zenei vildgomat jdl
megfogalmazza és j6 szovegekkel tegye teljessé.
Tulajdonképpen amikor mi dalt irtunk kézdsen -
marmint én megirtam a zenét és & dalszéveget
irt hozza és éneket -, akkor mindig jél sikeriilt. En
nem tudok egy olyan kézos dalunkat sem mon-
dani, amelyet ne szeretnék. Szerintem sok min-
denkinél ez hidnyzik, egy olyan zenésztérs, egy
énekes, egy szovegird, akivel teljessé tud valni.
Mert 6nmagéban sok j6 zene szilethet, azoknal
is, akik csak ugy otthon zenélgetnek, de ahhoz,
hogy dal legyen, ahhoz kell egy j6 zene, egy j6
szbveg és egy jo énekes is.

Nagyon érdekes dolgot mondtéal. Sokaknal
lehetnek a fiokban j6 szamok, amelyek azért nin-
csenek teljessé téve egy széveggel, vagy egy
énekhanggal és ezért veszik el rengeteg értékes
dolog. Mert nincs meg hozza a megfelels partner.

Fz az inspiracié. Példaul a Kovacs Akossal kap-
csolatban mindig az volt, hogy egy-két napon
belll mindig kész volt a dal. Amikor adtam neki
zenét, akkor mar masnap hivott, legkésébb har-
madnap, hogy kész van. Egy zene dnmagaban,
nem biztos, hogy inspirdl egy masik mlvészt. Itt
kellenek azok az erdk, az az isteni jelenlét, ihlet,
hogy az a zene, nyilvan a masik ember lelke, az
inspiralja a masik mlvészt, az énekest, a szoveg-
irét, hogy abba még & is belerakja a sajat lelkét.



Akkor ez nagyon jol mikédott koztetek ezek
szerint.

Igen. Zeneileg. Viszont emberileg egyaltalan
nem.

Azért ezek sulyos dolgok és &szintén kész6ném
és halas vagyok érte, hogy ennyi idé utan is valaszt
kapok sok mindenre. Ezek rajtam kiviil is sokakat

Molnar Zsolt Dandartabornok trral,
a produkcié févédnékével

érdekls dolgok. Es kitél mastél a legjobb hallani
ezeket, mint az eqgyik leghitelesebb embertél, aki
részt vett ebben a térténetben. Es ennyi id6 utan
pedig ez az egész egy csoda. Egy ujjasziletésnek
vagyunk a tanui. Ezt sokan vartak, de nagy eséllyel
kevesen hittek benne, mégis itt van.

Koszonom szépen.

Menczel Gaborhoz kéthetd szamokat is jatszo-
tok?

Igen, a 101-es szobat, a Kihalt mindent, most
igy hirtelen ezek jutnak eszembe.

Mit szdltak a fiuk egyébként? Szdltak valamit
hozza, vagy egyaltalan, jott részikrél valamilyen
reakcio?

Nem beszéltink réla, de eljutnak hozzédm a
hirek. Es azért is nem gondolom, hogy errél kel-
lene még beszélni, mert én nem azt csindlom,
amit Akos, hogy rockzenévé alakitom &t a dalokat,
teljesen kifacsarva azokat az eredetibdl, sokszor

rosszul jatszva. Ezt nem bantadsbdl mondom, de
a Lepés Gébor azért nem egy Bonanza rajongéd.
Engem nagyon zavar, hogy sokszor rosszul van-
nak feljatszva a dallamok, a harmonidk. Az is lehet,
hogy ez szdndékos. Példaul az Induljon a banzjj
témajat, de még a harmadnidit is Magyarorszdgon
- pedig nem egy bonyolult dal - még nem sikerdlt
senkinek sem jol eljatszania. A Valami véget ért té-
majat szintén. Négy akkordbdl all és két jellegze-
tes témabodl. Kezemet nydjtom cimd dal. Mindegy,
sorolhatndm. De példéul a Tankcsapda feldolgoz-
ta a Jel cim( szdmunkat, az teljesen mas lett. Az
izgalmasan j6, mert betették a sajat vildgukba,
az tetszik. De az, amikor rosszul van eljatszva, az
nagyon szokott zavarni. Amit én csinalok, az mas,
hogy egy az egyben jatszom el a dalokat, nem val-
toztatok rajtuk semmit, itt-ott picit bele hangszere-
lek, egy kis gitarral, vagy egy-egy jobb basszussal.
Rengeteg j6 fajta szinti hang van, az ember ma
mar mindenhez hozza tud férni, a legjobb szinte-
tizdtorok hangjaihoz, ez mind végtelen lehet&sé-
get rejt magaban. En az eredeti dalokat jatszom,
csak jobb és izgalmasabb megszdlalasban.

Nézziink egy kicsit kellemesebb témat. Beszél-
jink a Csaladrdl. Az egyik videédban arra figyel-
tem fel, hogy a Kedves Feleséged azt mondita,
hogy 6 Hauber Zsoltbdl irta a diploma munkajat.

Igen. Ha nem is Hauber Zsoltbél, hanem zenei
ihletésl gydgyité mddszerekkel és pszichologia-
val foglalkozik és én ehhez irtam egy olyan ins-
piradld zenét, aminek a hatdsa sportteljesitmény
javito, lélekgydgyité. Altaldban az én zenéim ér-
zelmes dalok, féleg a lassu szerzemények és &
ezeket beleilleszti ebbe a projektjébe. Tobbet
nem tudok errél a témardl, mert nekem a pszi-
cholégia nagyon “"UFQ” vilag. En az érzelmekben
hiszek, nem az agyvezérelt dolgokban.

Ez pedig érdekes, mert az elején emlitetted a
zenekar Gsszetartasanal a pszicholégiat és most
megint el&jott. Véglil is egy pszicholégus kézelé-
ben élsz.

Nehéz dolog ez, mert akkor ezt nekem ki kell
taldlnom, el kell hatdroznom és néha a sajat ér-
zéseim ellen is dolgozom a cél érdekében. Ez
egyfajta 6nkontroll, ami nekem nehezen megy,
mivel az engedelmesség nem az erésségem, de
probalom gyakorolni. Es miutdn hatéves lesz a
Hauber Zsolt X Bonanza Banzai produkcié, eddig
ugy tlinik, hogy sikeresen vittem ezt a feladatot.
Remélem, a jovében is sikerl.
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Azért az ember azt hinné, hogy Hauber Zsolt
“csak” lell és eljatssza, majd djrajatssza, aztan a
szinpadon is csak jatszik. Pedig rengeteg munka
van benne és nem csak a zenében, hanem a csa-
pat Osszetartasaban is. Fontos az is, hogy viziok
legyenek, ebben iszonyatos meld van.

Az Ujrajatszés az elején kicsit docogdbsen in-
dult. Az latszik is az elsé videdn, ami az Induljon
a banzdj volt, abban van vagy szaz vagas. Azért
most mar joval gordiulékenyebben megy és ke-
vesebb a vagas benne. Nekem is bele kellett ra-
zédnom ebbe az egészbe technikailag. Két-ha-
rom kameréval felvenni egy-egy videdt, valamint
az, hogy végig beszélek egy videdt, szdmomra
mind Uj volt, de ez is méar 6t-hat éve megy, szé-
pen belerdzédtam.

A gyerekekrél beszéljlink egy kicsit. Két fiad
van, egy nagyobb és egy kisebb. A nagyfiu szin-
tén Zsolt, tizenkét éves, a kisebbik Hugdé pedig
hérom. A nagyobbal mar kézés zenét is irtal, ha
jol tudom.

Zenésztarsam, gy van. Ugy tértént, hogy még
a COVID alatt, 2020-ban készitettem egy albu-
mot. Sajnos apdésom akkor halt meg, szilvesz-
terkor és az § emlékére készilt ez a hanganyag,
Peace cimmel. Amikor irtam a dalokat, az egész
csalad itthon volt, mert akkor mindenki jéval tob-
bet volt otthon, mint szokott. Es akkor betiltem a
hazi studidomba, olyankor az egész hazban szdl
a zene. Egyszer csak Zsolti odajott, odatlt. Meg
szoktam t8le amugy is kérdezni, hogy mi a véle-
ménye, hogy tetszenek neki a dallamok. Akkor &
nagyon komolyan rabdlintott az egyik dallamra
és mikor én azt elkezdtem jatszani, odajott mel-
lém és elkezdett & is belejatszani. En meg éppen
felvételben voltam, de olyan jékat jatszott bele,
hogy természetesen azok is mind benne marad-
tak a dalban. Nagyon érdekes, hogy nekem nem
jutott eszembe, hogy oda egészen a magas tar-
tomanyba is jatsszak fel dallamot, de nekiigen és
nagyon jol illik oda. Ez a Solaris cim( dalban van.
Uténa a doboknal is részt vett az alkotasban. Majd
még két-harom ilyen alkalom volt. Jart zongoréaz-
ni, tehat megvan a készsége, tehetsége. De hogy
alelkébdl, a kreativitdsabdl mijon, az rd van bizva.

Koészonet a k6zonségnek
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Amikor neki olyan kedve van és odajon és elkezd
jatszani, akkor én hagyom és akkor ezek szere-
pelnek a dalokban. Harom ilyen dal van, amiben
8 aktivan részt vett. Dobokban, harmdnidkban,
szinti szélamokban. Nagyon biszke vagyok r3,
mert j6 zenék is lettek és nagyon orilok neki,
hogy benne megvan a kreativitas. A kicsi, Hugo,
6 elképeszté mUlvész. Tavaly nyéaron volt egy ba-

=

Vivé sporttarsakkal a Bazilika el6tt

latoni koncertlink, amikor el&szor latott engem
szinpadon. Még akkor kétéves volt. Es idén pe-
dig Cegléden volt egy koncertiink, a Laskafeszti-
vélon, a Wellhello el&tt jatszottunk. Orias szinpad,
fantasztikus korilmények, rengeteg ember. Ott
mar a kicsi hozta a sajat gitarjat, feléllt a szinpadra
a bedllashoz és nem értette, hogy 6 miért nem
maradhat odafent. Kicsi Hugd nézi a koncert fel-
vételeket, beéllita a kis mianyag mikrofonjat,
nyakdba veszi a gitarjat és minden nap - és ezt
sz6 szerint kell érteni - legaldbb egy, de inkdbb
ketts koncertet ad. En hatul allok, mint billentyds,
6 meg énekli a dalokat. Négy vagy 6t dalt szinte
mar hiba nélkil el tud énekelni. Még a hangma-
gassagokkal dolgozunk, de szdvegileg, ritmikai-
lag teljesen jé. © haromévesen teljesen egyenes
Uton latja a vildgat, hogy & frontember, énekes és
ezt csinélja. Ot sikeriilt ezerrel bevonni. Az, hogy
ez késébb hogyan alakul, hogy valtozik-e, azt
nem tudom. Ldmpékat helyez el a szinpad kordl,
fustgépeket, ahogy latja a felvételeken. Felesé-
gemnek, Edesanyjanak tancolni kell, széval min-
denkit bevon ebbe a sztoriba. Még a szinpadot
is ki szokta alakitani itthon és hat elképeszté nagy
show ez az egész. Es persze mindezt az én zené-
imre. Széval "Apa-zene” van Néla és Zsoltindl is.
El vannak arasztva a zenékkel a gyerekek, Tik-Tok,
Youtube, de 8k mégis a sajat zenei vildagunkat,
a kozos lelkliink zenéjét szeretik, azt tanuljak, azt
hallgatjak, éneklik. En nem befolyasolom &ket,
hanem maguktdl éreztek ra és szerették meg.

Akkor nem csak emberek ezreit inspiralod, ha-
nem a sajat csaladtagjaid is?

Igen és ennél nagyobb boldogsdg egy apa-
nak, egy zeneszerzd apénak nincs, hogy a fiai
ennyire imadjak a zenéjét. Talan egyszer, ha lesz
lehet8ség ra, hogy szinpadra feljojjenek, egy ext-
ra dolog lesz majd, tizenegynéhany év mulva. Ha
megérjik, ez még adhat ennek az egésznek egy
plusz toltetet.

Mi az, ami kikapcsol Téged? Ha egy kis valto-
zasra vagysz az alkotasi folyamat kézben, mi az,
ami felt6lt? Sport terén tudom, hogy a vivas all k-
zel a szivedhez. Versenyeken is indulsz még?

Veteran versenyeken, igen. Bar egyre ritkab-
ban. Sajnos a veteran vivéas vezetése nem végez
tal j& munkat és sikerll leépitenie ezt az egész
sportadgat. Régen volt, szinte minden héten ver-
seny, féleg, amikor a Zsolti kicsi volt még kil-
foldre is jartam, Eurdpa bajnoksagokra. Van két
veterdn magyar bajnoki cimem, 2 nemzetkozi
aranyérmem, sok masodik, harmadik, negyedik
helyezésem. De én egyszerlien nem tudok kikap-
csolni. Ha este lefekszem, akkor is porog ezerrel
az agyam. Van, hogy éjfélkor felkelek és az éppen
megsziletd Otletet elkezdem kidolgozni. Tizen-
négy éves voltam, amikor egy kapcsolé bekap-
csolt ndlam, hogy én zenész leszek, zenét fogok
szerezni. Nem volt se hangszerem, semmim nem
volt, de egyszerlien tudtam, hogy ez az én utam,
hogy ezzel szeretnék foglalkozni. Ez a kapcsold
azota is be van kapcsolva.

Ra van irva, hogy “Isteni szikra”.

Igen. Sok mindent csinalok egyébként. Kertész-
kedek, a gyerekekkel sok id&t toltok, jatszunk, vi-
szem a Zsoltit edzésre, én azért a csaladban is te-
szem a dolgom. De alapvetéen mindig a zenén jar
az eszem, a zeneszerzésen. Valamint most allando-
an ilyen két koncert kozétti dllapotban vagyok.

Még két nagyobb témat szeretnék érinteni, bar
lehet, hogy egyben kapok, kapunk ré valaszt. Egy-
részt, hogy mik a tervek a j6vére. A Hauber Zsolt X
Bonanza Banzai mire készlil, koncertek, kiadvanyok
terén, a masik pedig, hogy milyen a kapcsolat a
rajongodkkal, mik a visszajelzések? Mit tapasztalsz?
Tudom, hogy féleg jokat és csak jokat, de azért T6-
led ezt még jobb hallani. A Kalmanrdél mar itt ugye
beszéltlink az elején, aki egy hatarozott, agilis, segi-
tékész ember és amibe beleall, azt véghez is viszi.
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Neki van egy kérnyezete, akik mindig jonnek a
koncertre. Tulajdonképpen van egy keményebb
mag, akik Ugy tiz-tizendten vannak. Oket név sze-
rint ismerem, most nem fogok mindenkit meg-
emliteni, sok mindent tudunk egymas életérdl,
oromérdl, banatardl, szinte tényleg minden kon-
certen ott vannak. Szeretnek eljonni a legtavolab-
bi helyekre is, amiért nagyon halas vagyok, mert
néha egész nagy tavokat is megtesznek. Van egy
holgy, aki segit lektoralni az internetes dolgaimat.
Vannak a kulfoldiek, dket hivom Hauber Team-
nek, akik az elejétél kezdve inspiréltak arra, hogy
szinpadra is alljunk. lgazabdl, ha ez a tiz-tizenot
ember nincs ott, nekem mar hidnyérzetem van.
De természetesen sok mas ismerds arc is van és
ez nagyon meghaté. Minden évben egyszer van
egy 6nalld, sajat szervezés( koncertlink. Ez min-
dig egy nagyobb helyen van, most mar a Barba
Negra lett ez a fix hely. Itt mar majdnem kétdras
a mUsor. Itt hangzik el a "Bardtom”, amelyben én
szoktam mondani azt a bizonyos harom-négy

mondatot. Itt van mindig nagyobb zenekar. Es
itt vannak olyan arcok, akiken latom, alig varjak
azt, hogy ezek a dalok felcsendiljenek és ezek a
dalok télink legyenek hallhatéak. Ez sokat jelent.
Talan az életiikben - és az én életemben is - ez
visszahozott egy olyan szoros érzést, koteléket,
ami nagyon sokat jelent. Az “ElImondatott” cimd
dalban a refréneket az Attila mar nem is nagyon
szokta énekelni, mert olyan erével és olyan 6rom-
mel énekli a kozonség, egyszerre mindenki. Tehat
egy Hauber X Bonanzén, f6leg a Barba Negra-
ban, de sok vidéki nagy koncerten is, aki ott volt,
mindenki énekelt. Persze ez volt régen is, de igy
id&sebb fejjel még meghatdbb. Nagyon sok gye-
rek van, ami nekem nagyon tetszik, hogy jonnek
a csaladok. Apuka, anyuka, tizenéves, huszonéves
gyerekeik jonnek Bonanzds, vagy Hauber X Bo-
nanzas poléban. Ez nagyon sok erét ad és bol-
doggé tesz. A terviink természetesen az, hogy
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minden évben tartunk egy sajat, nagy koncertet.
A kovetkezd a Barba Negraban, jové év, 2026.
aprilis 11-én lesz, a nagy szinpadon, ez a helyszin
3000 f6 befogaddképességu. Ez egy nagy vallal-
kozés, az eddigiekhez képest. Ezel&tt az Akvarium
Nagyhall volt ez a helyszin, 1500 f&s teremmel.
Bizunk benne, hogy meg fogjuk télteni ezt a nagy
teret is. De nekem minden egyes taldlkozas nagy
6rém. En ezt hangoztatom és ezt Te értetted is,
hogy én a jolelkl és joérzés(, tolerans, egymast
tisztel6 embereket hivom, szélitom meg mindig.
Ezzel azt is akarom érzékeltetni, hogy mindenki
masnak ebben nem kell részt venni. Meghtzom
a hatart, hogy kiket engedek a magam, a szeret-
teim és a szeretett produkciom kozelébe. Ezért
akik ott vannak, 6k mind ilyenek. Es ezt nagyon
lehet érezni a szinpadrdl. Ha nyolcszaz, ha ezer,
ha ezerdtszaz ember gydlik 6ssze egy Hauber X
Bonanza koncerten, az mind pontosan ugyano-
lyan j6érzésd, jolelkl ember. Partallastdl figget-
lendl. Az is lehet, hogy teljesen kilonbozé beél-
litottsdgu emberekrdl beszéliink, de ott, az a sok
ember a lelkében ugyanazokat a dalokat szereti.
Sok olyan visszajelzésem volt az Akvarium utan,
ahol j6 sok ember gytilt 6ssze, hogy baratsdgok
szllettek. Az emberek racsodalkoztak egymasra,
hogy milyen normalis emberek gylltek ott dssze
és én nagyon orilok, hogy sikertlt 6sszehozni
egy ilyen koézdsséget. Es ez nagyrészt a daloknak
koszonhets. Nekem ebben régebben nem volt
részem, mert sokkal vegyesebb volt a k6zonség.
llyen egységes, homogén kozdonséggel ritkan
taldlkozom, ez nagyon kilonleges és én nagyon
szeretnék vigyazni arra, hogy ez igy is maradjon.

Az id6kapszula hatas. A harminc évvel ezelétti
érzéseket, hangulatokat bezarod, majd most, a je-
lenben kinyitod. Kiengeded a szellemet a palack-
bdl, j6 értelemben, ami képes arra, hogy szinte
ugyanazt megteremtse. Névekszik a nézé és hall-
gato szam. Lehet - és errél is beszéltlink -, hogy
ebbdl még lesz Aréna, nem lehet tudni.

Igen, lehet.
Akkor a fiatalok is egyre tobben jénnek?

Frdekes, hogy sokan sziilével, de kiilén is
jonnek. Vannak huszon- és harmincéves fiik és
lanyok, akik ott vannak és éneklik a dalokat. Tel-
jesen meglepd médon. Es 6k a koruknél fogva,
ebben annak idején nem vehettek részt, tehat
ez azota keletkezett, vagy most keletkezett. Nem
tudom. Nagyon nagy 6réom, hogy a fiatalokat is



sikertl megszdlitani ezekkel a régi dalokkal. De
taldn ennek kéze van a kozosséghez, a megszo-
laldshoz, ami régi és Uj is egyszerre és ez Ugy Osz-
szességében nagyon sok fiatalt megtalal. Olyan is
van, aki azt mondja, hogy 6t nem nagyon érdekli
a mai zenei kinélat, & szereti ezt a kicsit nosztalgi-
kusabb vildgot és ebben meg is taldlja.

Ez akkor igy pont jo lett, mert most visszajott a
‘80-as évek hangulata, igy zenében is. “Leretréz-
zak’, de a synthwave - ez személyes kedvencem
is - példaul nagyot ment az utébbi években is, az
elektronikus zenének az az aga, ahol rengeteg
analég hangszert hasznélnak.

En készitek instrumentélis szamokat is és na-
gyon orilék neki, hogy ez ilyen divatos lett most.
Te is, mint zenész tudod, hogy nekiink ez az alap
zenei vilagunk. Engem is, alapvetéen az egész
zenei palydmra az inspirdlt, hogy ezek az analdg
dobgépek, TR-808, Drumulator és az analég szin-
tik [éteznek és alkotasra hasznalhaték. Van egy ra-
didmdsor, amelyet én hetente szerkesztek. Ebbe
kétdrds mixeket készitek, a Forrds Rddidban. Most
direkt csinaltam egy ilyen analdg retrd 6rét, ami-
kor Bronski Beat, Kim Wilde és hasonld zenék
széltak. Es mikdzben ezeket a misorokat szer-
kesztettem, akkor jutott eszembe, hogy gyakor-
latilag nagyon sok zenénél nem is maga a zene
tetszett nekem annak idején, hanem a hangsze-
relés. Lehetett az j6 dal, vagy rossz dal, de ha mar
megszdlaltak ezek az analég dobgépek, egy j6
analég basszussal, egy j6 témaval, akkor az mar
nekem megvolt, onnantdl kezdve iméadtam. Volt
egy német produkcid, a Boytronic. Nekik volt egy
You cim{ szdmuk, ami nincs rosszul elénekelve -
lehetne jobban is -, még pontatlansédgok is van-
nak benne, de az Ggy volt j6. A '80-as évek elején
még a sequencerek sem voltak annyira a topon.
De ha ezek a hangszerek benne vannak egy ze-
nében, nekem onnantdl kezdve teljesen mko-
dik. Es ma ugyanez van. Egy-két j6 analdg szinti
szényeg, szinti brass, egy j6 dobgép és mar kész
a torténet. Most még annyi van pluszban, hogy jé
képi vildgot lehet hozza tenni.

Igen, ez fontos. Ha mar visszatérlink egy kicsit
az interju cimére, ami a Csak a dal cim{ szambdl
ered: Vannak jol sikeriilt dalok, amelyek idétallo-
ak. Sok mas stilusban is van ilyen, példaul a Final
Countdown a Europe-tdl, vagy kézos kedven-
ceinktél az ABBA-t6l és a Boney M-tél. Ezeket a
szamokat egyszerlen eléveszed harminc vagy
negyven év mulva és mikodnek. J6l vannak meg-

csindlva, Gsszerakva, megirva és ugyanezt érez-
tem a Bonanza daloknal is. Azért is vettem el& par
éve és hallgattam végig a BB dalokat, mert dgy
éreztem, arra van szlikségem, hogy olyat hallgas-
sak, amit ismerek ugyan, de rég hallottam. Es na-
gyon j6 volt, mert éreztem, hogy ezek még min-
dig hatnak. Nagyon joé érzés volt.

Sok élmény kapcsolddik azért a Te fiatalsdgod-
hoz is. Ugye a Fabrynak van az a mondasa, hogy
mindegy milyen korilmények kozott él az ember,
a fiatalség az mindig szép és mindig szép emlék-
ként gondol vissza ra, vagy legaldbbis a zenével

Osszekotve az ember nagyon erds érzelmi emlé-
keket hoz el8. Bar a fiatalsdgban vannak nem tdl
kellemes emlékek is, de erds érzelmi kotelék ala-
kul ki azokhoz a dalokhoz, amelyeket az ember
fiatalon szeret meg. Ezzel én is igy vagyok. Pont
most van Bud Spencer szlletésnapja és rengeteg
vided van fent és megszdlalnak azok a zenék, mint
példaul a Seriff az égbdl. Ottis ugyanez a kotelék
megvan, az az én fiatalsdgom, a '70-es évek ko-
zepe, amikor ezek a filmek mentek és mér a zene
el6hozza ezt az egész filmet. Mert ott is annyira
fontos, hogy a zene az ember lelkét mennyire
meg tudja szdélitani. Azonnal el&jon, kertmozi, a
balatoni kertmozi illata, a fustds vonatok, szdval
a j6 zene, amely id6téllo és zeneileg is megérint
harminc év mulva, akkor az Ggy tlnik, hogy tény-
leg id6talld zene.

Akkor igazabdl maradunk pozitivak tovéabbra
is, nem?

Abszollt, s6t nekem ez célkitlizésem. Az on-
életrajzi sorozatomban, az Alomvilagban is igye-
keztem csak a jo emlékeket felidézni. Szerencsére
sok van. A zenésztarsaimtdl és a produkciotdl is
mindig kérem, hogy tudom, az élet nem kénnyd,
de amikor felléplink a szinpadra, vagy beulink a
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turnébuszba, akkor minden nehézséget hagyjunk
kint és csak a pozitiv dolgokat vigytk magunkkal.
Es fontos, hogy a kdzdnség is ezt érezze. Es én
agy érzem, hogy érzik és értékelik is, amit télink
kapnak. Mert lehet egy zenét, egy dalt eljatszani
viddman és lehet szomortan is. Nem mindegy,
hogy az hogyan hangzik el. En ragaszkodom ah-
hoz, hogy csak a j6 érzéseket sugéarozzuk és ugy
veszem észre, hogy ezt hélas szivvel veszi a ko-
z6nség is. Ugy mennek haza a koncertrél, hogy
kaptak energidt és onbizalmat pluszban az élet-
hez, ez sosem art.

Rénk is fér szerintem. Van valami olyan, amit
lzennél a fiataloknak? Ha most irnank egy levelet,
benne Hauber Zsolt utravaldjaval és azt kinyitnank
évtizedek mulva, mi lenne benne? Mi az, amit kuil-
denél a jévének? Ha mar futurisztikus zenében
utazunk.

Azt biztosan, hogy ne csak az Ujdonsagot fo-
gadjék be, hanem legyenek nyitottak a mar meg-
[évS zenékre is. De nem csak a zenékre, hanem
minden mésrais. Ne csak az aktuélisra figyeljenek,
hanem vissza is tekintsenek. Latok j6 és kevésbé jé
példékat is. De én mindig a gyermekeimet figye-
lem és
abbol
kovet-
kezte-
tek arra,
hogy
mire
szamit-
hatunk a
késdébbi-
ekben.
Azt ldtom, hogy a piciknél, a hdrom-négy évesek-
nél - és ettdl nagyon bizakodd vagyok -, ott van
tisztelet, van érzelem, van kdszéndm, szivesen,
kérem szépen. A nagyobbik fiamnal is ezt érzem,
hogy az & generacidjukat is még lehet j6 irdnyba
terelni. A huszonévesekkel nincs ilyen tapasztala-
tom. A zenekari stdbban van két huszonéves sréc,
akik a vizualért és a programozott vilagitasért fe-
lelnek és elképesztd j6 a latvanyunk egyébként,
amire biszke vagyok. Széval nekik fogalmuk nem
volt az egészrél, odaadtam nekik a dalokat és 6k
kreéltak ra egy fényvildgot és én azt latom, hogy
8k nagyon szeretik és zeneileg abszolut ra tud-
nak hangolddni. Pedig biztosan egészen masfajta
zenéket hallgatnak. De ott is azt latom, hogy min-
den koncert utdn odajénnek, kezet fognak, meg-
koszonik, elkdszonnek. Tehdt a huszonéveseknél
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is azt latom, hogy van jé irdny. A harmincasoknal
nincs j6 tapasztalatom. Ott kicsit a tisztelet hatarat
ld&tom elmosddni. De reménykedem benne, hogy
ez id6vel valtozik. Fiatalabb koromban én is kicsit
szétszdrtabb voltam, de aztdn az élet terelt abba
az irdnyba, hogy tudatosabb legyek és Osszesze-
dettebb. Bandlisnak tlinhet, de én még mindig a
zenében hiszek. Minden korosztédlynak megvan
az a zenei vildg, amibe tudnak kapaszkodni. Ab-
bol nem szilethet rossz dolog, hogy ha vannak
kedvenc dalok, vannak kedvenc zenei stilusok és
az jelent is valamit. Azt gondolom, hogy az min-
dig ad annyi erét és tdmaszt, hogy az ember min-
dig tudja a helyes utat és lelkileg Gsszeszedett
legyen. Azt gondolom, hogy a zenét azt mindig
hallgatni és tisztelni kell.

Nagyon szépen kdszoném, hogy sikerllt ezt
a beszélgetést 6sszehozni és kbszo6nom szépen,
hogy ennyi mindent megosztottal velem és a Ma-
gazin olvasdival is. Halas vagyok ezért a beszélge-
tésért, jo utravalo lesz a kovetkezd évekre.

K&szonodm én is és minden jot kivanok a maga-
zin olvasdinak is.

Utdszé: Kedves Olvasé, tudtam volna Zsolttal
még hosszabban beszélgetni, de sajnos az id6
korlatai kozbeszoltak. Egy masik alkalommal
- reményeim szerint - még folytatjuk a pozitiv
gondolatok cseréjét. Az id6 sziikéssége miatt
szeretnék par informaciéval még szolgalni. Aki
Zsolt technikai, zenei videé sorozatara kivancsi,
annak jo6 szivvel ajanlom ezt a sorozatot, ezen a
linken kezdhetd, majd utana sorban a tébbi is el-
érheté:

https://www.youtube.com/watch?-
v=2W3ikXILKkEY&list=PLAs11037FhIJGYY6Sjck-
cA iSemQx1Rnl .

Aki pedig Zsolt emberi oldalat ismerné meg
elébb, azoknak az Alomvilég vided sorozat lesz
a megfelel6 nézni és hallgatni val6 hozza:

https://www.youtube.com/watch?v=b9gXx-
1f0k20&list=PLAs11037FhIKPTSFdYCv9D4o-

hAf1YgwKv

Zsolt Facebook oldalan friss informacidk a ko-
vetkez8 koncertekrdl és sok minden masrol:
https://www.facebook.com/hauberzs

FOTOK: Hauber Zsolt és
Hauber Zsolt X Bonanza Banzai produkcié


https://www.youtube.com/watch?v=2W3ikXlLkEY&list=PLAs1lo37FhIJGYY6SjckcA_iSemQx1Rnl
https://www.youtube.com/watch?v=2W3ikXlLkEY&list=PLAs1lo37FhIJGYY6SjckcA_iSemQx1Rnl
https://www.youtube.com/watch?v=2W3ikXlLkEY&list=PLAs1lo37FhIJGYY6SjckcA_iSemQx1Rnl
https://www.youtube.com/watch?v=b9qXx1f0k20&list=PLAs1lo37FhIKPTSFdYCv9D4ohAf1YgwKv
https://www.youtube.com/watch?v=b9qXx1f0k20&list=PLAs1lo37FhIKPTSFdYCv9D4ohAf1YgwKv
https://www.youtube.com/watch?v=b9qXx1f0k20&list=PLAs1lo37FhIKPTSFdYCv9D4ohAf1YgwKv
https://www.facebook.com/hauberzs

JAzene az eqyetlen anyagtalan bejarat eqy olyan vilagba,
amely magasabb a tudasnal, s amely kértilveszi az embert anélkuil,
hogy azt megragadhatnd.”

Ludwig van Beethoven
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Oszi kezelésre

vy

yari konzultacié i

Hiaba nyar van még, ennek a versnek most
is van aktualitasa. Hogyan? Olvassa el a cikket,
megmutatjuk!

“Itt van az &8sz, itt van Ujra,

S szép, mint mindig, énnekem.
Tudja isten, hogy mi okbdl
Szeretem? de szeretem.”

Mi is szeretjuk az 8szt, nem csak Petéfi Sdndor,
viszont mi mosolygéssa is tessziik!

Mit jelent ez? So-
kan szenvednek a
foghiany okozta ne-
hézségektsl,  dgy,
mint problémas ra-
gds, a magabiztos
beszéd vagy az 6nfe-
ledt nevetés hidnya.
Szerencsére erre van
mar sokféle megol-
das, sét, van olyan,
amivel mi akar 3 nap
alatt teljes, fix régzi-
tett potlast tudunk
biztositani, még
olyan eseteket is el-
latunk,  amelyeket
mas helyeken mar elutasitottak, a vékony csontal-
lomény, vagy mas ok miatt.

www.fogpotlasgyorsan.hu

NE HAGYJA HOGY
A FOGHIANYA
BARMIBEN
AKADALYOZZA!

k!

\

Jelentkezzen konzultdciéra
most!

+36 20 235 1353

Legyen mosolygés az sz!

A nyéri hénapokra mar nem tudunk dj pacien-
seket vallalni, de a j6 hiriink az, hogy konzultaci-
6kra folyamatosan nyitottak vagyunk! Erdemes a
nyari programok mellett, amikor az ember jobban
réér, betervezni egy konzultécidt, és ha tetszik,
amit ott hallott, akkor idépontot foglalni egy &szi
kezelésre!

Mibél all eqy konzultacié?

Sokan félnek egy konzultaciéra eljénni, pe-
dig akkor nem térténik semmilyen kezelés. Az

egész arrél szél, hogy megismerjik a pacienst és
a paciensnek is legyen egy benyomasa rélunk. A
konzultacié soran klilénb6zé orvosi képalkotésok-
kal és vizsgalattal teljes képet kapunk a paciens
fogdszati helyzetérél. A paciens éaltal elmondott
igények és a lehetéségeink alapjan adunk egy ke-
zelési tervet és rengeteg informéciot a kezelésrél.
A konzultacié nem kételezi a pacienst semmire,
de pontos kezelési terv birtokaban tud dénteni ar-
rél, hogy szeretné-e a kezelést vagy sem, milyen
anyagi megterhelést jelent és mennyi idével kell
szémolnia? Igy nem feltételezésekre hagyatkozik,
hanem pontos informacidk alapjan tud dénteni!

Miért most j6jjon konzultaciéra?

Aki most jon el konzultacidra, annak is mar csak
8szre tudunk idépontot adni kezelésre. Viszont a
most kapott informécidkat &t tudja nyugodt ké-
rilmények kézétt gondolni, tud elére idében és
pénzben s ter-
vezni. Az Osz
kedvez a keze-
[ésnek, nincs
még olyan
rossz id8, de
nincs is mar az
a nagy meleg,
ami egy keze-
lést  kévetSen
megnehezitheti
a gyogyulast.
Raadasul  kipi-
henve, a nyari
élményekkel
feltéltédve sok-

JELENTKEZZEN
KONZULTACIORA!
.\\7l(ll0l;lZU[l).'I:":Cl(i:;';(-;I'\U’:Nr‘:)11 |

kal jobban lehet
atvészelni a ke- : =

, L, k. e SJELENTKEZZEN MOST!
zelést, bar eb- || B : - !
ben SOkat Segllt, . w rsan.hu

hogy mi altatas-
ban végezzik
az operaciot!

Szeretne idépontot? Ne habozzon, Iépjen kap-
csolatba veltink még a nyaron!

(x)
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CZECZON Q

Ismét legalis a cannabis gydgyaszati célu
termesztése és az onkéntes eutanazia

A szlovén parlament csiitért6kén ismét elfogadta a cannabis gyégyaszati célii termesztésérél és
onkéntes eutanaziardl sz6l6 térvényt, amelyet a szlovén fels6haz,
a Nemzeti Tanacs a hét elején megvétoézott.

A képviselSknek igy ujra kellett szavazniuk a
két jogszabalyrdl, a véto felllbirdlasdhoz 46 ta-
mogatdi szavazatra volt szlikség.

Az O6nkéntes eutanaziardl széld torvény le-
hetévé teszi, hogy az 6ndlld, tdjékozott dontés
meghozataldra képes felnéttek a haldlba segités
mellett dontsenek, ha allapotuk nem javul, és elvi-
selhetetlen fajdalmat vagy pszichés stresszt szen-
vednek el, vagy mindkettét. Az eljaras tobbféle
biztositékot is tartalmaz, és megkoveteli, hogy az
egyén maga adja be az életének véget vets tor-
vényes szert.

A szlovén kozszolgélati televizié beszédmolo-
ja szerint a jogszabaly megerdsitését a 90 tagu
nemzetgyllés 50 képviselje tdmogatta, 10 el-
lenezte.

A cannabis gydgyaszati célu termesztésérdl,
eléallitasarol és kereskedelmérdl szol6 jogsza-
balyt 49 képvisel6 tamogatta, 11 ellenezte.

A torvény szabélyozza a cannabis termesz-
tését és tudomanyos felhasznéaldsat Szlovénian
belll, valamint a novényi szdrmazék mas orsza-
gokba torténé exportjat, tovabba mddositdsokat
vezet be a kendertermesztés bizonyos feltételei-
re. A jogszabaly a feliigyeleti mechanizmusokrdl
és hatdsagokrdl is rendelkezik, valamint lehetévé
teszi az orvosok szdmara, hogy szakmai megitélé-
stk alapjan barmilyen indikaciéra cannabisalapu
gyogyszert irjanak fel.

A torvényt tdmogatd képviselSk hangsulyoz-
tdk, hogy mindkét jogalkotési intézkedés meg-
felel a 2024 juniusdban megtartott vélemény-
nyilvanitd népszavazas eredményének, miszerint
a vélasztépolgarok 66,7 szdzaléka tdmogatta a
cannabis gydgyaszati céli termesztésének lehe-
tévé tételét, mig az eutandzidra, a gydgyithatat-
lan betegek haldlba segitésének legalizélasara a
voksoldk 54,86 szazaléka mondott igent.
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A testnek nincs szukséege
mesterséges oxitocinra!

Dr. Szuromi Andras sziilész-n6gyoégyasz Gjonnan megjelent kdnyvével egy kialtvanyt fogalmaz
meg az anyak és a babak védelmében a mesterséges oxitocinnal szemben. Szerinte a természe-
tes sziilés szinte eltlinében van, és ennek legnagyobb vesztesei az anyak, a babak. A sziilés so-
ran a mesterséges oxitocin hasznalata pedig sokszor valéjaban tobb kart okozhat, mint amennyi

hasznot hoz.

A szu-
lész-n6gyod-
gyasz-homeo-
pata ugy latja,
a szlilés ma mar
sokszor  nem
esemény, ha-
nem beavatko-
zasi  protokoll.
Az igazi problé-
ma nem maga a
fajas, hanem az,
hogy elveszitet-
tuk a bizalmun-
kat a testlink-
ben. A szilé
nékbél koérhazi
paciensek lettek. Az emberiség nagy része mar
nem tud természetesen, a sajat oxitocinjara ha-
gyatkozva szllni, helyette az egészségligyben
infGzidbol adjak annak egy szintetikus véltozatat.
Atermészetes oxitocint kis adagokban, szlinetek-
kel adagolja a testink, idét adva a regeneralo-
désra; mig a mesterséges oxitocin az inflzidbdl
folyamatosan érkezik, erds fajasokat okozva és az
oxitocin receptorok érzékenységét is csokkentve.
,Ha mesterségesen tiladagoljuk az oxitocint, az-
zal a legszebb emberi folyamatot romboljuk le: a
sziiletést” - figyelmeztet a szakember.

Raadasul ma martudomanyosan igazolttény: a
mesterséges oxitocin atjut a baba szervezetébe is,
és hosszu tavon befolydsolhatja az idegrendszeri
fejl6dést, a kotEdést és a hormonélis mikddést.

,Volt olyan kismamam, aki 51 évesen, teljesen
természetes uton esett teherbe és hozta vildgra
egészséges kisbabdjat - homeopdtias és élet-
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modbeli tamogatassal. Nem csoda tortént: csak
hagytuk, hogy a teste tegye a dolgat.”

A hormonrendszer finomhangoldsdban és a
szlilés folyaman ma mar természetes megolda-
sok is segithetnek. A fajas segitésére gyengéd
alternativa lehet a Caulophyllum-bdl készilt
homeopatids szer. Szuromi hangsulyozza: ezek
nem varazsszerek, hanem gyengéd eszkdzok a
ndi test ongyodgyitd képességének aktivalasara. A
valédi megoldés azonban nem egy szer, hanem
egy szemléletvaltds. Orvosként a szulést nem si-
ettetni kell, hanem kisérni, az oxitocinra pedig
kétségkivil szikség van, de csak akkor, ha a tes-
tink termeli.

JVissza kell adnunk a néknek azt a lehetéséget,
hogy a testlikben bizhassanak, ne beavatkoza-
sokkal, hanem tamogatéssal kisérjék &ket ezen a
szent folyamaton” - hangsulyozta.

‘I -«‘l- mn Y
> b

A szakember legujabb konyve, a Sziilés oxito-
cin nélkiil - A te tested, a te sziilésed nem csupan
egy szakmai allasfoglalds, hanem egy érzelmi
kidltvany is. Egy konyv minden nének - és min-
denkinek, aki szeretné, hogy az élet szeretettel és
bizalommal induljon.
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A felnottek kozel fele hallott csak

a sziirkehalyogrol

Tiszta ldtas, homalyos informdciok: igy hozunk dontést a sziirkehalyog-miitétrél

SHE |-
: -f}' a\&" |

A magyar lakossag jelent8s hanyadéanak hia-
nyos ismeretei vannak a sztirkehalyoggal kapcso-
latban: 27% egyaltaldn nem, 36% kismértékben,
24% pedig kézepesen tartja magat tdjékozottnak
a betegséggel kapcsolatban - dertlt ki a Kardi-
rex Egészségligyi Kézpont megbizasabdl készilt
friss, reprezentativ kutatdsbdl. Az eredmények ra-
vildgitottak, hogy akik tajékozdédnak a témaéban,
a legmagasabb arédnyban szemész szakorvossal
konzultédlnak (43%), de azért sokan az interneten
(is) utdnanéznek, hogy mit lehet tudni a szlirkeha-
lyogrél (34%). A harmadik legfontosabb informa-
ciéforrést a csaladtagok jelentik (26%), ezt koveti
a haziorvos (18%). Egészségligyi kiadvanybdl a
valaszaddk minddssze 15 szazaléka szerzi az is-
mereteit.

A szlirkehdlyog ma maér biztonsédgosan és
eredményesen kezelhetd, mégis sokan nincsenek
tisztaban a lehetéségeikkel. A kutatasbdl kiderdilt,
hogy a 40 felettiek kézel fele (44%) nem tudja,
hogy a sziirkehalyog-m(tét soran egy mdlencsét
lltetnek be a szembe a természetes szemlencse
helyére. Még kevesebben (mindéssze 12%) tud-
jék, hogy a jellemz&en privat ellatas mellett, bi-
zonyos esetekben az allami szektorban is van le-
hetéség vélasztott - akar prémium, tébbfékuszi
- milencse beliltetésére” - mondta Dr. Peszten-
lehrer Norbert, a Kardirex szemész féorvosa. ,Azt
tapasztaljuk, hogy a paciensek gyakran csak akkor
kezdenek el informalédni, amikor mér kézvetlendil
érintettek a betegséggel. Pedig idében megszer-
zett tudassal tudatosabb déntéseket lehet hozni”
- tette hozza.
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ETREND-KIEGESZITO

VASSAL ES
B-VITAMINOKKAL

# benne levn szerves kitasd vas &
a B-vitaminok hozzajarulhatnak:
- a normil virisvértest-képzodéshaz,
= o faradtzag a5 kimeriiltség ceakkentésshez.

Gylmélcsle-koncentrétumbél és killénfale
nivényak knvonatébal készil. Javasolt
noknak, varandos és szoptatd anyeknak,

knek, wdzebbaknek, bategzaghal
labadozoknak, sportoloknak, vagetananu-
soknak as skifv aletmadot folytatcknak.

Mem tartalmaz:
= alkohaolt - tartositaszart = mesterzéges
szinazd- &3 aromaanyegokat - laktazt.
Bz elrend-Riegezita mem helyettaciti & kiegyencalyozatt,
wegyes elreadet g3 o egeszseges eleimaodot.

Keshaté ovi tirakban, qySaynivi
szokiizleizkisen, vagy megrendelheto hoalapunkea.

@ vashlany-verszegenyseq.hu/webarubaz/

Forgalmazza:
Sak-Bert K.

@ 20/974-28-10

Négybél egy ember nem koltene a litasa javitasara

A 40 felettiek 6téde nem tudja megmondani, mekkora dsszeget
szanna a |latasa javitasara, negyedik pedig nem kdltene arra, hogy |a-
tésa Ujra a régi legyen, vagy megszabaduljon a szemUivegtél. Ugyan-
csak egyotod kordl alakul azok arénya, akik legfeljebb 100 000 forin-
tot dldoznanak erre a célra. A 60 év felettiek jellemz8en alacsonyabb
Osszeget tudnanak kifizetni egy ilyen beavatkozésra, mint a 40-59
évesek. Az iskolai végzettség még ennél is er6sebben meghataroz-
za a lehet8ségeket: az alapfoku végzettségliek korében kiemelkedd
(29%) azok ardnya, akik nem koltenének szemmdtétre, milencsére,
a diplomasok viszont jellemz&en atlagon felili 6sszeget tudnak erre
szanni.

Azonban, ha egy kicsit jobban utana szamolunk, mar nem is td-
nik olyan rossz befektetésnek egy milencse: hiszen egy tobbfokuszu
(progressziv) szemlveglencse-par ara ma 60 000 - 120 000 Ft k6zott
mozog, a minéségibb tipusok esetén pedig elérheti akar a 150 000
Ft-ot is - és akkor még nem beszéltiink a hozza tartozo keretrél vagy
a tartalék szemtvegrél. Az optikusok ajanlasa szerint ezeket a lencsé-
ket 2-3 évente cserélni kell, igy 10 év alatt akar 300-500 ezer forintot
is elkélthetiink csak szemtivegre. Ezzel szemben egy egyszeri, tobb-
fékuszd milencse beliltetésének kéltsége valdban dragabb, ugyan-
akkor egy életre sz6l6 megoldas! Nem kiadas, hanem egy hosszuta-
vu befektetés a tartos, tiszta latas és jobb életminéség érdekében”
- mondta Dr. Pesztenlehrer Norbert.

A vélaszaddk visszajelzései alapjan a legtobbeket mégis az anya-
giak tartanak vissza a mUitéttl (32%). Ezt a szovédményektdl vald
félelem (26%) koveti. JelentSs visszatartd erd azonban az is, hogy
nem ismerik az emberek a kezelési lehetségeket és a milencséket
(16%), illetve nem tudjék, hové fordulhatnanak segitségért, tajékoz-
tatasért (11%).

A legtobben megbiznak az orvosukban

Ha szirkehalyogmdtétre kerlilne a sor, a legtobb ember szdma-
ra fontos tényezd lenne a dontés meghozatala soran a beavatkozas
biztonsdgosséga (69%), illetve a megfelels orvos kivalasztasa (47 %).
Szlrkehalyog-miitét el6tt a tobbség (52%) szeretne elSzetesen tajé-
kozddni arrél, hogy milyen milencsék kozul valaszthat. Ugyanakkor
elenyész8 azok szdma, akik szerint a mulencse kivalasztasa a paci-
ens felel6ssége. 36% szerint az orvos dont inkabb, viszont a vizsgalt
korosztély fele gy gondolja, fontos, hogy az orvos és a paciens ko-
z6sen dontson ebben a kérdésben. Viszonylag magas azok aranya,
akik szdmara az jelentene motivaciét a beavatkozésra, hogy egyszer-
re tobb tdvolsagra is ol lassanak (37%), és azoké, akik a m(tétben
lehet&séget latnédnak a szemiveg nélkili életre (28%).

A szirkehalyog-m(itét nem csupén egy orvosi beavatkozas, ha-
nem egy életre sz6l6 dontés a latés szabadsagardl, amely jelentdsen
javithatja az életmindséget és a mindennapi tevékenységek oromét,
igy érdemes tajékozdédni a témaban.


https://vashiany-verszegenyseg.hu/webaruhaz/vaspotlas/floradix-krauterblut-szirup-vassal-vitaminokkal-500-ml/

zwikkeroptikabudapest

J] optikaszalon

W zwik-keroptika.hu E-mail: optika@zwikker.hu

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.
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https://www.facebook.com/zwikkeroptikabudapest
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barnasagod

Sokan vagynak napbarnitott bérre, azonban a tulzott napozas kockazatot rejthet magaban. Az UV-su-
garzas nemcsak gyorsithatja a bér 6regedését, hanem noéveli a bérrak kialakulasanak kockazatat is,
rdadasul Magyarorszagon évente kézel 25 000 Uj b6rrakos esetet diagnosztizalnak. A Dr.Kelen szak-
értGje szerint ma mar létezik egy olyan megoldas, amivel UV-sugarzas nélkiil is egészséges, bronzos
arnyalatot varazsolhatunk bériinknek.

Magyarorszagon évente kozel 25 000 Gj bdr-
rakos esetet diagnosztizalnak, rdadasul a megbe-
tegedések szdma az elmult két évtizedben meg-
duplézédott. A tdlzott napozéds egészséglgyi
kockazatot is jelenthet.

A napozas roévid tadvon kellemes élmény, de
mar a tiz& napon eltoltott fél éra is maradandd
nyomot hagyhat a béron: a leggyakoribb kovet-
kezménye a napégés, amely bdrpirral, fajdalom-
mal, viszketéssel, sulyosabb esetben hdlyago-
sodassal jarhat. A hosszu tavu hatasok azonban
ennél is aggasztobbak: az UV-B sugarak felel&sek
elsésorban az ,azonnali” leégésért, mig az UV-A
sugarak mélyebbre hatolva hosszdtavon karo-
sithatjdk a kotdszovetet, felgyorsitjdk a bér ore-
gedését, rancok, pigmentfoltok kialakuldséhoz
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vezetnek, és ndvelhetik a bé&rrék kialakulasanak
kockazatat. Kilonésen a nyari honapokban fon-
tos, hogy megfeleld erésségl és elegendd meny-
nyiségl fényvédét hasznéljunk a bér biztonsédgos
védelme érdekében.

Tévhitek helyett tudatos valasztas / UV-fény
nélkiil is van lehet6ség, hogy napbarnitott
bérszinilink legyen

Sokan tartanak az onbarnitéktél a kordb-
bi, rossz tapasztalatok miatt: foltos, sargas bér,
egyenetlen szin. Ezek a problémék azonban a
régi, nem megfelel§ Osszetétell termékekhez
kothetSk. A modern 6nbarniték nem tartalmaz-
nak festéket, egyenletes és napbarnitott b&szint
biztositanak.



Tippek a tokéletes eredményhez:

e hasznalat el6tt zuhanyozzunk, radirozzuk le a bért, és sz6r-
telenitsUk le az érintett terlletet;

e akrémetvékonyan, egyenletesen vigylk fel a teljesen sza-
raz bérre, kilon figyelve a hajtovekre, a hajlatokra, az orrcimpara
és a fulekre;

e afelvitel utdn alaposan mossunk kezet, a kormoket is 6b-
litsUik le;

* aszin 3-5 dra alatt kezd kialakulni, végleges arnyalatat 5-6
éra mulva éri el, ez id& alatt ne mossuk le

e kezdd&knek érdemes vildgosabb arnyalattal prébalkozni,
majd fokozatosan elérni a kivant szint.

Modern 6nbarniték: természetes szin, UV-sugarak nélkiil

A korszerl 6nbarnité készitmények forradalmasitottédk a bar-
nulds élményét: lehetdséget adnak arra, hogy egész évben nap-
barnitott drnyalatot érjiink el anélkil, hogy bériinket kdros UV-su-
garzasnak tennénk ki. Ezek a termékek kizardlag a bér legfelss,
elhalt hdmrétegében fejtik ki hatasukat, igy nem kéarositjak, nem
oregitik és nem szaritjdk a bért, szemben a napozéssal vagy a szo-
lariummal.

LA modern dnbarnitdk 6 hatéanyagai - mint a cukorrépabdl
vagy nadcukorbdl szarmazé DHA és a mélnaban is megtalalhaté
Erythrulose - természetes cu-
korszarmazékok, amik a bér
felszinén lévé aminosavakkal
lépnek reakcidba, és ennek
eredményeként alakul ki a
kivant, egyenletes barnasag.
Ezek a vegyiiletek nem festék-
ként mikédnek, hanem egy
természetes szinreakcio révén
hozzék létre a barna arnyala-
tot, amely 3-5 6ra alatt jelenik meg, majd 5-6 nap alatt fokozatosan
halvanyul el a bér természetes hamlasaval” - emelte ki Dr. Kelen
Akos, a Dr.Kelen méarka termékfejleszté szakgydgyszerésze.

A Dr.Kelen Solar 6nbarnité csaldd tagjai emellett sejtvédé zold
kavé kivonatot is tartalmaznak, amely antioxiddns és anti-aging
hatasaval segiti a bér fiatalossdganak megdrzését. A Dr.Kelen on-
barnité készitmények tartdsitoszer- és szinez8anyag-mentesek,
igy érzékeny, napallergids vagy pigmenthidnyos bdér esetén is
biztonsdggal hasznélhatdk. A gazdag hidratélé krémalap bizto-
sitja, hogy a végeredmény természetes, foltmentes és barsonyos
legyen.

LAz dnbarnitdk a legbiztonsdgosabb mddjat jelentik a barnu-
lasnak, hiszen nem terhelik a bért kdros UV-fénnyel, és érzékeny,
vilagos vagy napallergias bériek szamara is lehetéséget adnak a
természetes arnyalat elérésére. A megfelel§ Gsszetételld termé-
kekkel ma mar barki elérheti a kivant, egészséges barnasagot,
kompromisszumok nélkil” - tette hozza a szakérté.

+36 30-270-3940
httpss//szativajoga.hu

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


https://szattvajoga.hu/online-joga/
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Rengeteg gyogyszer okozhat
fényérzékenységet, sot kiszaradast is nyaron

Tobb szaz készitmény okozhat fényérzékenységet és valthat ki akar komoly bértiineteket is, mas
orvossagok a szervezet héhaztartasara hathatnak kedvezétleniil. Nyari gyégyszerszedési tana-
csok a Semmelweis Egyetem f6gydgyszerészétél, dr. Sebék Szilvia mesteroktatétol.

Antibiotikumok, gombaellenes szerek, szivgyégyszerek, vizhajték, cukorbetegség elleni készit-
mények, fajdalomcsillapitok és pszichiatriai szerek - ezek mind olyan gyégyszercsoportok, ame-
lyek hasznalata nyaron fokozott figyelmet igényel, mert fényérzékenységi reakciét valhatnak ki.

A fényérzékenységen belil az Un. fototoxicitas
felel&s az esetek nagyobb részéért - mondta dr.
Sebdk Szilvia.

Ez akkor alakul ki, amikor a gydgyszer vagy an-
nak bomlasterméke megjelenik a bér sejtjeiben,
és UV-fény hatédséra a bér olyan lesz, mintha leé-
gett volna: ég, szur, faj, akar fel is hélyagosodhat.
Ezek a reakciék nem egyén-, sokkal inkabb dézis-
fuggdk, vagyis minél tébbet szed valaki az adott
gyégyszerbdl, és minél tdbb napfény éri a bérét,
annal nagyobb az esélye a fototoxicitésra.

A tlnetek percekkel, de akar drakkal a napo-
zas utan is jelentkezhetnek a napnak kitett b&rfe-
lileteken.
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Az Un. fotoallergia esetében nem kémiai, ha-
nem immunreakciérdl van szd: ami nem ddzis-
figgd, a bérben a napfény hatdséra atalakuld
gyogyszer idegen anyagként beinditja a szerve-
zet védekezdrendszerét ekcémaszerd, viszketd
bértineteket okozva.

Az ilyen tlinet napokkal a napozas utan, a ru-
haval fedett teriileteken is megjelenhet.

A f8gyodgyszerész hozzétette: mindkét esetre
igaz, hogy a panaszok a szemet sem kimélik: égé,
irritélt, gyulladt szem is lehet a kdvetkezmény. A
visszatérd fényérzékenységi reakcidk hosszd tavon
novelhetik a b&rrak kockazatat, ezért a megelSzés
kulcsfontossagu - hangsulyozza a mesteroktatd.


https://helpee.hu/

Aki fényérzékenyits készitményt szed, viseljen
minél nagyobb bdérfeliiletet elfedd, konnyl ruhat,
hasznéljon rendszeresen fényvédét. A kezelSor-
vossal egyeztetve, amennyiben lehet8ség van r3,
valasszon alternativ gydgyszert vagy csokkentse
a dézisat, illetve inkdbb este vegye be a gydgy-
szert - mindez segithet elkerllni a kellemetlen
tineteket.

A fényérzékenység lehetésége miatt azon-
ban egy készitményt sem szabad elhagyni, vagy

az adagolasat csokkenteni anélkil, hogy errél a
beteg az orvosaval konzultdlna, ez ugyanis né-
hany esetben egészségkarosodashoz vezethet -
mondta a f6gydgyszerész.

Dr. Sebdk Szilvia arra is felhivta a figyelmet,
hogy egyes antidepresszédnsok fokozhatjdk az
izzadast, ami konnyen kiszaradashoz vezethet,
és ezen belll vannak, amelyek megzavarhatjék a
szervezet hészabdlyozasat is. Nyaron a vizhajtdk
szedése esetén is koriltekintéen kell eljarni, mert
a fokozott vizeletirités még tébb folyadékot von
el a szervezettdl, igy a héségben gyorsabban ala-
kulhat ki dehidratacio, szédulés, ajulas vagy akar
sulyos elektrolit-zavar - figyelmeztet a f6gyogy-
szerész.

Egyes szivgydgyszerek (pl. béta-blokkoldk)
ronthatjdk a test természetes h(tési mechaniz-
musat, igy a meleg a szivnek is nagyobb terhelést
jelent. A kilonboz8 gydgyszerek hatadsai Ossze is
adddhatnak, ezért tobbféle tlinet is jelentkezhet
egyszerre, amit a kanikula tovabb sulyosbithat.

| Csaladl nyarala~s az Ev Szallodajaban
i, a hévizi Hotel Eurdpa Fit****surerior.hanli B

8 MEDENCE 2 SZINTES SZAUNAVILAG - TAGAS CSALADI SZOBAK
IDOJARAS-FUGGETLEN SZORAKOZAS - szALLAS FELPANZIOVAL 4,99 EVES KORIG GRATISZ
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HOTEL EURGPA FIT ***#SUPERIOR .

+36 83 501 149 -

SALES@EUROPAFIT.HU -

EGfSZ’ NYARON AT TARTO .
CSALADI PROGRAMKAVALKAD!

Gyermekanimacié - robotépités -
interaktiv programok az egész csalad szamara...

izelitd: LEGO®, Roblox, Edukido, dr. Kéddr Annamdria,

dr. Baracsi Katalin, Almaszdszok, Kdrdsz Eszter és az Eszter-lanc

EUROPAFIT.HU/CSALADI-NYARALAS

digitalis jatékok
showmdiisorok - mese- és éiménysétak - koncertek


https://europafit.hu/csaladi-nyaralas?utm_source=nyaricsaladoshirdetes&utm_medium=cspmujsagjulius&utm_campaign=csaladinyaralasjulius

FOTOTOXIKUS REAKCIO

FOTOALLERGIAS REAKCIO

gyakori kivalté okok

Gyodgyszerek, pl. antibiotikumok
(tetraciklinek, fluorokinolonok),
vizhajték (furoszemid, hidrokloro-
tiazid), retinoidok, vérnyomascsok-
kenték (nifedipin, amiodaron),
NSAID-k (ibuprofen), kozmetikumok,
novényi anyagok

Gyodgyszerek, pl. antibakterialis szerek
(szulfonamidok), fenotiazin-szarmazékok,
novényi anyagok (furokumarin), lokalis
készitmények (parfiimok, napvéddk,
dezodorok)

kialakulds ideje

Rovid (percek-o6rak) a napfénynek
valé kitettség utan

Késleltetett (24-72 6ra) a napfénynek
valé kitettség utan

tiinetek Sulyos napégésre hasonlito: Ekcémaszerti: viszketés, hélyagok,
pirossag, fajdalom, hélyagok; csak a | hamlas, nedvedzés; a napnak nem kitett
napnak kitett teriileteken teriileteken is

kezelése Helyi szteroidos krémek, hiitd boro- | Helyi/szisztémas szteroidok, antihisztami-
gatas, fajdalomcsillapitas; a kivalté | nok; a kivalté anyag keriilése
gyégyszer elhagyasa

megeldzés Legalabb 50 faktoros napvédé Erzékenyitd anyagok keriilése, szigord

hasznalata, kozvetlen napfény
keriilése, zart, konny( ruhdzat

fényvédelem

Id&seknél, akik jellemz&en tobb és tobbféle
készitménytis szednek egyszerre, a kockdzat még
nagyobb: néluk gyakoribb a fényérzékenység, a
kiszdradas és a h&artalom. Dr. Sebdk Szilvia sze-
rint fontos felismerni a veszélyt jelzé korilménye-
ket: sulyos napégés, vagy egyéb bdrtiinet gydgy-
szer szedése mellett, hdnyés és szédulés vizhajtd
mellett azonnali orvosi ellatést igényelnek.

A nyéri id8szakban kilondsen fontos figyelni a
gyogyszerek helyes tarolasara. A hitést igényld
készitményeknél (pl. egyes inzulinok, biolégiai ké-
szitmények, vakcindk) mar az is csdkkentheti a ha-
tast, ha egy idére kint felejtjik a hiitszekrénybdl.

A mesteroktatd hozzateszi: egyes antibioti-
kumok (pl. penicillin-szarmazékok szuszpenzidi),
szemcseppek, kupok és vérkészitmények, vala-
mint a biotechnoldgiai dton el&allitott gydgysze-
rek is érzékenyek a melegre, illetve a jelentésebb
hémérséklet-ingadozasra. A hormontartalmd ké-
szitmények (fogamzasgatlok, pajzsmirigy-hormon-
potldk) ugyan tarolhatok szobahémérsékleten, de
a 30 fok feletti meleg ezeket is karosithatja.

Erdemes minden orvosség esetében elolvasni
a pontos tarolasi eléirdst, amit a betegtajékozta-
tok 5. pontja tartalmaz. Ha a gydgyszer szine, sza-
ga vagy allaga megvaltozik, azt nem szabad fel-
hasznalni, hanem a csomagolassal egyditt le kell
adni a gydgyszertarban vagy bedobni a gydgy-
szerhulladék-gydjtébe - mondja végezetll dr. Se-
bd&k Szilvia.
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Tudja, hogy joga van beutaldt kérni a Budapesten
Debrecenben, Pécsen és Szegeden is miikodé

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 ellato JatekOt csak egy_uu
egészségligyi szakemberek is tudnanak JatSZhatj ukl

errol, hog-y nﬁne?l harparabh llegyen FngElj unk egymé Sra,
pontos diagnozisa minden érintettnek! seg | tsiik egymés £

Mindenkinek jo egészséget kivanok,
a legjobb ellatas mellett!

Arany-Kovics Rozalia (A KEK ROZSA)
Ritka genetikai betegségek tapasztalati szakérto

NGk Lapja Példakép dijas egészségiigyi aktivista
rozika@akekrozsa.hu

Az én torténetemet és ismeretterjesztod
projektem részleteit itt olvashatjak:

www.akekrozsa.hu
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2‘ PETO CSILLA

A tiinet mogott keresd az okot!
- nyomozz, amig meg nem talalod!

A tested intelligenciaja képes feliilirni az orvosi diagnézist! - avagy meg kell is-
merni 6nmagad, meg kell értened a tested miik6dését, és tamogatnod kell a bel-

s6 folyamatokat!

Mindig is érdekelt, foglalkoztatott az a téma, hogy ha megsziiletiink egészsége-
sen, miért is lesziink betegek? Mi az, ami el tud inditani olyan biokémiai folyama-

tokat, amik megbetegitik a testiinket?

Hammer doktor tanitdsai, észrevételei voltak azok a tanok,
amik elsé kérben a feje tetejére allitottak az orvostudomanyt.
0 észrevette azokat az dsszefiiggéseket - és bizonyitotta is
6ket -, hogy érzelmi traumak hogyan tudnak megbetegiteni
benniinket. Ami taldn els6 hallasra ijeszté, de ha jobban be-
legondolunk felszabadité is egyben, mert ha sajét magunk
miatt lesziink betegek, akkor a mi keziinkben az irdnyitas,
hogy Ujra egészségesek lehessiink.
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Brandon Bays munkdssagaval a 2000-es évek elején ta-
lalkoztam, aki szintén errdl beszélt, hogy az érzelmi traumék
milyen elvaltozasokat tudnak Iétrehozni a testiinkben. Bran-
donnak a 40-es éveiben egy kosdrlabda nagysagu daganatot
diagnosztizaltak a méhében, amit 6 hét alatt, sebészeti beavat-
kozésok és gydgyszerek nélkiil gydgyitott meg a sajat modsze-
rével. A modszer Iényege, hogy feltérta egy érzelmi utazason
keresztiil, hogy mi volt az a traumaja, ami miatt kialakult a
daganata. Azota a médszerével nagyon sokan gydgyultak mér.



Ha ér benniinket egy érzelmi trauma, az becsapédik az agy
egy bizonyos teriiletére, és az ehhez tartozé szerviink egy pici
sejtjében tarolddik ez az érzelem. ,llyenkor kémiai anyagok
mérheté mennyisége szabadul fel, és megakadalyozza en-
nek a sejtnek a természetes kommunikdciéjat a tobbi sejttel.”
(Brandon Bays) Minden szerviink megujul bizonyos id6kdzon-
ként, és a kis sejt 6rzi ezt az emléket mindaddig, amig fel nem
oldjuk a benne tarolt traumat. Amikor ez feloldédik, mar nem
lesz mit tovabbadni a megujulé sejtjeinknek. Ezzel nagy Ié-
pést tehetiink a gyogyulasunk felé.

Nagyon gyakran gyerekkori traumakat hurcolunk magunk-
kal. Megtanitanak benniinket arra, hogy ne beszéljiink az ér-
zéseinkrdl, ne mutassuk ki, ha faj, ha szomortak vagyunk, ha
diihdsek vagyunk, és ezek az elfojtasok csendben, hangtala-
nul rombolnak a mélyben.

.

Az egész életiink arrdl szél, hogy feleldsséget vallaljunk
mindenért. A dontéseinkért, a nem dontéseinkért, a cseleke-
deteinkért, a gondolatainkért és azért is, hogy hogyan kezel-
jiik az érzelmeinket, milyen életmddot folytatunk, hiszen ez
mind-mind hatdssal van az életiinkre, a testiink mikddésére.
Ha ezt esetleg most hallod, olvasod el6szér, akkor ezt bizony
lehet, hogy nehéz lesz elfogadni, szembesiilni vele.

Sokan vannak, akik nem akarnak arrél tudomast venni,
hogy 6k feleldsek a sajat életiikért, hiszen sokkal egyszeriibb
kihelyezni masokra a feleldsséget, és masokat okolni azért,
mert mi nehéz helyzetbe keriiltiink. Mindig van valasztési le-
het6ség, és lehetdségiink van arra, hogy mi irdnyitsuk a sajat
életiinket.

Atest miikodésétilletden, a legtobben igy gondolkodnak,
ha betegek lesznek, hogy 6k aztan nem tudjak miért keriiltek
ebbe az éllapotba, de ez most nem j6, j6jjon valaki és gydgyit-
sa meg 6ket. No, de vajon ki tehet arrél, hogy egy masik em-
ber beteg lett? Biztos nem az orvos, a fénok, a feleség, a férj,
hanem mindenki sajét magét betegiti meg.

Lassuk a lehetdségeket, elmegyiink az orvoshoz, ahol ka-
punk egy diagndzist, és j6 esetben valami gydégyszert, ami

majd megsziinteti, ha van gyulladasunk, de az okot, ami miatt
megjelent a tiinet, azt egészen biztosan nem fogja eltlintetni.
Ez pont olyan, mint amikor valaki gyomlalja a kertet, ha nem
huzza ki a gaz gyokerét, az djra néni fog. Amig nem talaljuk
meg a kivaltd okot, ami miatt lizen a test, ez az allapot meg
fog maradni, a gydgyszerek maximum a tiineteket kezelik.
Amennyiben egészségiigyi kihivdsom van - sokkal jobb, ha
annak tekintem a betegséget. Miért? Tobb oka is van ennek.
Egyrészrél, betegségtudattal nem lehet meggydgyulni. Tisztd-
ban kell lennem azzal, hogy az emberi test egy dinamikusan
valtozo rendszer, és képes rossz vagy sokkal jobb allapotba is
keriilni, télem fiigg, féleg, hogy milyen éllapotban vagyok. A
masik tényezd, ami nagyon nagy erével bir az a kovetkezd: a
diagnézishoz f(iz6d6 tudés és informdciok minden esetben,
nagymértékben meghatédrozzak a gydgyulds kimenetelét.

Aj6 hir, hogy egy-egy egészségiigyi kihivas |étrejotte nem
egyik pillanatrél a masikra alakul ki, hanem folyamatokban
kell gondolkodni. Sokan gondoljak azt, amikor megtapasztal-
nak egy-egy tiinetet, hogy az egyik naprél a masikra alakult ki.
A test mar akkor jelez, ha nem tudja kompenzélni a kibillent
egyensulyi dllapotot.

Sose hagyd ki az orvosi méréseket, kell a diagnézis, de
mindig keresd meg a kivélté okot. Addig keress segitdt ezen
a teriileten, amig meg nem taldlod azt a személyt, akivel jol
egyitt tudsz midkodni. Aki tdmogat ezen az tton és addig ku-
takodtok egyiitt, még sikeresen megtalaljatok, amit kerestek.
A gyégyuldsod csak igy lehet majd teljes.

A legtobb ember azonban fittyet hany a testi allapotara. A
test a Iélek temploma, tisztelni kell. Ehelyett tgy gondoljuk,
hogy az egészség van, és semmit sem kell tenni érte, hogy
meg is maradjon. A megel6zés legtobb ember életében nincs
jelen. A legtobben test és Iélekrombold életet élnek, aztan
pedig csoddlkoznak az eredményen, ami hiien tiikrozi életvi-
teliiket.

Gyerekkorban a sziil6k azok, akik elrontjak a gyerekeket,
mert nem hagyjak 6ket, hogy 6k a sajat jelzéseiket még figye-
lembevéve étkezzenek, pihenjenek. Fiatal felnétt korban még
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nem torédiink azzal, hogy mi lesz késébb, aztdn mire réeszmé-
link arra, hogy mit is tettiink magunkkal, az legtobb esetben
nehezen visszafordithatd folyamat.

Mi a legtobb, amit magunkért tehetiink?

- megtanuljuk, hogyan mikddik a testiink
megértjiik a test jelzéseit
megkeressiik, hogy mi inditotta el a belsé negativ
biokémiai folyamatainkat
valtoztatunk, ha kell
kukéba dobjuk az dsszes kifogdsunkat, az dsszeset
aktivan részt vesziink abban, hogy elérjiik a jobb
allapotot

Taldn elsd hallésra érezhetjiik agy, hogy ez nagyon mun-
kds. Igen, az! De, hidd el, mindenki nagyon sok munkat tesz
abba is hogy Iejusson a pincébe, és a jél m(ikéd()’ rendszerét
tisztelem annylra magam, hogy megérizzem a testem jo al-
lapotat!

Egy kis atmutato az egész-séghez!
atesta lélek temploma, tiszteld!
vdlogasd meg a szavaidat, gondolataidat!
egyél mingségi ételeket, amik tdmogatjék a tested

IDOPONTEGYEZTETES:
+36 30/ 639- 59- 66
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igydl tiszta vizet

aludj 6-8 orat, fekiidj le éjfél el6tt
legyen a mozgas a napi rutinod része
az érzelmeidet ne fojtsd el

figyelj a légzésedre

meditdlj rendszeresen

adj halat minden nap

nevess sokat

légy kitartd, hogy elérhesd a célodat!

Test-szellem-lélek dsszhangja és egysége kell ahhoz, hogy
harmoénidban legyiink!
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Tte Oicgnat Bowin Tkiigoe - -
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A tested kepes ai

meggyogyltam onmagat'
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Aquafitt orak
a Dagaly fiirdében!

Aktivan és fitten
40 felett!

Csatlakozz, ha egy aktiv
noi kozosség tagja
szeretnél lenni!
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Csatlakozz, ha: -

- jobb kondit szeretnél ¢«

- fogyni szeretnél
- aktivabb és fittebb szeretnél lenni
- iztiletkimélé edzést keresel

- megeléznéd a csontritkulast
- izomerét fejlesztenél

- szeretnéd megdrizni

a fittséged
- szereted a reggeli edzéseket
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__ Petd Csilla

diplomas Bowen alkalmazé

Aquafitt tréner
Aquafitt 6rak www.aquafitt40felett.hu
kedd, csiitortok, péntek: 7-8-ig Kapcsolat:
szombat: 8-9-ig, 9-1 0-ig csillagcsillab9@gmail.com

+36 30 6395966

Facebook csoport: Aquafitt Petd Csillaval
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Vannak céljaink, vagyaink, kisebbek, nagyob-
bak, dncéltak és rajtunk tulmutatdk is, ehhez pe-
dig terveziink. El8sz6r nagy vonalakban, azutan
nyilvan |épésrél 1épésre, az apré részleteket is fi-
gyelembe véve.

[gy tesz egy gondolkodé.

Nem igy, egy cselekvé. Mert & nekiront a do-
lognak, amint szikrat kap, nagy lenddlettel és van,
hogy bejon, de gyakran megesik, hogy azutén va-
karja a feje bubjat... ezt lehetett volna méasképp is.

Harmadik lehet8ség nincs, igy vagyunk ter-
vezve. De kozeliteni azt lehet. Legaldbb amig
nyaralsz és aztadn hatha a hétkdznapokra is rogzl
valamennyi.

Mi a helyzet, ha két gondolkodé alkot egy
part?

Nos, idében a Luca széke szalagtermék a pro-
duktumukhoz képest, de az alaposan megterve-
zett, id6talldan kivitelezett, barmirdl is legyen szé,
csak fenemdd idSigényes.

Ha egy gondolkodé és egy cselekvé?

Kis villongasoktél az égihdbortig barmi széba
johet és épp ezért osztandm most meg a megels-
zés lehet8ségeit.

Ha mindketté cselekvé?

Nos, kdosz a javabdl, sok fejvakaréssal, utdla-
gos helyreigazitassal, j6 esetben egymas hibaz-
tatdsa nélkal.

S ha még van egy-két kamaszkoru is a csapat-
ban, netdn a mamat is magaddal hoztad, ty(!

Mi a béke alapja, mindezek ellenére?

Az, hogy Ne vérj alméat a kortefatdl. (hacsak
nem te oltottad ra).

s ol

Honnan tudod, hogy ki a gondolkodé és ki a
cselekvé?

Ehhez szikséged lesz egy merev, egyenes
targyra, mondjuk vonalzdra, vagy konyvre, akar
egy hosszabb koéréomreszeld is megteszi, nalunk
ez alapfelszereltség.

A kivélasztottad alljon vagy Uljon egyenes ge-
rinc és fejtartdssal, mint az igazolvédnyképen, te
pedig hosszanti irdnyban kézépre helyezd a feje
tetejére a targyat. Nézd meg merre mutat lejtme-
netet.

Ha az arc irdnyaba, akkor &6 bizony gondolko-
dé, ha a tarkdja felé, akkor cselekvé.

A vizszintes kizért, ha csak néhany szogpercnyi
az eltérés, akkor is van. Ez testkdd.

A megoldas, ahogy az elején mondtam: a ko-
zelités.

Ha mar tudjatok, hogy ki kicsoda erre nézvést,
hasznos, ha az elképzeléseiteket elére megoszt-
jatok, legaldbb nagy vonalakban.

Amit adtok egymaésnak ezzel, az azid§, a tér és
a tolerancia.

Nézziink példat, mondjuk a heti csaladi beva-
sarlas:

Anya gondolkodd, listdja van, otthon mar le-
mozizta magéanak a haladasi Utvonalat is az aru-
hazban. Az egyik gyerek hasonléképp, bar csak
azt tartja fontosnak, amit & szeretne, ha vennének.
A masik gyerek cselekvé, mondhatnank igy is, im-
pulziv, 6t percenként elhagyja a tervezett Gtvona-
lat és visszatérve beledob a kocsiba ezt-azt, van,
hogy a kovetkezé korben kiveszi és hoz helyette
mast. Apa szintén cselekvd, 6 nem akar semmit,
b&szen tolja a kocsit és csak tul akar lenni az egé-
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szen. Es akkor még ott a Mama is, aki nem ma-
radhat ki a csaladi 6sszkimozdulasbdl, mert hatha
valami kell. Akkor ki is 6? Plusz a tdmeg, a me-
leg, az arak véltozasai, mar mindannyian idegben
vannak. De végul kint vannak és pakolds megy
a csomagtartdba. A Mama ingajarat, mérgezett
egér izemmodban a csomagtartd és az anydsi-
lés kozt ,ne tedd a tojast a paradicsomra, azt ott
tedd odébb”. Az egyik gyerek mar a kocsiban l,
(melyik?) a méasik még kint téblébol és egyszer
csak megszdlal: egy fahéjas csiga j6 lett volna.

Kész! Robbanas. Ossztliz a kamaszra, pedig
csak egy fahéjas csiga maradt ki a tobbszori kor-
benyargaldsa eredményébdl.

A lehetséges békére torekvé megoldasokat
a Kedves Olvasé fantazijara és kreativitésara bi-
zom, mert vannak, nagy szdmban és kivitelezhe-
t8en, csak ehhez tudni kell ki kicsoda.

Tudni, hogy a méasik ember hogyan mikodik és
nem szeretetlenségbdl, nem bosszantasbdl teszi,
amit tesz, hanem mert nem tud masképp. Legfel-
jebb kozeliteni. Kozeliteni egymas mikodéséhez,
a masszivan atgondoltat az impulzivabbhoz és
forditva, szeretetbdl. Ennyit a kapcsolatokrdl.

Nyar.

Mi jut eszlinkbe?

Vizpart, napozas, furdés, langos, silt hal, fagyi
hegyek, f6tt kukorica, paras korsé jéghideg sor,
szénsavas hideg uditék. Kellemes nyari esték,
kerthelyiséges vendéglék, j6 konyhaval.

Mindent felsoroltam?

Nos, pihenni, feltdltédni, erét gydjteni ez a szan-
dékunk. Es tegyiik meg, de azért ne ész nélkil.

Kezdjik a végén, a jé konyhaval.
llyenkor tobbet engediink meg magunknak,
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mint a hétkbznapokban, elvégre lazitunk, de le-
gyen j6 a vége is, ha lehet.

Nalunk népbetegség szintjén van sajnos az
alulmkodé emésztérendszer. Kevés és gyenge a
gyomorsavunk, slrd, kevés az epénk, tulterhelt a
majunk, a hasnyalmirigytink, gyakori a puffadasos
panasz (nyombél) ami még neheziti az elébbie-
ket, ugyanis a tulnyomas nem engedi kifolyni az
epét és a hasnyalmirigy valadékot, ezek pangani
fognak. Es ha még hivatlan vendégek is vannak
jelen, akik imadjak ezt a zsurasztalt, a helyzet még
nehezebb.

Széval a vendéglsk.

Idegen konyhan masképp féznek, lehet mar
kicsit telitett az olaj, (amit otthon mér eszlinkben
sincs felhasznalni), amiben sil a rantott borda,
vagy sajt, kinek mi a gyengéje, az eredmény az
étel élvezete utan jon a bojtje. A gyenge és kevés
sav nem bontja az allati fehérjét, a nyombélbe fé-
lig emésztetten jut be és a gyenge sav nem ad
impulzust a zaré gy(rlnek (pylorus), hogy zarjon,
az eredmény a torokba felkiiszé gyomorsav és a
puffadas. Viszlink el&relatdn j6 esetben emésztés
serkentdt, rosszabb esetben kis savecsdkkents bo-
gyot is igaz? A tlnet csokken, a baj marad. Kel-
lemetlen kozjatéknak tilnik, de sajnos jéval tobb
ennél.

Jéghideg sor, hideg szénsavas Uditék, fagyi
hegyek, mar aki teheti, ha nincs tej és egyéb ér-
zékenysége.

A hir az, hogy ezek mind olyan dolgok, amit
utdl a majunk.. a majunk, ami a legnagyobb mé-
regtelenitd szerviink, a szervezetink testére, a
meleget szereti, igy épp neki nem kedveziink, mi-
kdzben amugy is tulterhelt a rengeteg toxinnal,
amit bevisziink, vizzel, levegdvel, feldolgozott
élelmiszerekkel.



Orvostdl hallottam, hogy ma minden masodik
embernek zsirmaja van, ami végul vezethet maj-
cirrézishoz, csak nem tudunk réla. Ugy is nevezik,
hogy a ,csendes gyilkos”, ugyanis nem faj, ha baj
van. Egészen mas tunetekkel jelez, hogy ,elég
mar! allj le, kimélj kicsit, mer’ felmondok!”.

Nem akarok tnnepronté lenni, igy a langost
(élesztd, hisztamin -, és glutén érzékenyek ugyse
eszik) a kukoricét, (persze nem génmddositott,
ahogy a szdja se) és a tobbit, mar nem is vesézem
tovdbb, mert nem ez a cél, hanem az informécidé
a lényeg.

Az 3sszes kellemetlen és lefelé tartd folyamat
megallithaté lenne a megel&zéssel.

Ami nem mas, mint egy néhany lépéses, tuda-
tos nagytakaritdas odabenn.

Példdazom jobmagamon.

Voltam hisztamin-glutén-tejérzékeny, krénikus,
idénként fellobband bélgyulladéssal, ez olyan
nagyon durva is tud lenni, hogy az ember min-
denhova kivédnja magat, csak oda nem, ahol van.

Par hénapja beleélltam, hogy ez az én felel&s-
ségem. Nekifogtam a takaritasnak. Az elsé hénap
a toxinoktdl, a masodik és harmadik hénap a para-
zitdktdl, (beleértve a karos bacikat, gombakat, viru-
sokat is) valé mentesités volt. Nem éheztem, nem
ettem masképp, csak sok speciélis vizet ittam, ami
attdl kilonleges, hogy kivezeti a toxinokat, szed-
tem mellé a bogydimat és rengeteget dolgoztam
is mellette, mert volt hozza erénlétem is.

A negyedik hénap a vastagbél és a nyirok-
rendszer tisztitdsa volt. Itt azért kellett egy kis
fegyelem, mert volt benne 4 nap bdjt, na, ott se
kellett éhezni, nem is birtam volna munka mellett.
De érdekes volt megtapasztalni egyfajta belsé
tisztasdgot a végén.

Es itt jott a bizonyitas lehetSsége él8ben, (azon
tul, hogy a biorezonancias rendszerrel monitoroz-
tam magam, a folyamatot is), a kisfiam eskivéje.

Nagymaroson tartottuk, gyonyori kornyezet-
ben és az Unnepi ételeket a Nokedli vendéglé
fézte neklink. Mit mondjak? Ki ne hagyjatok, ha
arra jartok, mert mennyei volt minden!

Nem latszik rajtam, (most talan kicsit, de...), de
gourmet vagyok, imddom az izeket. D&zsoltem.
Vegét és nem vegdt, slltet, rantottat, féttet, parol-
tat, konny(t, nehezet és haromféle tortat a végére.

Mésnap reggel ugyanott, a haz vendégeiként
egy oriasi pizzat is kaptunk reggelire, amin min-
den volt, ami fellelheté pizzafeltét. Kihagytam
szerintetek? Nana, hogy nem! Es nem volt ,DOjt-
je", a halvany arnyéka sem.

Ennyit jelentett a nagytakaritas, mint megeld-
zés és ma is folytatom a programot, mert sok évti-
zed lerakddaésaitdl szabadulok meg minden kor-
ben. Es most majat takaritok éppen, - van, akinél
ez kezdetektdl fogva szikséges is, - mert rékap-
tam az érzésre és mert a kivezetés is j6l mikodik.

Kedves Olvasok!

Aki épp szabadsagon van, vagy készllédtok
éppen, amit mindezzel mondani szeretnék:

Elvezzétek ki a magatoknak adott idét, lehetd-
ségeket, mert ennek van itt az ideje most.

Azutan ideje lehet egy ilyen nagytakaritasnak,
mert lesz még nekiink kardcsonyunk, Szilveszte-
riink, amigy meg minden egyes napunk is lehet
ilyen, amit eltdlthetiink a ,blinti bojtok” nélkdl,
élvezettel, er6ben és egészségben, ha adunk ra
magunknak lehetdséget.

Szivesen és 6rommel segitek benne.

J6 egészséget kivanok!
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A mai NLS elemzé
rendszerek
lehetévé teszik

a test, az egyes
szervek,

a szerveket alkotd
sejtek kilon-kilon
valé mérését és
kiértékelését.



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

Tisztelt leendd hirdetbink, cégek, vallalkozdék, szervezetek!

Kérjik Médiaajanlatunkért latogassak meg
weboldalunkat a hitps://cspm.hu/mediaajanlat/ cimen

vagy
keressenek az ertekesites@cspm.hu email cimen

ésalb 30/ 203-3376-0s
vagy a 06 20/ 230-3568-as
telefonszamokon.
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az allapota.

Azt hiszem mindenki
szamara talé@n ez
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Mikor deriilt ki a betegséged? Milyen tiinete-
id voltak?

2004-ben derilt ki, hogy beteg vagyok, ez
egy véres széklettel kezd6dott és az orvosi diag-
nézis colitis ulcerosa volt, ami a vastagbél feké-
lyes, gyulladédsos betegsége. Innen indultak el az
orvosilag ,autoimmunnak” mondott folyamatok,
amik magukkal hoztak, més autoimmun folyama-
tokat is, pl. a sokizileti gyulladést. 2006-ban, ami-
kor mar nem hatottak a gydgyszerek, akkor mu-

téteken estem &t a vastagbelem miatt. A sokizileti
gyulladdsomat azonban mar nem a belgyégyasza-
ton, hanem a reumatoldégian kezelték. Emellé tar-
sult még egy harmadik betegség is, a synovitis.
(a térdizilet gyulladdsa, melynek soran a szinovi-
alis hartya (iztleti belhartya) megduzzad és gyul-
laddsba kerul. Ez fajdalmat, duzzanatot és moz-
géskorlatozottsdgot okozhat a térdben. Igy azt
vettem észre, hogy halmozddtak a problémak. Az
évek soran arra kellett r&jonném, hogy minden
tinet mogott meg kell taldlnom a kézos nevezét,
valamint a kivalté okot. Egy-egy ilyen helyzetbdl
kijonni, meggydgyulni, nem megy egyik pillanat-
rol a masikra, ez egy folyamat, mint ahogy az is
egy folyamat, ahogy kialakulnak a betegségek.

Mikor jottél ra arra, hogy nem éppen az a jo
irany, amiben most vagy? Gydgyszerek, miité-
tek... stb.

Azt hiszem mindenki szdmara talédn ez a legne-
hezebb, hogy észrevegye és véltoztasson azon,
ami miatt kialakult az allapota. Ez még nekem is
nehezen ment, pedig én testneveld tanarként so-
kat foglalkoztam az emberi testtel. Els§ korben
én is a hagyomanyos orvoslés keretein belil ke-
restem a megoldast, hosszu éveken keresztil. A
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végletekig elmentem ezen a vonalon, de sajnos
nem hozott megoldast a gydgyuldsomat illetéen.

Amikor tudatosodott benned, hogy ez nem le-
het a megoldas, mi az, amin valtoztattal?

Ugy dontéttem, hogy a kezembe veszem a
gyégyuldsomat és tovabb képeztem magam.
Arra jottem ra, hogy 180 fokos fordulatot kell ven-
ni orvosnak és betegnek is. Ez egy k6zos munka
kell, hogy legyen, és nem elég, hogy a tlineteket
kezeljik, hanem meg kell nézni, keresni, hogy mi
volt a kivalté oka a kialakult allapotnak.

Mikor jutottal el arra pontra, hogy ténylegesen
megtedd azt, amit meg kellett tenned?

Szteroidokat szedve- betegen

2017-ben [éptem teljesen més Utra. Az orvosok
részérél ebben nem kaptam semmilyen tdmo-
gatast, s6t mindenképpen le is akartak errél be-
szélni. Mindig kaptam UGjabb és Gjabb igéreteket,
hogy majd jon egy Uj gydgyszer, ami megoldja
a problémémat. 2017 elStt én ebben 100%-o0san
hittem is. Akkor jutottam el arra a pontra, hogy
maximalisan szkeptikusséa valtam. Elindultam egy
Uj uton és 2019-ben megirtam errdl a konyvemet,
a Covid ideje alatt.

Mi hozott megoldast neked?

Az egyik az volt, hogy feltartam a pszichés hat-
teret, megtaléltam a kivaltd okot, okokat, és azt
gyogyitottam, a masik pedig az étkezés bealli-
tés volt. Nagyon sok lelki traumat térolunk, ami
akdr még gyerekkorunkban ér benntnket, vagy



késébbi életlink folyaméan. Az egyik feladatunk,
hogy ezeket feltarjuk és megsziintessuk.

Fogadsz betegeket is?

Igen, de egylttmikodok egy orvossal, és soha
nem nyulok tdl a kompetencia hataraimon. Ha
Ugy érzem, valakinek - akar dtmenetelig is - kell-
het gydgyszer, Sket mindenképpen az orvoshoz
kildom.

Van egy olyan gondolatom: ,A diagnézishoz
fliz6dé informaciéid, meghatarozzak a gyégyu-
lasod kimenetelét!” (Peté Csilla) Mi a vélemé-
nyed errél?

Nagyon meghatarozd, sét sajat magammal
kapcsolatban is ez volt a tapasztalatom. Nagyon
mélyen ellltetik ezt az emberekben. Nagyon ne-
héz ezt felllirni késébb, ha valaki tényleg szeret-
ne meggyodgyulni.

Mik a tapasztalataid azokkal kapcsolatban,
akik hozzad fordulnak segitségért?

Azt ladtom, hogy kénnyen akarjék a gydgyulast.
Nem nagyon akarnak erét, energiat beletenni a
véltozasba. Voltak anyukdk, akik megkerestek,
hogy a gyerekik autoimmun beteg lett, és meg-
vették a konyvemet a gyereknek. Amikor 1-2 ho-

nap utan megkérdeztem, hogy mi tortént azo-
ta, azt a vélaszt kaptam, hogy a gyerek Ggy akar
meggyodgyulni, hogy semmin nem akar valtoztat-
ni. No, de tudjuk, hogy ez igy nem fog menni. A
masik, amit nagy hibanak tartok, hogy az orvosok
nem hivjak fel a figyelmet erre egyaltalan.

(En azt ldtom, hogy az emberekbdl hidnyzik a
felelésségvallalés, a belsé tartas és erd, hogy val-
toztassanak, hogy kilépjenek a komfortzénajuk-
bél, és ezzel kapcsolatban Arminnal teljes mér-
tékben egyetértiink)

Edzés, mozgas, sport mi a jelentésége ennek?
(Sajat tapasztalatom: Azoknak az embereknek,
akik valaha sportoltak, van egy belsé tartasuk,
jobban tudnak kiizdeni, mert a sport megtanit
erre.)

Az biztos, hogy a sportnak személyiségfejlesz-
t6 hatdsa van, kitartasra nevel. Ad egyfajta foku-
széltsdgot, elszantsdgot. Mindezek mellett, ha
kialakul egy betegség, csak a sport és a belgyo-
gyészat nem fog megoldast adni, mert a prob-
lémanak sokkal mélyebb gydkere van minden
esetben. Azt gondolom, hogy komolyabb beteg-
ség esetén nem a sport van az elsé helyen. ,Az
elme a test felett”, hiszen nem a test betegiti meg
az elmét, hanem az elme betegiti meg a testet.
A biokémiai folyamatoknak van egy érzelmi oka,
ami miatt elindulnak.
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Véleményed szerint, az orvosok, hogyan all-
nak ehhez a kérdéshez, mennyire tartjak fontos-
nak, mennyire ismerik el, hogy minden beteg-
ségnek van egy lelki gy6kere?

Azok az orvosok ismerik ezt el altaldban, akik-
nek van esetleg ilyen irdnyd sajat tapasztalatuk,
van hozzé elég informacidjuk. Atudas ebbdl a két
OsszetevSbdl sziletik meg. Nekem sokaig csak a
tapasztalatom volt meg, ehhez raktam hozza az
informacidt, és ez adja most a jelenlegi tudéaso-
mat. Ha egy mondatban kellene 6sszefoglalnom:
az autoimmun betegségeknél meg kell keresni
mindig a kivaltd okot.

(és az 6sszes tobbi betegségnél is!!!)

Hogyan talaltad meg végiil magadnal a kival-
t6 okot?

Volt egy szakmai team, akik segitettek, akik-
t6l tanultam. Ezek kdzétt nincs sem belgydgyasz,
sem gasztroenterolégus, holott a colitus ulcerosa
belgydgyaszati kérkép sem reumatoldgus, pe-
dig a sokizileti gyulladas reumatoldgiai kérkép,
de volt koztuk: pszicholdgus, sebész, taplalkozas
intervencids orvos, és a haziorvosom. A legtobb,
amit a hagyomanyos orvoslastél kaptam, az a mé-
rések és a diagndzis feléllitdsa volt, ami nélkilik
nem mentvolna, ezért nagyon hélas vagyok nekik.
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Mi a folyamata annak, ha téged megkeres valaki?

Természetesen bekérek minden adatot, am-
buladns lapot, vérképet, de mindig a lelki folya-
matok feltarasaval kezdédik a ,gydgyitas”. Meg
kell keresniink mi volt az az érzelmi trauma, ami
nagy hatassal volt rd a multban vagy a kézelmult-
ban, ami miatt abba az allapotba kerilt, amire
megoldast keres. Legtobbszér nem is gondolnak
arra, hogy egy- egy rosszul megélt helyzet lehet
ilyen hatassal a testikre. A terapeuténak vagy se-
gitének nagy feladata van abban, hogy ezt felis-
mertesse a beteggel, mert amig ez nem véltozik,
hidba van barmilyen kezelés, gydgyszer, terdpia,
nincs teljes gydgyulds - ez a rész annyira megha-
térozo. A fel nem dolgozott traumékat keressiik
meg, ezeket tessziik rendbe és inditjuk el ezéltal
a gyogyulasi folyamatokat. A test ,gydgyitd cso-
ddja” ott van mindenkiben mélyen benn, a kér-
dés, hogy megtalélja-e azt, amivel felszinre tudja
ezt hozni.

Ha most megkérdeznélek, hogy mit gondolsz
a betegségedrél?

igy, hogy mér eljutottam oda, ahol most tartok,
azt hiszem hatalmas ajandék volt ez magamtdl, az
életemtdl. Sok mindent megtapasztaltam, meg-
tanultam altala. Ennek készéonhetem, hogy meg-
szlletett a konyvem is.
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Osi manifesztacios titkok

Eletcélod beteljesitése az Univerzum 7 torvé-
nyének megismerésével

Osi titkok
Modern manifesztacié
Valédi valtozas

A manifesztacié a gondolatok és szandékok
tudatos irdnyitasanak folyamata, melynek célja,
hogy a belsé vilagunkban megfogalmazott va-
gyak, célok a kiilsé valésadgban is megjelenjenek.
Alapjat képezi az a feltételezés, hogy a figyelem
és az energia 6sszefonddik, vagyis amire foku-
szalunk, azt erdsitjuk és vonzzuk magunkhoz. A
manifesztacié nem csupan kivansagok ismétel-
getésébdl all, hanem aktiv részvételt kivan: tisz-
ta célkitlizést, bels6 meggy&z8dést, cselekvést,
valamint azt, hogy képesek legylink befogadni a
valtozast. A pozitiv gondolkodas, vizualizacid és a
hala gyakorlasa kulcsfontossagu elemei. A folya-
mat soran fontos, hogy a vagyott cél ne csupan
a hiadnyt tikrézze, hanem hiteles szandék és bel-
s6 harmonia alljon mogotte. A manifesztacio igy
egyfajta belsé fejlédés is: a teremtés és az Onis-
meret Utja.

Ki ne szeretne sajat életének tudatos teremté-
jévé valni? George Lizos, spirituélis tanitd ebben
a lebilincsel6 kényvben az 1908-ban napvildgot
latott, a hermetikus tanokat bemutaté Kybalion
cimU szoveget tanulmanyozva térja fel az &si civili-
zacidk manifesztacids technikait Egyiptomtdl Go-
rogorszagon at a druidak tanitasaig. Megmutatja,
hogyan hasznalhatod ezeket a rég elfeledett méd-
szereket a mai vildgban: hogy ne csak vagyaidat,
hanem a valédi sorsodat is megalkosd. Ez az &si
bolcsességen és technikdkon alapulé gyakorlati
Utmutatd pontos cselekvési tervet nyujt a mani-
fesztacidhoz, hatékony gyakorlatokkal és inspirald
példakkal illusztrdlva minden egyes |épést. Kezdd
el a tudatos manifesztaciét még ma:

e Emeld meg arezgésedet!

e Tisztdzd a vagyaidat!

e Engedd el a korlatozé hiedelmeket!
e Taplald vagyaid energiajat!

e Cselekedj!

.Melegen ajdnlom ezt a nélkiilzhetetlen kalauzt, amennyibeh ¥
a legvadabb dlmaid megvaldsitdsdra torekszel.”

- Emma Mumford, a Positively Weaithy cimii bestseller szerzéje ‘.\
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MANIFESZTACIOS'

Eletcélod beteljesitése
az Univerzum 7 torvényének
megismerésével

GEORGE LIZOS

EDESVizZ

A szerz$ a sikeres manifesztaciot megcélzé 5
lépcsés programmal UGjszerl, energiakdzpontd
technikakat, gyakorlatokat és meditacidkat kinal,
amit egy 10 napos ellenérzé gyakorlatsorral t6-
kéletesithetsz. A vonzés térvénye csupan egyike a
nagy vilagtorvényeknek, amelyek befolyasoljak a
mindennapjainkat, de a mikéddképes manifesz-
télashoz kordntsem elég. A tudatos teremtés alap-
jaul szolgald energetikai folyamatokat és egyete-
mes torvényeket meg kell ismerned, enélkil nem
munkalkodhatsz harmdnidban vellk a vagyaid és
céljaid manifesztdlasa érdekében. Engedd sza-
badjéra az 8si eréket - és teremts Uj valdsagot!

/PR/


https://edesviz.hu/konyvek/onfejlesztes/tudatos-teremtes/george-lizos-osi-manifesztacios-titkok/https://edesviz.hu/konyvek/onfejlesztes/tudatos-teremtes/george-lizos-osi-manifesztacios-titkok/
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A tudatossag mindannyiunkban ott van,
mar most is. EIménk miikédésében, gondola-
tainkban, érzelmeinkben és cselekedeteink-
ben. Csak mindenkiben mas szinten és mas
moédon nyilvanul meg, attél fiiggéen, hogy
milyen a hitrendszeriink, milyen traumakat
éltiink at, milyen a gondolkodasmédunk, mi-
lyen tudassal rendelkeziink és mennyire va-
gyunk nyitottak a valtozasra.
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Amikor viszont a tudatossagunk csak ke-
vés dologra terjed ki és a valtozast elutasitjuk
az életiinkben, akkor a vilagot is csak ezen a
kevés megértett dolgon keresztiil latjuk és
értelmezziik. A tudatossagunknak a benniink
kialakult félelmeink szabnak hatart, ami egy-
ben a komfortzonank hatara is. Amikor ez a
tudatossag csak egy pingpong labda méretd,
akkor a figyelmiink, az éberségiink, egy ma-
sik ember megértése, a gondolkodasunk, az
érzelmi életiink, a cselekedeteink és sajat ma-
gunk megértése is csak pingpong labda mére-
tiiek lesznek.



Azonban a tudatossagunkat képesek vagyunk
tagitani. Es ahogy a tudatossadgunkat tagitjuk,
minden kitdgul korulottiink és jobban megértjik
a vildgot, a masik embert és nem utolsé sorban
sajat magunkat.

Ehhez azonban meg kell tanulnunk masképp
tekinteni vildgunkra.

Az Uj szemléletmdd kialakitasat érdemes az
anyaggal, annak fogalméaval és szerkezetével
kezdeni. Azzal az anyaggal, ami szerintlink foldi
vildgunkat alkotja.

Az anyag fogalma Arisztotelész (i.e. 384-322)
filozofiai megfogalmazéasébdl szarmazik és ebbdl
eredeztethetd a régi tudomanyos anyagelmélet
is. Azonban a kvantumfizika méra mar megcéfolta
ezt és arra a kdvetkeztetésre jutott, amire az &si
tudas nagymesterei is, hogy az anyag valdjdban
nem létezik. A vildgegyetem alapvetd lényege a
tudatossag.

Es ha szétnéziink mai vildigunkban ez igazo-
|6dni latszik, hiszen az anyagelviiség mara csak
félelmet, kapzsisagot, lélektelenséget, 6nzést, el-
szigetel§dést, vagyis Osszességében szenvedést
hozott vildgunkba. Szerintem tobb kell legyen a
vildgban, semhogy csak a szenvedést okozd dol-
gok létezzenek benne. Es nem lehet az a végsé
cél, hogy az emberek csendes elkeseredettsé-
glkben és kilatastalansdgukban egyre tobb és
tobb anyagot (térgyat, tulajdont), vagyont hal-
mozzanak fel.

A fentiek megértésében és az Uj latdsmad ki-
alakitdsdban az 8si tanitdsok mellett méar azok az

Uj tudoméanyos eredmények (amik sokszor nem
is annyira Ujak) is segitenek, melyek egyre in-
kdbb igazoljdk az Ssi tanitasokat. [gy a tudomany
demisztifikdlja az archaikus tudast, ennek kovet-
keztében a ma emberének is érthetévé valnak a
régi tanitdsok. Ami azért fontos, mert a mai kor
embere Ugy mikodik, hogy szeretne mindent (is)
megérteni.

Ezzel egyltt Ugy érezziik, hogy fizikai vildgun-
kat azért mégsem vonhatjuk kétségbe, hiszen az
egy olyan stabil dolog, amit mind az &t érzékszer-
viinkkel észleliink. Mi tébb, testlink is megnyug-
tatéan stabilnak latszik.

Azonban az anyaggal kapcsolatos egyik ilyen
kétségbe vond tudomanyos magyarazatot még-
is Max Planck (1858-1947) német fizikus, a kvan-
tummechanika atyja adta meg nekiink:

Az anyag csak 6nmagéaban nem létezik. Min-
den anyag csak egy bizonyos ERO &ltal keletkezik
és létezik, amely ERO az atom részecskéit is rez-
gésbe hozza és igy az atomot, mint a vilagegye-
tem legparanyibb naprendszerét O&sszetartja.

ATOM

Kénytelenek vagyunk azt feltételezni, hogy ezen
ERO mégétt egy tudatos intelligens szellem van.
Ez a szellem az eredeti oka minden anyagnak.”

Es ha a fizikai testiinkre gondolunk, akkor mar
azt is tudjuk egy ideje, hogy sejtjeink folyama-
tosan lecserélédnek, vagyis testliink egy allandé
véltozdson (megujuldson) keresztil képes fenn-
tartani latszélagos allanddséagat.

Mi tobb, Ernest Rutherford mar 1909-ben fel-
tarta, hogy az atom nagyobb részben csak Ures
tér, amivel sokkolta az akkori tuddstarsadalmat és
felvetette azt a kérdést, hogy ez az ,lres” atom
hogyan képes létrehozni az altalunk érzékelt
anyagi vilagot.

Mindezekkel egyitt a tudomény mar azt is
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bizonyitotta, hogy minden fizikai anyag, sét min-
den, ami korllvesz bennlnket, frekvencidbdl,
rezgésbdl szarmazik. Ugy is fogalmazhatunk,
hogy mindennek a létezése kizardlag és teljesen
a hangnak készénhetd. Es itt a hang alatt nem-
csak az ember altal érzékelt mechanikai rezgést
értjik, hanem altaldban a rezgést is. A hang ké-
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pezi a forma és az alak alapjat, egy olyan tényezd,
ami a dolgokat Osszetartja. A ,,Kezdetben vala az
ige és az ige Istennél vala” bibliai GUzenetet mai
nyelvezetiinkkel gy mondhatnank, hogy volt a
nagy Uresség, majd jott a hang és alakot 6ttt az
anyag. Ez azt is jelenti, hogyha a frekvenciat meg-
véltoztatjuk, megvéltoznak a mintazatok és ezen
keresztll az anyag szerkezete is megvaltozik. Ez-
zel a terllettel a kimatika, a lathaté hang tudoma-
nya foglalkozik. Ernst Chladni fedezte fel, hogy a
hangfrekvencidk geometriai alakzatokka formal-
jak az anyagot.

Ezzel a felfedezéssel mar kozelebb keriltink

az olyan kérdések megvalaszoldsdhoz, hogy

- Miaz, ami a galaxisokban a keringéseket
meghatérozza?

- Miaz, amia bolygdk és ezzel egyitt a Fold
keringését is irdnyitja?

- Miaz, ami egy atom rezgését
meghatarozza?

- Ugyanakkor két vagy tobb frekvencia
egyuttes jelenléte és interferencidja
impulzust hoz létre. llyen impulzusszer(ien
mUkodik a sziviink is, amely a vért
aramoltatja az ereinkben. De honnan j6n
ez az impulzus?

Ezekre a kérdésekre a még meg nem talalt
valaszok szdmomra azt bizonyitjdk, hogy sokkal
tébb annél az élet, a vildgunk, mint amit az &t ér-
zékszerviinkkel képesek vagyunk érzékelni és az
elménkkel felfogni és megérteni.
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Afentiek alapjan az is megfogalmazddott a tu-
ddsokban, hogy a valds tudatunk nem az agyunk-
ban vagy a testiinkben létezik, hanem azon kivdl
és attdl figgetlenll. Ennek kovetkeztében létezé-
stinkben az ,lres anyagot” képesek vagyunk aka-
ratunkkal (szdndék és érzelem) formazni és alaki-
tani, ami azt jelenti, hogy a tudatossag formalja
(alakitja) a valésagunkat.

Ez sokak szdmara nehezen elfogadhatd, ami
teljesen érthetd, hiszen gyermekkorunktdl kezd-
ve arra tanitottak bennilinket, hogy racionalisan
(anyagelvien) gondolkodjunk. Az allamilag el-
len8rzott tananyagokban arra tanitjdk mar ge-
neracidk ota az embereket, hogy csak atényekre,
az adatokra és a szamokra figyeljenek. Rdadasul a
sok ismétléssel azt is elérték, hogy tudat alatt is
elfogadjuk ezeket az ,alapelveket”. S&t, ha valaki
esetleg megkérdgjelezi ezeket az ,alapigazsédgo-
kat”, azokat kigunyoljak, nevetség targyava teszik
és megszégyenitik.

..
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A LATHATO HANG GEOMTERIAI MINTAK

Pedig létezéslinknek vannak olyan raciona-
lisan nem észlelhets elemei is, mint pl. az érzel-
mek, melyek ugyanigy részei tudatossagunk
valésdganak. S6t mi tébb jelentds szerepe van
abban, hogy milyen vildgot teremtiink magunk-
nak. gy ennek kapcsén felmeriil még egy kérdés:

- Hogyan lehetséges az, hogy annak elle-
nére, hogy az &t érzékszerviinkkel nem vagyunk
képesek érzékelni, mégis tudataban vagyunk ér-
zelmeinknek?

Itt fontos megemlitenem, hogy amit a legtobb
ember érzelemként tapasztal, az valdéjaban nem
az, hanem csak az érzelmeknek a testi megnyilva-
nuldsa. Ugymint gyorsulé pulzus, megemelkedett
légzésszam, gombdc érzése a torokban, szoritd



cimii konyv megvasarolhato:
https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek

mellkasi vagy gyomorszdj korili érzet, er6s6dé
vizelési inger és szamos més testi érzetbeli valto-
zas. Ezek a testérzetek pedig pont azt a célt szol-
gdljdk, hogy megtapasztalhassuk az érzelmeket,
mint energiat.

Ez ugyanolyan, mint amikor a kézzel nem
foghaté radidhullamok hang forméjaban meg-
sz6lalnak a radidban és azt halljuk a fultnkkel.
Ugyanigy érzelmeink is az 6t érzékszervvel nem
érzékelhet§ jelek, melyeket testlink segitségével
érzékelunk. Tudniillik bebizonyosodott, hogy ér-
zelmeink is rezgések, melyeknek frekvenciaja van
és testliink, mint valami mUszer ezt képes érzékel-
ni és leforditja érzetként a szamunkra, hogy meg-
tapasztalhassuk azokat.

Es ez csak néhany tudomaényos eredmény,
melyet most megemlitettem. Azonban ezekrdl és
még sok mas tudomanyos eredményrdl feltétle-
nUl tudnunk kell ahhoz, hogy el tudjunk indulni a
tudatosodas utjan és at tudjuk formalni hitrend-
szerlnket és ezen keresztil a gondolkoddsmo-
dunkat.

Viszont félmeriilhet Onben Kedves Olvasé az a
kérdés, hogy ,De miért van erre szlikség?”, hiszen
én mar elég tudatosnak tartom magam igy is.

Korunkban a tudat evolluciéja megy végbe,
ami azt jelenti, hogy ki kell tdgitsuk a tudatunkat a
tudatnak azokra a terileteire is, amikre most még
nem vagyunk tudatosak. Ugyanis a tudat egya-
rant jelen van a fizikai vildgban és a nem fizikai
vildgban is. (Es most ne beszéljiink arrél, hogy a
tudat egyébként végtelen).

Azonban a fizikai sikon kialakult elakadésa-
ink megakadalyoznak benniinket abban, hogy
kitdgitsuk a tudatunkat. Ezek az elakadasok a fizi-
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kai sikhoz tartozé elme - melyhez az érzelmek is
hozzétartoznak - miikodésébdl fakadnak, és amig
ezeket a leginkdbb érzelmi elakadasokat nem
oldjuk fel az elme m(kddésében, addig képtelen
lesz az egyes ember sajat tudatédnak a kitagitasara.

Viszont az elme szdmara az érzelmi oldasokon
kivil, a megértés adja meg azt a mikodésbeli
valtozast, ami az dnmaga altal |étrehozott elaka-
daést feloldja és lehetévé teszi a tudat taguladsat.
Ehhez azonban olyan paradigmavaltdsokra van
szlikséglink, melyeket a tudomanyos eredmé-
nyek ismeretei segitenek nekiink megoldani.
Ezek eredményeképpen pedig képesek leszlink
|épésrdél 1épésre tullépni a sajat magunk szabta
korlatainkon.

Igy tudatossdgunk novelése lehet a kulcsa an-
nak, hogy az anyagi vildggal kapcsolatos hiedel-
meinket eloszlassuk és hitrendszeriinket képesek
legylink  &tformalni,
ezzel véltoztatva meg
gondolkodédsmdédun-
kat, érzelmi hozzaalléa-
sunkat, cselekedete-
inket és ezzel egyutt
viselkedéslinket.

Ugyanakkor  tuda- e
tossagunk ndvekedése egy egyre jobbanallandé-
suld jelenlétet biztosit szamunkra az életiinkben.
Ennek kovetkeztében pedig egyre folyamatosab-
ban leszlink képesek 6sszpontositani a viselkedé-
stinkre, igy latni fogjuk annak eredményeit, vagy-
is rd fogunk latni az ok - okozati 6sszefiiggésekre.
Ezéltal képesek leszlink felelésséget vallalni tet-
teink kovetkezményiért és nem maésokat vagy a
kulvildgot fogjuk hibaztatni a vellink tortént ese-
mények miatt. Minek kdvetkeztében sajat keziink-
be vesszlk életlink irdnyitasat.

CsPM 177


https://gazdamonika.hu/megertesen-alapulo-meditaciok/

HALMI BEATRIX

Frekvenciak vesznek kériil minket mindig, mindenhol, hallhaté és az emberi fiil szamara hallh
tatlan minéségben is. Az Univerzum és benne a bolygok, létsikok, dimenziék mind mas frekven
cian rezegnek, pulzalnak, folyamatosan arasztva felénk az informacioét.

Maga a kifejezés a fizikai jelenségek, rezgések
és hulldamok ismétl6dési gyakorisdgat jelentik.
Egy Hz egyszer ismétlédik meg masodpercen-
ként, tehat az 50 Hz 50-szer ismétlédik meg ma-
sodpercenként.

A részecskék rezgési frekvencidja alkotja azt az
energiat, mely meghatérozza valésag allapotun-
kat; az anyag s(rliségét, az elmét és a lélek frek-
vencidjat. Fizikai testlink is, sejtjeink, szerveink, ki-
|6nb6z6 érzelmeink mind mas szinten rezegnek,
ezek Osszessége hatarozza meg egészségigyi,
mentélis és lelki allapotunkat. Képességiinket
a Jelenlétre, elfogadasra, szeretetre, a Teremtd
épességeinkre. Azonban a részecskék rezgési
kvenciai nagyon alacsonyak, ezért sok nega-
érzelem, hitrendszer, félelmek férkéznek az
2be, melyek a testet is megbetegitik. Mivel
ink, gondolataink is a hang erejével birnak,
kat is tudatosan vagy tudattalanul

Frekvenciak
- legylink tisztaban hatasukkal
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.Kezdetben volt az Ige és az Ige Istennél.” Az
ige maga a hang, mellyel teremtett, a Hang mely
kilonbozé geometriai formakat hoz létre a leg-
kisebb atomig. Az 1940-es években tuddsok ki-
mutattdk, hogy a hanghulldamok format hoznak
|étre az anyagban. Minél magasabb a frekvencia,
annél osszetettebb a forma. Az Gvegpoharat, ha
j6l rezonélod, rezeg - zenél, ha tul sok a rezonan-
cia, eltorik. A nagyhatalmak beavatottsaguk és a
tudomany révén olyan moédon hasznaljak ki ezt,
hogy torzitd, butitd, betegité frekvenciakkal ma-
nipulédljdk az emberiséget irdnyitas céljabdl, me-
lyeket sokan elképzelni se tudnak. Emiatt nem
mindegy, milyen zenét hallgatunk, milyen filmet
nézink, televiziéval hagyjuk-e mosni az agyun-
kat, milyen hireket olvasunk, mivel taplaljuk ma-
gunkat fizikailag és érzelmek szempontjabol. A
zenék, klipek, koncertek, filmek mind tele vannak
tudatmoddositéd szimbdlumokkal, melyek nem
mi jolétlinket szolgaljak. Ugyanigy a kilonbo
telefonhélézatok, generéaciés mobilhaléz



is mind roncsoljak energiatestiinket,
enul mondhaté el, hogy éaltaldnossag-
szullét népbetegség lett. Természetesen
az adott személy érzékenységétdl, tudat-
étdl is, mivel minden hatdssal van rank és mi
3 vilagra. Szerencsére sokféle médon tudunk
vitani vagy veédekezni ezen hatasokkal szem-
n, Igy igyekszem téma szerint szétbontogatni.
olfeggio frekvenciak, hangtéalak, mantrak...

ivel tudjuk védeni magunkat a sugéarzasok,
fon- és mobilhalozatok, elektroszmog esetén?
iesztéziai eszkozokkel, melyek az energidk és
arzasok érzékelésére szolgalnak. Orgonittal,
zlepeddvel, kolcov lapokkal, sélampa vagy sé-
glak hasznalataval, novényekkel, melyek tisztit-
a teret, beprogramozott dsvanyokkal.

ektroszmog elleni szobandvények: Szo-
utoka, mely sziri a formaldehidet, benzolt,
olt. Vitorlavirag tisztitja a levegdt, csokkenti
aros sugarzasokat. Aloe vera is jo légtisztito.
mingovirag, mely semlegesiti az ammodniat,
dészobaban is j6| elhelyezhetd. Kaktuszok,
onosen az oszlopkaktusz segit csokkenteni
elektromagneses sugarzast. Fikusz, ami mind-
gyik tulajdonsdgat hordozza, de lakasban do-
anyzoknal kotelezd lenne.

Water Sound limage

A legkevesebb, amit mindenki megtehet,
hogy ne legyen tv, szamitégép, laptop, telefon,
semmilyen elektromos targy aram alatt, minden
legyen kikapcsolva, kihuzva, repilé Gzemmad-
ban, mikdzben alszik, medital vagy csupan pihen.

Hogyan tudunk segiteni magunkon Solfeggio
frekvenciakkal?

- Itt érdemes megjegyeznem, hogy az 1900-as
évek elején a Rockefeller Alapitvany kezdemé-

nyezésére a 432 Hz-t atirtdk 440 Hz-re, ami nir
6sszhangban a DNS-el és sejtkapcsolatokk
Minden zene, sét, sok meditacidé tele van vel
Csatoltam képet is, milyen hatassal van a vizr
Ezért a youtube-ot érdemes elhagyni, csak tiszta
forrasbdl hallgatni. Néhany zenész azonban alkal~
mazza a kilonféle frekvencidkat, melyeket érde-L{;
mes hallgatni. llyen pl. Ludovico Einaudi, Oliver
Riz. Az eredeti Solfeggio frekvenciak 396 Hz-tél
852Hz-ig volt megtaldlhatd, a masik 3 frekvenciat
Dr. Leonard Horowitz, amerikai tudds tette hozza,
aki szerint az 528Hz az a frekvencia, amely koz-
ponti szerepet jatszik a ,teremtés zenei-matema-
tikai matrixaban”.

174 Hz: biztonsagérzet, regeneraldodas, faj-
dalomcsillapitas, panikroham ellen, pihenteté
alvas

285 Hz: energetizal, a test energia mezgjét
segiti Ujja épiteni, bizsergets érzés

396 Hz: félelmek, bintudat lekiizdésében se-
git, nyit az életre, bels6 békét és érzelmi gyégyu-
last hozhat, gyokércsakra

417 Hz: valtozasok elésegitése, traumak ol-
dasa, beragadt élethelyzetek, szakralis csakra

528 Hz: sejtgyodgyitas, sériilt DNS helyreallita-
sa, napfonat csakra

639 Hz: 2 agyfélteke 6sszekapcsolasa, sze-
retet és pozitiv energia, harmonikus csaladi-és
parkapcsolat, szivcsakrahoz tartozik

741 Hz: intuici6 fejleszté, segiti az 6nkifejezé-
dést, méreganyagok kiiiritése, elektromagneses
sugarzasoktol véd, torok csakra

852 Haz: spiritualis ébredés, intuicié és tuda-
tossag novelése, belsé eré

963 Hz: fény frekvenciaja, kapcsolodas Isten-
hez, mélyiti a meditaciot és el6hozhat sziddhiket

Frdekességként a téma Osszetettsége miatt:
Ki szereti a méheket és nem fél t8luk? ,A méhek
altal kibocsatott zimmégd frekvencia 150-200
Hz, ami felgyorsitja a sebgydgyulast, enyhiti a va-
gus ideget, s6t még a rékot is visszaforditja. Mar
6nmagaban is ennek a gydgyitd frekvencianak a
kézelében lenni aktivalja a rezondns geometriai
harmdniakat a tested viz molekulaiban, aktivalva
a szent geometriai mintakat. Ezért van az, hogy a
méhsejt és a strukturélt viz is hatszégletd mintaza-
td. Frekvenciajuk rendkiviil koherens, segitik a sej-
tek gydgyulasat, megnyugtatjak az idegrendszert,
csGkkentik a kortizol szinet. A BeeHive légzéstera-
pia az egyik médja annak, hogy az emberek ezt a
frekvenciat krénikus betegségek visszaforditasara
hasznaljak.” - Maya Shanti




éheknél maradva, apiterapia, ami 8si erede-
yogyitas. 197Hz-250Hz-en rezeg a kis zimmo-
suk, mig az emberi szervezet idélis biorezgése
.83 Hz. A 35 fokos h8mérséklet a méhek altal
|6allitott propolisznak kdszonhetéen gomba-,
irus, és baktériummentes kérnyezetet teremt.

LA kaptarlevegds gydgyitas 3 6 elembdl tevé-
dik 6ssze, kaptarlevegd, biorezonancia, infrasza-
una hatas. A méhek naponta 150-szer cserélik ki
a kaptar levegéjét, 90%-os paratartalom mellett
35 fokos hémérsékleten. A kaptarlevegé a méz,
propolisz, viragpor, méhpempd mikro részecskéit
tartalmazza. Légz&szervi betegségekre, allergiara,
asztmadra, reumas betegségekre, post covidra ki-
tliné. Segit depresszié esetén, sziv-és érrendszeri
betegségeknél, krupp, stroke utani ldbadozas-
ban, hasznos prosztata problémékra, hérgé gyul-
ladésra. Fejleszti a gyerekek kognitiv képességét.
Kdraszerlen érdemes alkalmazni.”

(apiterapiaszarvas.hu)

A macskak dorombolasa is hasonldéan gydgyi-
té erével rendelkezik. Dorombolasuk frekvencia-
ja 25Hz-150Hz-ig terjed, ami a csontok és izmok

gyogyulasat is elésegiti. Dorom
tatjdk magukat és gyogyitjak a seb
szervezetre gyakorolt hatdsa a stress
se, vérnyomas csokkentése.

A méhészek és cicas gazdik masfélszer to
élnek allitdlag. '

Kovetkezé irasaimban kifejtem a hang
kat, mantrakat, egyéb gyégyité hangoka
szineket.

VALJEK EPULESEDRE A KONYV, BAR TELJES VAGY, NYISSA FEL SZEMED, BAR LATSZ, MELYITSEN EL, BAR TE vaGy A TER.
LEGYEN UTAZASOD, KERESESED CEIJA A MEGISMERES, ONMAGAD MEGISMERESE! HOZZON FELISMERESEKET A KONYV
MONDANIVALOJA! HA KIVANHATOK VALAMIT, AZT KIVANOM, HOGY ISMERD FEL, TUDD, KI VAGY. TAPASZTALD MEG A
MEGHATAROZHATATLANT, AZ OSZTATLANT, A HIANYTALANT, A LEIRHATATLANT, AKI VAGY.

KORLATOZOTT SZAMBAN
MEG MEGRENDELHETO!

A kényv, mely mdr megjelenése eldtt emberek életét valtoztatta meg.
Akik betekintést nyerhettek a késziilé anyagba,
és tartalmdval komolyan foglalkozni kezdtek, mdra mdr nem
ugyanazok az emberek, akik voltak.

CZECZON ISTVAN

KAVESZUNET
AZ ELMENEK

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

e-mail: azurihangt@gmail.com

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

https://www.facebook.com/kaveszunetazelmenek/
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z SZLAVITSEK SZILVIA

Képzeld el, hogy egy rohand vilag kozepén,
ahol az id& soha nem all meg, valaki ugy dont,
hogy tiz napra kilép ebbdl a forgatagbdl. Nem
tudtam, mire vallalkozom, amikor elhatdroztam,
hogy részt veszek egy tiz napos Vipassana medi-
tacios elvonuldson. Hallottam réla torténeteket,
prébaltdk szavakba onteni, milyen lehet, de oftt
lenni, kitartani, az valami egészen mas. Ezt nem
lehet igazdn elmondani - ezt &t kell élni.

Tiz nap, szinte teljes ingerszegény kornyezet-
ben, csendben, meditacidval. Kilonbozs elvonu-
ldsok |éteznek: valldsosak, mint keresztény, iszlam
vagy buddhista, és olyanok, amelyek fliggetlenek
minden vallastél. En az utébbit vélasztottam, a
Vipassanat, amit egy Goenka nev( ember ismer-
tetett meg a nyugati vildggal. Ez az 8si indiai me-
ditacios technika, amely a legenda szerint magat
Buddhét is elvezette a megvildgosodashoz. ,Ugy
l4tni a dolgokat, ahogy azok valéjaban vannak” -
igy szdl a Vipassana lényege, egy csendes, belsd
onmegfigyelés utjan.

Ausztridba indultam, egy gyonyord, nyugodt
orszagba, ahol kdnnyen megkozelithetd a hely-
szin, és mégis tavol van a vilag zajatdl. Az lzle-
ti életben dolgozva szinte lehetetlennek tiint tiz
napot kiszakitani az életembdl. Ezek az elvonula-
sok az egész vildagon népszerlek, és olyan nagy
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az érdeklédés, hogy akar fél vagy egy évvel elére
kell jelentkezni. En is igy tettem, és egy vonaton
robogtam az ismeretlen felé.

Az elsé napon, amikor megérkeztem, leadtuk
a mobiltelefonjainkat. Sem konyv, sem toll, sem
papir - semmi,
ami a kilvildggal
Osszekotne. Ami-
kor atadtam a
telefonomat, hir-
telen réadobben-
tem: még soha
nem voltam eny-
nyire elzarva min-
dentél. Félelme-
tes, izgalmas és
furcsa érzés volt egyszerre. Megadtam egy vész-
helyzeti telefonszdmot, hogy ha baj van, tudjanak
értesiteni. Hatunkat osztottak be egy szobaba, és
az dgyam - az egyetlen hely, ahol egyedil lehet-
tem - lett a menedékem tiz napra.

Bemutatkoztunk a szobatdrsaimmal, de ha-
marosan csend borult rank. Az eligazitdson szaz
ember gyllt 6ssze, férfiak és nék szigortan elva-
lasztva. A szobak, a meditacids terem, sét még a
kert is paravanokkal volt szétvalasztva, hogy még
véletlendl se taldlkozzunk a masik nemmel. Még



egymas szemébe sem nézhettiink, hiszen az is
kapcsolatfelvételnek szamitott volna. A szabalyok
egyszerlek, de szigortak voltak: tiz nap teljes
csend, tilos beszélni, tilos szemkontaktust létesi-
teni, és csak vegetaridnus ételeket kaptunk, amit
onkéntesek készitettek neklnk, hogy mi csak a
meditacidra koncentralhassunk.

Reggel négykor keltlink, és napi tiz 6rat me-
ditéltunk, kisebb sziinetekkel: reggeli, ebéd, egy
gyimolcsoés uzsonna. Ebéd utdn volt egy dra
szlinet, amikor a legtobben a kertbe mentink.
Lassan, szinte zombiként sétaltunk, prébalva
megmozgatni elzsibbadt ldbainkat és tudatosan
figyelve minden apré mozdulatunkat. Ha valaki
kivilrél latott volna minket, azt hihette volna, hogy
egy pszichiatriai osztaly koltozott a szabadba.

A technika egyszer(i, mégis embert préobalé:
figyelni a |égzésre, a testérzetekre, a gondolatok-
ra, érzelmekre - semlegesen, anélkil, hogy bele-
merllnénk vagy elutasitanank Sket. Egyhelyben
kellett Glni, mozdulatlanul, akér egy éran at. Az
elsé tizendt perc még elment, de aztan jott a faj-
dalom. A labaim elzsibbadtak, remegtek, és ugy
éreztem, nem birom tovabb. De birni kellett.

Goenka hangja felvételrél szélt hozzank, ami
eleinte furcsa volt. Egyszer valaki nem birta, és
kitort beléle a nevetés - a csendben ez Ugy so-

port végig a termen, mint egy cunami. De id6-
vel megszoktuk. Az éra végén, amikor a fajdalom
mar szinte elviselhetetlen volt, Goenka még min-
dig beszélt. A fejemben pedig ilyen gondolatok
Gvoltottek: ,Fogd mar be, hadd alljak fell”

- persze csak magamban, a legnagyobb sze-
retetben és békében.

A tiz nap alatt, mint egy hagyma héjatdl, ugy
hdmlottak le rélam a belsé falak. A tirelem és
az elfogadas volt a legnagyobb kihivas. Korilot-
tem mindenki ugy Ult, mint egy Buddha-szobor,
én pedig kizdottem az elmémmel. ,Ne gondolj
semmire! Kiiiritem az agyam! O, ez meg miért
szuszog mellettem? Jaj, a banan, remélem, elcsi-
pek egyet uzsonnara... Nem, nem szabad, hogy
jarjon az agyam!” A ldbam fajt, aztdn mér szinte
nem is éreztem.

A tizedik napon végre beszélhettiink. Furcsa
volt. Annyira elcsendesedtem, hogy nem is akar-
tam tarsalogni. A hazafelé tarté vonaton kezdtem
visszazokkenni a valésdgba. Amikor Budapestre
érkeztem, és belltem egy taxiba, Ggy éreztem
magam, mint egy csupasz csiga - védtelendl,
ahogy a taxis 6rilt mdédjéra szaguldozott a savok
kozott. ,Isten hozott Budapesten” - gondoltam.
Hetekig ugy lattam az embereket, mintha bolon-
dok lennének ebben a felpdrgétt vildgban, miu-
tén én tiz napig a csendben firédtem.

Mit tanultam ebbdl? Mindenki mast visz haza.
Nekem a kiegyensulyozottsag lett a legnagyobb
kincsem. Valahogy beépiilt, hogy nem hiznak fel
olyan dolgok, amik régen felbosszantottak vol-
na. Hidegebb fejjel, dtgondoltabban kezelem a
konfliktusokat. Valami megvaltozott bennem, jo
értelemben. Atgondoltabb és csdndesebb let-
tem (elmében és érzelmekben). Nyugodtabb,
kiegyensulyozottabb vagyok. Sokkal jobb lett a
koncentraciés képességem. Tiz nap csond egy
hosszu valtozéas kezdete volt.

A vipassana meditacié pozitiv hatasai:

A vipassana, egy &si meditacids technika, az
onmegfigyelés és tudatossdg fejlesztésére ira-
nyul. Gyakorlasa soran a figyelmet a légzésre és
a testi érzetekre iranyitjuk, hogy mélyebb bete-
kintést nyerjink elménk mikodésébe. A vipassa-
na egy egyszerl, de mélyrehaté technika, amely
rendszeres gyakorlédssal jelentds valtozasokat
hozhat az életmindségben. Bar a hatasok egyé-
nenként eltérhetnek, a tudatos jelenlét és Onis-
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meret fejlesztése hosszu tavon kiegyensulyozot-
tabb, egészségesebb életet eredményezhet.

Mentalis hatasai

A vipassana gyakorlasa segithet csokkenteni
a stresszt és a szorongast. A tudatos jelenlét fej-
lesztésével a gyakorldk jobban kezelik az érzelmi
hulldmzasokat, és kevésbé ragadnak bele nega-
tiv gondolatspirdlokba. Tanulmanyok szerint a
vipassana javithatja a koncentraciét, névelheti az
érzelmi stabilitast, és el8segitheti a pozitiv gon-
dolkodast. Hosszu tavon sokan szamolnak be ar-
rél, hogy a meditacio segit elfogadni a véltozéso-
kat és csokkenti az 6nkritikus gondolatokat.

Fizikai hatasok

A vipassana nemcsak az elmére, hanem a test-
re is pozitiv hatdssal van. A stressz csokkentése ré-
vén javulhat az alvdsmindség. A meditacid soran
elsajatitott mély légzéstechnikdk hozzéjarulnak a
relaxacidhoz, ami tdmogatja az immunrendszer
mikodését.

Tarsadalmi és érzelmi kapcsolatok

A vipassana gyakorldi gyakran arrél szamolnak
be, hogy empatikusabba és tirelmesebbé valnak.
A meditacié segit jobban megérteni sajat érzelme-
inket, ami javitja a masokkal valé kommunikaciot
és a kapcsolatokat. Az dnreflexid altal a gyakorldk
hajlamosabbak atgondolt dontéseket hozni, ami
harmonikusabb tarsas kapcsolatokhoz vezet.

Ebben a rohand vildgban az egyik legna-
gyobb ajandék, amit magadnak adhatsz, néhany
nap csend és befelé fordulds, hogy feltéltédhess.
Aztdn érdemes a vipassanat napi szinten annyi
idében gyakorolni, amennyit erre szanni tudsz.
Ha csak 10-20 percre csendesited le magad és
az elméd, mar az is rengeteget szamit. Ahogy a
technikai eszkdzeink is toltést igényelnek, dgy mi
is. Ha nem figyelink erre, kdnnyen kimerilhe-
tink, és onnan sokkal nehezebb a visszaut. Idén-
ként jot tesz egy kis digitélis és mentalis méreg-
telenités, hogy Iépést tudjunk tartani a tempdval.

web:
http://h2pro.academy/hu

| | , I

- Neked ajanlom, ha hiv az at!

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

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

\

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

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

Az at esszenciaja, a lelked esszenciaja,

az életedé, az ELETE!

Mobilon: +36 30 639 59 66
Pet6 Csilla - peregrina

l

El Camino a misztikus at, ami évrol-évre egyre tébb embert szélit megT

Lélektanc a Caminon cimii konyvben errél olvashatsz!

- Neked ajanlom, ha mar megtetted és nosztalgiaznal! ]
- Neked ajanlom, ha valaszokat keresel az életedben! ~ \

A konyvet megrendelheted: csillagcsilla69@gmail.com

——
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A szavak soha nem elegenddek. Azt hiszem, ezért szerzek zenét
Mert olykor a zenével tudok elmondani dolgokat, amiket szavakkal nem.”

Hans Zimmer
‘ =
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g‘ SIVAK ENIKO ASHA

A FENY JELEI

c">£Rc">|< PTAR

Sok évvel ezelétt jo Stletnek tuht egy kalap alg“f/enm néhany rajzomat és 2 alkalommal is sikerilt éves
naptar formajaban nyomtatasbah kiadnom oket,Vannak akik még ma is 6rzik a képeket és dromiiket lelik
bennik, hisz a rajzaim haIIhata‘aT]anok nem vesi’|t|k4§Ia csodas rezgésuiket. ‘ ;

Aztédn megjelent egy gondolat a fejemben és éc@hv/agy, hogy Ordknaptérat Ry ? l
készitsek. EI&szor nem volt megg 365 rajzom }0773, igy sok év telt el, amig .
l4tszélag nem tortént semmi eizel kapcsolatban. Az életem viszont annal
mozgalmasabb volt. El&szor r‘nngeIentek a Csillagjegyek csodas rajzai,
aztdn ez a téma kicsit gazdagabban, érdekesebben, rezgéseiben erétel-
jesebben mutatta magét, igyhogy:a-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 jonnek az intuicidk/. Nos az autéban Ulve, vezetés kézben, 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 informéacidk. Az még rejtély sza-
momra, miért éppen igy. érkezett ez az lUzenet, de az biztos, hogy ismét
kinyilt egy hatalmas szellemi kapu és az intuicidm csodas pillangd szarnya-
kon érkezett. A vagyott OROKNAPTARAM megvalésulasra jelentkezett. A
CsillagJelek, a.rég kipattant riigyek, virdgba borulnak és megmutatjak teljes szépségiiket, csodélatos va-
rézserejlikkel egyitt. 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 tevdétt ltalam. Megsziilettek a
FENY UZENETEI, telis-tele 1 év eImenyenveI, és az alkotas teremté élvezetének éltetd rezgéseivel.

P

Boldon és SZERE,TETTEL adom at ezt a kmcsemet mmdenkmek aki

! cor nézitek a képeket és oIvassatok a Fény lzeneteit. Az-
- pltsetek be hasznafatok az életetek minden teriletén, cselekedjétek
ta pasztaljatmg mindazt, amit éreztek a szavak olvasasa kozben és a JE-
neg magatoknak, hogy atjarjak ezek a varazslatos

jétek, hogy beinduljon a spontén dngydgyitédsotok. Aztéan pedig figyeljétek,
ho milyen véltozasok torténnek az életetekben. Minden szamit, a j6 és a
ats76lag rossz is, mert mmden a saJat tudatod min&ségi emelkedese érde-
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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 ugy érzed, hogy segitség kell mindehhez, én mindig itt vagyok és szeretettel varlak. Fordulj hozzam
batran, szivesen segitek megoldani az elakadasokat, 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 4t is tarthat, hisz ezek a rajzok és szavak nem fogjak elvesziteni a rezgésuket.

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

sz0z JEL
- A BETELJESULES RAGYOGASA

Mindent megtettem a miltban azért,
hogy elérjem a célomat, a vagyaimat
és megélhessem a beteljesiilés
csodalatos érzését.

Magam mogott hagyom a mult rogos
utjanak arnyékait,
hiedelmeit és fajdalmait.
Megérett minden befektetett erém
gyiimolcse.

Teremté energiaim a cselekvés altal
format oltenek,
és most lagyan az 6lembe hullanak...
Megélhetem a Most beteljesiilé
gyonyorét,
hisz ISTENI REND lett.
Ragyogok a TEREMTO erém
varazsaban.

Atlépek a jévé fénykapujan és
Ujjasziiletve,
szlizien, tisztan,
befogadom az Gj létem minden
szépségét és csodajat.

A BETELJESULES RAGYOGASA,

ES ATISZTA -SZUZ JOVO
UJJASZULETESE VAGYOK.
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Udvézlet a SZUZ csillagjegyben, ahol Kezdjiik a rend rakast. Nézz magadba és
a REND és a CSELEKVES uralkodik, magad kordl. Ismerd fel, mit érdemes rend-
testi/fizikai/-lelki és szellemi szinten. be rakni, f6leg az emberi kapcsolataidban.

2

Vedd magadhoz a sajét életed iranyitasat. Lasd meg a sajat, igaz valéség&dat,
még ha f4j, akkoris.

L’
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Az 5nmagad iranti szeretettel éld meg a
valds igazsagaidat. Ne szépitsd meg, ne
magyaréazkodj, csak ismerd fel és engedd el.
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AZ EMﬁER NEM TUD ,HIBAZNI", mert az
egykori jelenben, az akkori REGI allapo-
todban reagaltal - dontottél - cselekedtél.

y,;f NE HIBAZTASD hat MAGAD.

74
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Ne bantsd magad azzal, hogy ,hibaztal”
a multban, hisz, ha akkor tudtad volna,
hogy hibat kévetsz el, akkor nyilvan
masképp dontesz.

Wﬁy

A multbéli ,hibakat” csak akkor veszed
- észre, ha mar eltavolodtal téluk és amikor
mar kijottél a régi allapotodbol.

CsPM
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Tanulj a maltad ,hibaibél”, és lépj at rajtuk. Amint megszﬁ,letik a multad ,hibainak”
megértése, rabizhatod magad a sajat belsé
lényed hangjara, AZ INTUICIODRA.

\\
A multon valé6 tovabblépés elinditja a ter- Az életedet azzal iranyithatod, hz;%:f_igyeled
mékenyitd, alkoto, kreativ energiak kiarada- és uralod a sajat gondolataidat.
sat. Igy egyszerre torténik a tisztulas és az %

életed uralasa. X
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A gondolataid a szellemi iranyitasod
megnyilvanulasai.

A SZUZ id8szakéaban lelked erételjesen
igényli a valtozast, ami a belsé tisztasag és
/teljesség megvaloésulasarél szol.

Ha mindig figyeled a gondolataidat, akkor
utana a cselekvés kovetkezik.

el : -
W-r’/‘u
3

Ebben az idészakban érdemes odafigyelni
az emberi, de akar a /férfi-nGi/
parkapcsolatokra is.
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A kiilsé- belsé REND létrehozasaval, a sajat
legmélyebb benséd megism‘arésével,

megindul egy korszakvél\\és.

CsPM

Ez az id6 alkalmas arra, hogy ralassunk a Lelkiinkben érzékelni kezdjiik a tetteink,
~ kapcsolataink valtoztatasainak igényeire.

magatartasunk és a szeretet sulyat. Figyelj
A arra is, hogy ezek egyensulyban legyenek.

-
- ]
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o
Egyik minSségbdl, latszélag egy te
mas minSségbe fordulhatsz, de

ijjesszen meg, mert az 6nmegvalds
\ folyamatanak ez fontos része.

1

:




Ha Ggy érzed éppen 6nmagaddal allsz Ha teljes szivvel, lélekkel éled a pillanatot,

szemben, akkor csak légy az itt és akkor ragyogé lesz a kévetkez$ pillanat is...
most-ban és éld meg a pillanatot. és a kovetkez6...meg az azt kovetS is...

inden pillanat mas és mas. Allandéan
/
zajlik a valtozas.
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& A valtozasokkal térténik az 4j minéség
el6késziilete. Csak menj tovabb az utadon.

Eld meg a MOST beteljesiils gyonyéré
Ez az UT.

94 CsPM
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MINDIG A SA;JAT UTADAT JAROD, de az
nem mindegy,’;hogy kézben hogyan érzed
magad a bérédben.

".’

A SzUZ id8szakéaban a teremté éhergiéid

a cselekvés altal format 6ltenek éslagyan

az 6ledbe hullanak. Céljaid és vagyaid
megvalosulnak. 3
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Yaes

Ujjasziiletve, a tisztasag szliziességével Fogadd be az Gj 1ét minden szépségét és
. s $

lépj at a jové fénykapujan. H csodajat. i
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jeslilés ragyogasa kisérjen csodas ’\"
utadon.
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2‘ HUSZKA ZSUZSA

.Ne légy fontos”
- amikor lathatatlanul éljiik

az életet

- LAI‘ J_.
]

llJlJl’

«Ne kérj sokat. Ne akarj a k6zéppontban lenni. Ne 16gj ki. Ma-

sok fontosabbak.”

Sokan néttiink fel ilyen mondatok vagy ki nem mondott iize-
netek ké6zétt. A ,Ne légy fontos!” belsé tiltas megbetegithet,
kapcsolati nehézségekhez és kiiliresedéshez vezethet. Hiszen azt
az lizenetet hordozza, hogy ,,masok szamitanak, te nem”. Gyak-
ran jelenik meg olyan csaladokban, ahol a gyermek igényeire

nem jutott figyelem.

”Legyél inkdbb csendben, alkalmazkodj, ne
zavarj.” A kovetkezmény? A felnétt, aki nem kér,
nem all ki magéért, nem mutatja meg az értékeit.
Aki masokat szolgal ki, de 6 maga nem mer a ko-
zéppontba allni.

A lathatatlan né

Kliensem, Orsi, negyvenes éveiben jard, két-
gyermekes anya. Egy nagy cégnél dolgozott,
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megbizhaté emberként tartottdk szamon. Egy
konzultacidra ezzel érkezett: ,ugy érzem, nem va-
gyok sehol. Mindenki szamit, csak én nem. Latha-
tatlan vagyok.” Hamar kiderult: mar kislanyként is
.Jjol viselkedett”, hogy ne okozzon gondot édes-
anyjanak, aki depresszidval kiizdott. Megtanulta:
akkor van rendben, ha nem kér semmit. Belsd
mondatai igy szdltak: ,Nem akarom terhelni a ma-
sikat.” ,Nem érek annyit, hogy miattam valtozzon
valami.” ,Ha megmutatom, mit szeretnék, elutasi-
tanak.”



Le kellett nyelni, amit nem lehetett
kimondani

Egy SzomatoDrdma jatékban a testlinkkel valéd
kapcsolddas gyakran mélyebb igazsagokat fed
fel, mint amit szavakkal meg tudunk kozeliteni.
Orsi jatéka soran szereplSket vélasztott a ,has-
fajasanak”, a ,szivének” és ,a kislanynak, aki nem
mert sirni”.

A ,hasfajas” megszdlaldsa hatborzongatdan
pontos volt: Itt vagyok, mert nyelni kellett, amit
nem lehetett kimondani. Tul sok csend gydilt 6sz-
sze bennem.” A ,sziv" azt mondta: ,Szeretnék sza-
mitani végre. Szeretném, ha ram is figyelnének.”
A belsé gyermek pedig igy szdlt: ,Nem akartam
tobbé baj lenni. Ezért elrejtettem magam.” A jaték
végén Orsi a szin kdzepére éllt, és azt mondta:
LEn is fontos vagyok. Rendben van, ha néha ramis
figyelnek. Nem leszek attél 6nzé, hogy létezem.”
Teste kozben megkdnnyebbidilt.

Nem kiiktatni, hanem engedélyeket adni

A SzomatoDrama egyik legnagyobb ereje ab-
ban rejlik, hogy megtestesithetjik azokat a belsé
részeinket, amelyek eddig némak voltak. Amikor
a test beszélni kezd, gyakran végre mi is elkez-
diink szdmitani. Onmagunknak. Orsi a jatéka utan
elkezdett apré dolgokat kérni a munkéaban, egyik
nap pedig azt irta nekem: ,Ma nemet mondtam
egy kérésre. Es nem jétt el a vildagvége. Elek.”

A ,Ne légy fontos” parancsot nem lehet egy-
szerlen kiiktatni. De Uj belsé engedélyeket lehet
adni. Szamitasz, kérhetsz, fontos vagy - nem a ma-
sikhoz képest, hanem 6nmagadért, a szikségle-
teid nem bajok, hanem iranyt(k, étezni nem bin.

igy légy fontos: a parkapcsolatban,
munkaban, otthon!

Ha valaki a ,Ne légy fontos” miatt nem meri
képviselni a sajat érdekeit, annak alulfizetettség,

kiégés, vagy a szervezetben valé lathatatlansag
lehet a hatdsa. Ahogy Zséfi esetében is. Zséfi ki-
valdan végzi a munkajat, de amikor elSléptetési
lehetéség adddik, nem jelentkezik. Ugy gondol-
ja: ,Masok jobban megérdemlik.” Ha mégis meg-
kapja a lehet8séget, blintudata van, és még tob-
bet dolgozik, nehogy ,csalédast okozzon”.

Balazs torténete azt mutatja, hogy egy parkap-
csolatban egyensulytalan dinamika, elfojtas, ta-
volodas léphet fel a ,Ne légy fontos” lizenetére,
ami azt diktédlja: ,Csak akkor szeretnek, ha alkal-
mazkodsz.” Baldzs mindig a parja kedvére tesz,
még akkor is, ha faradt vagy elege van. Soha nem
mondja el, ha valami nem esik jél. Ha vita van, in-
kabb elhallgat, mert attél fél, hogy ha kiall maga-
ért, elveszti a kapcsolatot.

Anna torténete szemlélteti, hogy a “ne légy fon-
tos” parancs hatésara szil8i szerepben dnfeladas,
kimerilés, passziv-agressziv fesziltség jelentkez-
het. Anna anyaként mindig a gyerekei koril fo-
rog. Nem megy el baratnékkel kavézni, nem jar
jégézni, mert szerinte ,nincs ideje magara”. Valo-
jaban mélyen azt hiszi: ,Az én igényeim maésod-
lagosak. Egy j6 anya nem foglalkozik magaval.” A
gyerekek kézben azt tanuljak: ,A sajat igényeink
nem szamitanak.”
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«Nekem igazabél minden rendben”

Petra eljon egy onismereti csoportba, de alig
szélal meg. Ugy érzi, nincs mit mondania, a téb-
biek problémai ,komolyabbak”. Ha rakerdl a sor,
gyorsan elintézi annyival: ,Nekem igazabdl min-
den rendben.” Az elszigetel6désért, elakadaso-
kértis lehet a ,Ne légy fontos” parancs felel8s. Ez
meggatolja Petrat abban, hogy mélyebb dnisme-
reti munkat végezzen.

Dani gyakran kiizd torokszoritassal, refluxszal.
Amikor elkezd SzomatoDraméaban dolgozni a
tinetével, kiderul, hogy régdta lenyeli a szava-
it - mert gyerekként is azt tanulta, hogy ,ne be-
széljen, ne tiltakozzon, ne panaszkodjon”. A test
ilyenkor szél helyette. A ,Ne légy fontos” parancs
a torokban ragad, megemészthetetlenné valik - a
tinet beszél, amit § eddig nem mert kimondani.
Es sajat maga valik azza, aki megadhatja 5nmagsa-
nak a fontossagot.

Mire figyelj, ha magadra ismersz?

Ha igen - lehet, hogy benned is ott dolgozik a
.Ne légy fontos” parancs.

Ha szeretnél Te is ranézni arra, milyen belsé
parancsok mozgatnak - és vagysz arra, hogy fon-
tos lehess 6Gnmagad szdmara - szeretettel varlak
egy egyéni konzultaciéra vagy csoportos Szoma-
toDrama jatékra. Iratkozz fel hirlevelemre, hogy
olvashasd hasznos tartalmaimat és kérd a 30 per-
ces ingyenes beszélgetést zsuzsa@huszkazsuzsa.
hu email cimen, vagy itt: https://huszkazsuzsa.

e  Gyakran hattérbe szoritod magad?

e Nehezen kéred, amit szeretnél?

e Ugy érzed, csak akkor vagy szerethetd,
ha nem okozol ,gondot”?

e Ha megdicsérnek, az kellemetlen?

Huszka Zsuzsa JéI-Lét mentor

SzomatoDréma jatékvezeté szakember, Gyaszfel-
dolgozas médszertani specialista, funkcionalis életmdéd
mentor, valamint k6zgazdaszbdl lett coach vagyok.

Munkam soran azt latom, hogy a tudattalanul tarolt
érzelmek, események rendkivil nagy hatassal vannak
és meghatdrozdak az életink kilonbozd terileteire.
Viziém, hogy tiineteinket, problémainkat, konfliktusain-
kat nem hordozzuk sokaig. Egy test-fokuszd mddszer-
rel, a SzomatoDramaval segitek, hogy a testbe ragadt
érzelmek, tinetek felszabaduljanak, helylkre talalja-
nak, igy kiteljesedettebb, konnyedebb életet éljlink.

Erzékenységemet és figyelmemet strukturalt és Ié-
nyeglatd gondolkoddsom egésziti ki, ami biztonsédgos

hu/#uzenet

Kovess be itt:
https://www.facebook.com/huszkazsuzsa/

Mert az, hogy szamitasz, nem kivaltsag.
Hanem a jogod.
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kozeget teremt, mély és gyakorlatban is hatékony megoldasokhoz juttatja a valtoztatasra nyitottakat.
33 év kozgazdasz alkalmazotti 1ét, vezetSi beosztds utan teret adtam annak, hogy szivbdl tegyem a

dolgom.

Kilonos adottsdgom van arra, hogy mésokbdl elécsalogassam 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
készénhetem, hogy merek 6nmagam lenni, ami felszabadité érzés”

ElérhetSségeim: https://huszkazsuzsa.hu/
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SIVAK ENIKO ASHA ‘5

A CSODAK TEREMTOI
MI VAGYUNK!
MEROP - A Plejadok csillagénak ereje

~Amikor ceruzat veszek a kezembe, megnyilik a vilag. A Figyelmemet a ceruza hegyére helye-
zem, és stadom magam az intuiciém szellemi vezetésének. gy magas rezgések, csodas energiak
és a Fénybél jové informacidk keriilnek a rajzaimba, legyen az egyetlen pont, egy vonal, vagy
akar egy csodas szinekben pompazé rajz.”

Réviden ezt szoktam elmondani magamrél, és azt is, hogy az igy sziiletett rajzaim csodas hatas-
sal vannak a koérnyezetiikre, mivel nagyon magas rezgésiiek, ezért athangolnak mindent maguk
kériil. igy az embert is, és van, akinél beindul a spontan 6ngyégyitas is, ami kellemes kézérzetet,
a betegeknek gyégyulast jelenthet. 25 éve hasznalom a rajzaimat emberek kezelésére, életméd
tandcsadas kézben is. Ennyi év alatt tobbféle médon is tudom hasznalni a tapasztalataim altal
osszegyililt tudasomat. Nyilvan ram is nagyon erételjesen hatnak a sajat rajzaim, hisz altalam
érkeznek a Fény vilagabol, altalam valnak lathatova szines rajzok formajaban, és igy én vagyok
az elsé, aki megkapom a fény altal kozvetitett informacidkat. Intenziv valtozasokat okoznak ben-
nem is, ezért nagyon gyorsan tudok megujulni. Eppen egy ilyen megujulast élek meg.
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Nemrégiben megsziletett az Gj weboldalam
SIVAKENIKO.HU ...ami hlen igazolja ezt.

Szeretettel ajanlom mindenkinek a figyel-
mébe, mert olyan leirdsokat is tartalmaz, amik
bemutatjdk nemcsak a rajzold, hanem a segi-
t8- gydgyitd-tandcsadd énemet is. Ez egyaltalan
nem Ujdonsag, hiszen vannak olyan emberek, de
egész csaladok is,

- akikkel mar hosszu évek dta egylttm(ikddom,

- akikkel szinte az egész Univerzumot

bejartuk mar,

- akik oridsi véltozdsokon mentek keresztul,

- akik egyre jobb eredményeket érnek el,

- akik meggydgyultak betegségeikbdl

- akiknek gyokeresen megvaltozott az életiik és

- akik egyre boldogabbak.

Az egyik ilyen csaladd a Katié, akikkel a mély-
ségek mélységeibdl indultunk tizenévvel ez-
elétt, és megéltink mar traumakat, tragédiékat,
sirést-rivast, de a végeredmény mindig az, hogy
CSODAK TORTENNEK. Kati az az édesanya, aki
2 autista gyermeket nevel. Soha semmibe sem
nyugszik bele, rendithetetlentil tudja, hogy a JO-
NAL MINDIG VAN JOBB. EZ VISZ BENNUNKET
elére.

A csalddban mindenkinek megrajzoltam a sa-
jat fénylényét, de Katinak mar tébb is van, mert
olyan gyorsasaggal valtozik a Iénye, hogy Ujabb
és Ujabb rajzokat rajzolok neki, mert az el6z6t
egyszerlen ,kinovi”. A legutdbbi, MEROP - A Ple-
jadok csillaganak fénylénye is gy érkezett a rajz-
lapomra, mint egy Ustokos. Ekkora erével még én
sem talalkoztam. Es ez a rezgés ott él Kati belsé
lényében...

El sem tudom mondani mennyire oriltem
amikor megkaptam Kati levelét:

«Szia Eniké. Egy kicsi helyzetjelentés.

Kezdeném Zétivel. Néla beélltak a dolgok, nem
akarja az agressziot, ami allanddan jelen volt az
életében, igy nem is nagyon alkalmazza. Elvétve,
csak mikor nalam sok a negativ, és reagal ram,
vagy amikor benne nagy a feszké. De gyakorolja
az onnyugtatast.

Bendegiz meglepett minket, mert szépen tud-
ja hasznalni mar a német nyelvet. Most kapott a
rajzaért ajandékot a helyi tv-nél. Egész Tirolbdl va-
lasztottak ki a gyerekeket. Taldltunk neki egy szu-
per sulit, ahova én is szivesen jarnék még. Sajat
medence vizterdpiahoz, sajat 16 lovasterapiahoz
és szuper tanarnéni.
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Amire nagyon blszke lettem a napokban és
Neked is részed van benne, az a képem hatésa.
Nem is akdrmennyire, van hatdsa MEROP-nak.
Unokatesém és a baratja, az oltdas miatt nem ma-
radtak egészségesek. Az unokanévéremnél rékot
talaltak, megmditotték, kemot kapott, kirigték a
munkahelyérél stb. A baratjianak le akartak vagni
a labait mert elzarédtak az erek. Szerencsére csak
egy par labujja banta a dolgot. De most jén a csa-
var. Ajanlottalak nekik téged, de Ok arra voltak
csak vevék, hogy a képet, amit most rajzoltal ne-
kem, atkildtem nekik, hogy csak rakjék az érintett
terlletre, aztan figyeljék a hatasat és szamoljanak
be réla.

Most jott az infé, hogy a rak nem é&ttétes és se
hire, se hamva. A srac labat az orvos, aki mar vag-
ta volna combtébél, megallapitotta, hogy marad
a laba.

En meg lassan visszamegyek gyerekbe, mert
néha jobb ugy kezelnem a dolgokat, nem lesz
nagy feszkd és ha nyugalom van, akkor maris job-
ba valik minden.

Millié Slelés!”

Kati

Kosz6nom Katinak ezt a bator beszamoldt.
Néha méar nem is tudom, hogy ki kit kezel, Ok en-
gem vagy én Oket. Halds vagyok Nekik az egyiitt
haladasért, hisz mar teljesen &sszefonddtak a
sorsaink. EGYEK VAGYUNK.
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A TUDATOS EMBE

TUDATOSSAG AZ ELET MINDEN TERDLETEN

LINAROEDGER

LINA ROEDGER integral tanacsadé,

asztrozofus, lélekmentor

- Ha krizisben vagy elakadasban van az életed.

- Ha parkapcsolati nehézséged van, valtoztatnal.

- Haismétlédé élethelyzetekben taldlod magad.

- Havalamiért nem jén 6ssze amire mar nagyon rég varsz
és nem tudod min kéne véltoztatni hogy elérd.

- Ha épp elvesztettél valamit vagy valakit, aki fontos volt

és nem tudod, hogyan dolgozd fel.

- Hanem taladlod a ,sorsfeladatodat”.

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

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

és segitek megtalalni belsé rejtett eréforrasaidat.
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»» HOTEL

ERCEGKUT

Augusztusban irany Hercegkut!
Elmények, fesztivalok és pihenés a Hotel K&porosban

Ha idén nyaron a Tokaji borvidék szivében
keresel kulonleges élményeket, augusztusban
érdemes a figyelmedet Hercegkut és kornyéke
felé forditani. A fest8i kdrnyezetben fekvd Hotel
Képoros Hercegkut**** tokéletes kiindulépont
mindazoknak, akik gasztronémiai, kulturalis és
torténelmi programokkal szeretnék megtélteni a
nyar utolsé hénapjat - mindezt stilusos kényelem-
ben, a Zemplén dlelésében.

Augusztus izei és ritmusai:
Programok a kérnyéken

Tolcsvai Bor-
fesztival - augusz-
tus 8-10.

A borvidék

egyik legnépsze-
ribb  eseménye,

ahol a finom tokaji
borok mellé él&ze-
ne, kézml(ives vasar
és gasztrondmiai
kilonlegességek
térsulnak. Egy igazi
kozosségi  Unnep,
amelyre a Hotel K&porosbdl akér biciklivel is
konnyedén eljuthatunk.

Zemplén Fesztival - augusztus 8-17.

Egyedulallé kulturdlis élményt kindl a régid
kilonbozé pontjain - koncertek, kiéllitasok, ope-
rael6adasok, szinhazi estek varjék a latogatokat
tébb napon keresztil. A fesztival eseményei ko-
zul szdmos elérhetd Hercegkutrdl rovid autduttal,
igy a kényelmes széllas és a magas szintd kultdra
konnyen osszekothetd.

Nemzetiségi
Pincefesztival - au-
gusztus 16.

A hercegkdti
Gombos-hegyi pin-
cesor ezen a napon
megtelik  hagyo-
manyd&rzé progra-
mokkal, helyi éte-
lekkel, néptanccal

és természetesen kivalé borokkal. A széllodatdl
mind&ssze néhany perc séta - nem is lehetne ko-
zelebb az élményhez!

Fiizéri Varnapok - augusztus 16-17.

Utazz vissza az id6ben a kdzépkori Flizér vara-
ban! Lovagi bemutatdk, vasari forgatag, kézm-
ves foglalkozédsok és latvanyos el6adésok varjak
az egész csaladot. Egy tokéletes napos kirdndu-
las a hotel vendégeinek, amely utan jélesik a pi-
henés a wellness részlegben.

Miért épp a Hotel KSporos?

A Hotel K&poros Hercegkdt**** nemcsak a
nyugalmat, hanem a mindségi kikapcsolddast is
kindlja. Elegéans szobdak, wellness és kiltéri me-
dence, inycsiklandé reggeli helyi alapanyagok-
bdl, kedves vendéglatas és hamisitatlan zempléni
vendégszeretet varja az utazdkat. A hotel ideélis
vélasztds paroknak, baréti tarsasdgoknak és csa-
ladoknak is - legyen szé borozasrdl, kirdandulasrdl
vagy egyszerl pihenésrél a dombok kdzott.

-
| S
18 “f‘ X

Pihend ki a fesziival far:adalmam’
Lazulj. csobbanj. elvezd a

Koporos nyujtotta lehetosegeket!
WWW.HOTELKOPOROS.HU __ ‘

Ne csak eqy napra j6jj - fedezd fel a réqgid kin-
cseit, és tolts el legaldbb 3 éjszakat a Hotel K&-

porosban, hogy minden élményre jusson idéd!

(x)
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JAvildgeqgyetem dsszes szubatomi részecskéje - a kvarkok, a neutrindk,
a mezonok, a protonok, a neutronok... és méq van eqy tonna ezexbo!

a reszecskékbol - nem mas, mint hangjeqy eqy olyan apro qumiszalagon,
ami csupdn eqy pontnak tdnik. Es akkor mi a fizika, amivel az iskolgban
annyit kizdottink? Atizika a gumiszalag dallama, a hurok rezgésének

dallama, ami megmutatja a rezgések mozgasat. £s mi a kémia?
A kémia az, amikor ezek a hurok dsszelitkoznek, és eqymasba

kapaszkodva molekulakat alkotnak."
Michio Kaku
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2‘ PETO CSILLA

Balazs Andi

- a ,mozgo szokdokut”

Balazs Andival egy rendezvényen talalkoztam, ahol 6 volt a meghivott vendég! Csupa sziv, csupa
mosoly. Nagyon szeretem Andit, mint szinésznét, de mindig arra vagyok leginkabb kivancsi, hogy
a szinészek vajon milyenek alarcok nélkiil. Arra gondoltam élek a lehetéséggel és egy par kérdés
erejéig beszélgetek vele a programot kévetéen, és nagyon boldog voltam, hogy Andi gondolkodas

nélkiil igent mondott!

Mennyiben mds Balazs Andi a szinpadon és a
maganéletben? Szét lehet, illetve szét kell-e va-
lasztani ezt a két dolgot?

Szét kell valasztani, de ndlam ez nem sokat
modosul, mert minden szerepemben benne
vagyok én is. Azt tanutam a nagy mestereimtdl,
tanitéimtdl, felmendimtdl, hogy akkor mikodik
j6l egy mlvész a szinpadon, ha a szerepeibe on-
magat is belerakja. Néha ez ijeszt§ is tud lenni,
amikor esetleg olyan szerepet jatszom, ami nem
tul kedves, vagy agressziv és felfedezem ebben
a karakterben is 6nmagam. En gy érzem, hogy
nagy kilonbségnek nem szabad lenni szinészné
és maganember kozott.
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Gonosz szerepeket nehéz eljatszani?

Minden szerepet nehéz eljatszani, ami nem
én vagyok. Sokan azt gondoljdk, hogy a kony-
nyedebb darabok kénnyedebbek is, de ez nem
igy van, néha azok sokkal nehezebbek, mint egy
gonosz karakter. Kegyetlen szerepet alakitani is
kihivés, de megvan benne a nagyobb jaték lehe-
t8sége, ami inkdbb ajandék, és ezért inkdbb le-
het&ségként tekintlink ra, mint nehézségként. Ha
jol belegondolok nem nehezebb, mert minden
szerepben van kihivas.



29

Alomszerep nincs,
alom emberek
vannak.

Olyan emberek,
akikkel szeretnék
egyutt jatszani.
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Hogyan lehet felkésziilni egy olyan szerepre,
mint amit a Tortdraban alakitasz, Annie Wilkes
szerepét, ami egyszerre artatlan és félelmetes is?
Vannak-e olyan szerepek, amik nagyon eltéréek
az altalanossagban ,normalisnak” mondottdl,
erre van valami speciélis technika, ami a felkészui-
lést illeti?

Minden el6adés nagy odafigyelést és féku-
széltsédgot igényel, de az ilyen darabok még in-

.Elkezdtem egy olyan dnismereti utat, ami
arrdl szolt, hogy tudjam és értsem, hogy mi
torténik és miért torténik a testemben. Hogyan
alakulhatott ki? Megkerestem a gyokerét, hogy
miért alakulhatott ki, és mdr abban a pillanat-
ban enyhiilt is ez. Egyszer csak rdjottem a miér-
tekre, persze ez egy hosszu dt volt..."

kdbb megkovetelik ezt. A mindennapokban ma-
napsag olyan sok emberrel taldlkozhatunk, akik
kilonlegesek, hogy béven el lehet lesni ezeket
a viselkedési formékat. Sokszor magéanbeszél-
getésekben dobbenek ra arra, hogy ez az enyhe
pszichopata mélység sok emberben benne van.
Néha egy sofértél, egy bolti eladotdl, egy ma-
gaban motyogd villamoson utazé emberig, min-
denhol meg lehet taldlni ezeket a karaktereket.
Az embernek kotelessége mélyen magéba asni,
hogy bennem ez hol van meg, ha ezt megtaldlom,
akkor a mintdkat magamban megkeresni, amibdl
fel tudom épiteni a szerepet. Abban kilénlege-
sek az ilyen jellegl szerepek, amik télem azért ta-
vol éllnak, hogy sokkal tdbb energiat igényelnek,
mert amikor jatszom, mindig szivvel-lélekkel, ma-
ximalis odaadéssal formalom meg minden szere-
pemet. Szeretném elhitetni a néz&kkel, hogy akit
latnak a szinpadon az nem a Baldzs Andi, hanem
az a karakter, akit éppen megformal az adott da-
rabban.

Milyen karaktert képzelnek hozzad a nézék al-
talaban, kénnyed, komikus szerepeket vagy akar
komolyabbakat is? Erezted méar azt, hogy beka-
tegorizalnak akar egyik akar masik karakterbe?

Az alkatom miatt engem inkdbb komika-
nak gondolnak, ebben én jél mozgok. Nagyon
sokszor bebizonyithattam a palydm sordn - sok
egyéb lehet8séget is kaptam -, ahol ennek éppen
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az ellentétét tudtam megmutatni. Van egy olyan
sztereotipia, ha pufit ldtnak a szinpadon, az bizto-
san vicces lesz, de amikor latjdk a szinpadon, ak-
kor réjonnek, hogy ez nem is biztos, hogy igy van.

Itt a beszélgetésben emlitetted, hogy téged
~mozg6 szokékutnak” hivnak, és ezt a jelz6t on-
nan kaptad, hogy sok olyan szereped van a szin-
padon, ahol sirni kell, kellett. Nehéz sirni, amikor
csak ugy kell?

A szinpadon a sirds az mas, az nem csak ugy
jon csettintésre, az nem én vagyok. Amikor jat-

szom a szerepet, akkor teljes mértékig annak a
karakternek a bérébe bujok, és a gondolataimat,
szovegemet, az § belsé megélésébdl mondom
el, teljes mértékig atélve azt, és igy a siras a belsé
mély megélésbdl sziletik meg, erélkddés nélkdal.
Ezt nem tanitjdk, mert ezt nem lehet tanitani, ez
ott van a mivészek lelkében.

Van-e dlomszereped?

Alomszerep nincs, alom emberek vannak.
Olyan emberek, akikkel szeretnék egytt jatszani.
Babondbdl nem mondom el, de minden évad-
ban van egy biztosan, akivel valéra vélik ez az &l-



mom. Egy olyan szinész, akinek fogni szeretném
a kezét a tapsrendben, akivel szeretnék egy-egy
jelentet eljatszani és figyelni akarom a probakon,
hogy kiizd meg a szerepével, hogy beszél a ren-
dezével, hogy viszonyul a kollégékhoz, akitdl so-
kat tanulhatok. Ilyen emberek vannak.

Szivesen beszélsz sok ember elétt a maganéle-
tedrél?

Vannak olyan dolgok, amiket sosem fogok
megosztani az emberekkel, mert azok csak az
enyémek. Vannak azonban olyanok is, amivel én
mar picit dolgoztam, és mér tul vagyok rajta, ha
ezzel segithetek masoknak, akkor mindenkép-
pen megosztom veltk. Akér olyan tapasztalato-
kat, amikkel elérébb juthatnak masok, azokrdl
szivesen mesélek. En sokaig voltam panikbeteg,
olyan szinten, ami mar a mindennapokban is za-
vart engem. Azt megosztottam, hogy én hogy let-
tem tul ezen a nehézségemen.

Te hogy lettél tul a panikodon?
Elkezdtem egy olyan 6nismereti utat, ami arrdl

szolt, hogy tudjam és értsem, hogy mi torténik és
miért torténik a testemben. Hogyan alakulhatott

ki? Megkerestem a gyokerét, hogy miért alakul-
hatott ki, és mér abban a pillanatban enyhiltis ez.
Egyszer csak rajottem a miértekre, persze ez egy
hosszu Ut volt, nem egyik naprél a masikra tor-
tént. Ezt példaul nagyon szivesen osztottam meg.

Szoktak-e kérdezni az alkatoddal kapcsolat-
ban? Hogy tudod elfogadni azt, hogy telt vagy?

Ilgen, ez nagyon gyakori kérdés. Az értékei-
met sokkal tébbre tartom, mint azt, hogy esetleg
a kilsédm miatti kritika a szivemig elérjen. Sokkal
értékesebbnek tartom magam, mint azt, hogy
csak a kilsém hatdrozzon meg engem. Soha nem
csinadltam ebbdl igazan problémat. Még az sem
zavart tancoérakon, hogy a labamat nem tudtam
felemelni a homlokomig, jol tudok mulatni a sajat
hidnyossdgaimon is. Nincsenek extra elvardsaim
magamtdl, csak szdmomra elérheté dolgokat td-
z6k ki célul.

Milyen beszélgetéseket preferalsz jobban?
Podcasteket vagy inkdabb olyanokat, ahol szemé-
lyesen jelen van a ké6z6nség?

Szeretem az olyan kozvetlen kbzeget, ahol 1a-
tom az embereket, sokkal jobban megvan velik a
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kontakt. A podcasteknél maximum el tudom kép-
zelni, hogy majd milyen lesz a k6zdnség, de itt
ugye mindjart van reakcié. Hallom a nevetésiiket,
hallom a csendet, érzem, milyen témaknal mi a
valasz egy-egy gondolatra. Jobban érzem, hogy
mire érdemes jobban 6sszpontositani, mi az, ami
jobban elér az emberekhez. Olyan beszélgetd-
tarsakat szeretek, akik érzg, intelligens kérdezék,
vellik tudok igazan egy hulldmhosszon lenni.

Csak j6 ember lehet j6 szinész?

Igen, én azt hiszem ez igy van. En azt szeret-
ném, ha minden szerepemmel el tudnam vara-
zsolni a k6zénséget, még a leggonoszabb szere-
pemmel is. A legcsodasabb hatést tudjam elérni,
amit az adott karakterrel lehet.
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Mit lizensz a Csak Pozitivan Magazin olvaséi-
nak?

Azt, ami a magazin cime is: Csak pozitivan!!!
Ebben a mai vildgban csak arra van sziikséglink,
hogy pozitivan és kritikusan nézziik a korulottiink
folyé dolgokat. Mindig minden helyzetben talal-
juk azt a pici j6t, ami benne van, mert a legkilatas-
talanabb helyzetbenisvan jé.Nincsidé arra, hogy
dédelgessiik a szomorusagunkat, a haragunkat, a
dihinket, mert az élet egyszer csak el fog fogyni
felettlink, és ott fogunk allni egy nagy marék elé-
gedetlenséggel. Mondjuk ki a szdmunkra fontos
embereknek, hogy szeretjik Sket, ne fukarkod-
junk a dicséré széval, és adjunk mosolyt minden-
kinek, mert az minden gorbét ki tud egyenesiteni.
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z SZASZ DAVID

MOONHEAD Prog Fest 3

111. PROG ROCK FESZTIVAL
2025 OKTOBER 11. SZOMBAT - FEDAK SARI SZINHAZ, SOROKSAR
e 238 BUDAPEST-SOROKSAR, HOSOK TERE 21.

Amikor azt hittem, itt a vége, és nincs mas hatra, mint feladni, és megdérizni szép emlékként azt a két
csodalatos estét, ami eddig a Moonhead Prog Festet jelentette a Legenda Sérfézde két szinpadan, va-
lami tértént. J6tt egy ember, akiben annyi hit, tenni akaras, és lendlilet van, hogy azt sokan megirigyel-

hetnénk. Bizom benne, a tébbi térténelem lesz.

Idén, oktéber 11-én rendezziik meg har-
madizben a MOONHEAD Prog Fest-et, amelyre
ezuttal a soroksari Fedak Szinhazban keriil sor.

A fesztival apropdja egyuttal egy jelentds val-
tozas: A rendezvény idént6l nemzetkozi, ugyan-
is magyar zenekarok mellett most mar kulféldi
el6adok is részt vesznek rajta. Az est f6szerepl6-
je a szlovak, méltan legendas FERMATA egyiit-
tes, mely a '70-es, '‘80-as években rendszere-
sen szerepelt Magyarorszagon, valamint fellép
a salzburgi BLANK MANUSKRIPT zenekar, és a
szomszédos Romaniabdl (habar a zenekar sza-
mos tagja Magyarorszagrél szarmazik) a YES-
TERDAYS zenekar.
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Hogy teljes legyen a kép, a korabban a feszti-
valon mar szereplé ANDROID és LEVEL 6 egyiit-
tesek képviselik kivalé muzsikajukkal a hazai
mezdnyt.

A fesztival masik, kulcsfontossagu apropdja,
hogy a rendezvény egészét a nemrég tragikus
hirtelenséggel elhunyt Matyas Szabolcs bara-
tunk emlékének szenteljiik.

Szabi a Tompox zenekar szélégitarosa volt, és
emellett sajat zenekarom, a MANDRAKE MOON
gitaros posztja is az 6vé volt. A tragikus halaleset
miatt idén a MANDRAKE MOON visszalépett a
fesztivalon valé szerepléstdl, de a fesztivalt min-
den kériilmények koz6tt megtartjuk, mert Szabi
is igy akarta volna - ugyanis azon felil, hogy ki-
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valé zenészként tébb formaciéban is szerepelt,
és vezet6 mikrobiolégusként halalaval az orvos-
tarsadalom is hatalmas veszteséget szenvedett
el - Szabi egyben a Moonhead Prog Fest egyik
fészervezGje volt a kezdetektdl fogva.

A fesztival nemzetkozivé valasanak terve nem
ujkeletl, de ahhoz hogy ez megvaldsulhasson,
sziikség volt egy kiilféld6n él6, progressziv rock
koérokben nemzetkozileg bennfentes kulcsfigu-
ra, Fehér Zsolt kézbenjarasara. Zsolt gyakorla-
tilag majdnem a fesztival indulasa 6ta nyagga-
tott azzal, hogy a Yesterdays-t el szeretné hozni
Magyarorszagra, hogy a Moonhead égisze alatt
szerepelhessenek. Ezzel kapcsolatban nyitott
fulekre talalt: a Yesterdays személyes nagy ked-
vencem, ezért nem az “igen” vagy a “nem"” volt
a kérdés itt, kizarélag a “mikor”. Azéta a zenekar
vezetGjével, Bogati-Bokor Akossal is rendszere-
sen kommunikalunk, ahogy a tébbi zenekar kép-
viselGjével is a kezdetektsl fogva barati hang-
nemli, konstruktiv, és minden tekintetben kivalé
kommunikacié indult el. Mint eddig is, most is
azt latom, hogy egy emberként kézésen hisziink
a MISSZIOban.

FERMATA

A Fermata art rock egyuttes tobb, mint 6t év-
tizede a szlovak zenei élet egyik legjobbja. A &
szerz8k és zeneszerz8k - Fero Griglak gitéros és
Tomas Berka billenty(is - mlveik nagy részét te-
matikus keretbe dgyaztak. Albumaikon valtozatos
zenei témakat dolgoztak ki, a klasszikus zenétdl
kezdve a Ferméata (1975) debltdlé albuman, a
Piesen z hol' (1976) (Dal a hegygerincekrdl) cim
albumon a folklértémakon &t, de a fold Uj szeg-
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Szervezétarsam, Zsolti valédi perpetuum mo-
bile: lelGhetetlen, megfékezhetetlen, és izig-vé-
rig fanatikus, olyan lendiilettel és lelkesedéssel,
hogy habar életkora alapjan az apam lehetne,
majdnem én érzem sokszor faradt vénembernek
magam mellette. A Yesterdays meghivasan felil
igy gondoltuk k6z6sen tovabb a fesztival sorsat,
melynek az eredményét, illetve annak elsé allo-
masat idén lathatja-hallhatja a nagyérdemdi.

A fesztival szervezése nem volt kis falat, sét,
jelen pillanatban is tart, és az utolsé utani pil-
lanatig is tartani fog, s6t, most az utééletére is
szeretnénk nagyobb figyelmet forditani. Ki kell
emelnem tovabba azt a tényt, hogy mint eddig,
a fesztivalunk most is teljes egészében 6nerébdl
keril megrendezésre. Célunk nem a nyerészke-
dés volt, idén még nagyobb kockazatot valla-
lunk ezaltal.

Szeretnék par szét ejteni az idén fellépé illuszt-
ris zenekarokrdl, sajat sajtéanyagaik felhasznala-
saval.

leteit felfedez8k expedicidirdl is a Biela planéta
(1980) (A fehér bolygd) albumon, a dunai feje-
delmek torténetét feldolgozva a Dunajska le-
genda (1980) (A dunai legenda) albumon vagy
egy hegyméaszd expedicié tragikus torténetét
elmesélve a Huascaran (1977) albumon, amely
a kritikusok és a hallgaték szerint még mindig a
zenekar legjobb mive. A diszkogréfiat a Genera-
tion (1981) album tette teljessé. A Fermata addig
tdlnyomorészt instrumentalis munkassagat kove-
t8en az Ad Libitum (1984) albumon méar énekes
is szerepelt, mely album a zenekar torténetének
elsé szakaszat Karol Olédh dobos tragikus halala-
val zarta le.

A kilencvenes évek eleje 6ta a zenekar is-
mét aktiv, és a mai napig mikodik, ezuttal Fero
Grigldk egyediili kreativ vezetésével. Néhany év
szlinet utdn a Fermata a kilencvenes évek elején
tért vissza a Simile (1991) cim albummal, amely
a zenekar addigi sikereihez hasonldan illusztris
dijat nyert a Szerz8k és ElGaddk Unidjatdl, mint
az év albuma 1991-ben, a Fermata kultikus dala
és slagere, a Spomienka na Amsterdam (Amsz-
terdam emléke) pedig az év dala dijat nyerte el,



Fero Griglak egyuttal az év gitdrosaként kapott
elismerést. A Fermata és Fero Grigldk megfiata-
litott felélldsa folytatta munkéassagét a Real Time
(1994), X (1999) és Next (2005) albumokkal.
2007-ben a Fermata diszkografidjat kiegészitet-
te az els6 és eddig egyetlen koncertalbumuk, a
Live v Klube za zrkadlom (El&ben a tikér mogotti
klubban). Az évek sorén a zenekarban a legjobb
szlovék zenészek, a szlovdk zenei élet legendai
szerepeltek, koztik Fedor Freso, Anton Jaro, Cyril
Zelendk, Martin Valihora és masok. A legujabb al-
bum, a Blumental blues 2019-ben jelent meg. Az
Ujbdli egytttmkodés annyira 6sszehozta Fero
Griglékot és Tomas Berkat, hogy jelenleg a folyta-
tédson dolgoznak, stilszerlien Backstage cimmel.
2024-ben a Fermatérdl atfogd monogréfia jelent
meg, és tobb mint harminc év utdn el8szor adtak
ki Ujra két albumot a kilencvenes évek elejérél. A
Fermata fennéllasanak ot évtizedét egy orszagos
turnéval Unnepelte, amely a rajongdk és a szak-
mabeli kritikusok részérdl rendkivil meleg fo-
gadtatasban részesilt. A Fermata jelenleg olyan
feldllasban miikédik, amelyet Fero Griglak gita-
ros a zenekar hosszu torténetének legjobbjaként
jellemez - tagjai Matej ,Maxo” Miklos billentyds,
Belicza Tamas basszusgitaros és Igor ,Teo” Sko-
vay dobos. Minden aktualis informacié, lemez,
hir és koncertjegy elérhetd a rajongdk szdméra a
www.fermata.rocks weboldalon, a csoport Face-
book-oldalédn (Fermata - official page) vagy Ins-
tagram-oldalan (fermata_oficialnastranka).

Fermata 50+ Anniversary tour 2025

Tavaly &sszel a Fermata négy év sziinet utan
visszatért a koncertszinpadokra, és tiz szlovak
varosban adott kiugré sikerl koncertsorozatot,
a rajongdk és zenekritikusok nagy elismerését
kivivva. Egy év utan a Fermata ismét turnéra in-
dul, ahol folytatjdk a megemlékezést a zenekar
Ot évtizedes fennallasardl. A rajongdk nemcsak a
Huascaran, Simile vagy Blumental blues albumok
leghiresebb dalaira szdmithatnak, hanem az idei
Backstage album teljesen (] dalaira is. Az éves
turné része egy budapesti koncert is a MoonHe-
ad Prog Fesztivalon, amely a Fermata visszatéré-
sét jelenti a magyar rajongdk szdmara. A 70-es és
80-as évek forduléjan a zenekar ugyanis gyakran
lépett fel Magyarorszégon a legendéas Locomotiv
GT és Omega egyuttesekkel kozdsen.

BLANK MANUSKRIPT

A Blank Manuskript egy nemzetkozileg elis-
mert art rock egydttes Salzburgbdl, Ausztridbdl,
amely megalkuvéast nem ismerd és kifinomult
zenei torténetmesélésérdl ismert. Hangzasuk
szimfonikus hangszerelést, pszichedelikus impro-
vizaciot, jazz elemeket és klasszikus arnyalatokat
Otvoz egy magaval ragadd élé és konceptudlis
élményben. Misztikus dalszovegekkel és szinhazi
energiaval egy egyedi hangzasvildgot teremte-
nek, amely a vizionarius, a mainstreamen tdlmu-
tatd zene kedvel8inek szdl. ,Kotelezd zenekar a
komplex, jol felépitett zene rajongdinak.” - Rock-
Muzine.nl ,A zenekar minden zenei aspektusbdl
tlzijatékot indit... dallamos, majd furcsa és bo-
nyolult, majd hirtelen jazz... Oriilet!”

Legfontosabb szerepléseik:

Night of the Prog (DE), Woodstock Forever
(DE), Artrock Reichenbach (DE), ProgSud (FR),

Gouveia Art Rock (PT), Minnuendo (ES), Dan-
fest (UK), Crescendo (FR)

Website: www.blankmanuskript.at

Spotify: open.spotify.com/artist/1zmqg2iY-
VCf1ip3ZrpOFZmB

YouTube: youtube.com/@BlankManuskript

Instagram: instagram.com/blankmanuskript

Facebook: facebook.com/BlankManuskript

Photos: bit.ly/blank-presspics

Felallas:

Peter Baxrainer - széldgitar, klasszikus gitar,
akusztikus gitar, furulya, ének

Simon Strasshofer - dobok, ének
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Dominik Wallner - elektromos orgona, elektro-
mos zongora, szintetizatorok, elektromos gitar, ének

Alfons Wohlmuth - basszusgitér, elektromos
nagybd&gd, fuvola, furulya, ének

YESTERDAYS

A Yesterdays egy hatarokon ativeld projekt-ze-
nekar, 18 éves multtal, 4 nagylemezzel, 2 koncert
lemezzel és szdmos kislemezzel. Lemezeik sokfé-
le kiadast megértek a vildgban: magyar, francia,
japan, német, és finn kiadéknak készénhetSen az
egész vildgon ismertek a progressziv rockrajon-
gok korében. Olyan hirességek jatszottak velik,
mint a legendas Yes zenekar alapitd gitarosa, Pe-
ter Banks (2007-ben Budapest, A38 Hajd), vagy
a The Flower Kings basszusgitarosa, Jonas Rein-
gold (Szinjaték c. dal).

Legutdbbi lemezik a mindenki éltal ismert Sa-
int-Exupéry kényvnek, ,A kis herceg”-nek a zenei
Ujragondolasa, a '70-es évek nagy zenekarainak
(Pink Floyd, Yes, Genesis) stilusvilagaval izesitve.
A szinpadra lepd 7-8 zenész éridsi hangszer par-
kot mozgat meg: 8 szintetizator, 2 fuvola, dobok,
szamtalan Ut8s hangszer és gitar-kilonlegesség
gondoskodnak arrél, hogy igényes megszdlalas-
sal ragadjék el a kozonségulket egy kozmikus, me-
sebeli utazasra. A zenei megszdlalas éke pedig a
nSi ének, és a gazdag hattérvokal, magyar nyelven.

(https://www.youtube.com/watch?v=qgx08t-
Xab5X4 )

A Yesterdays koncert tehat egy igazi nagy szin-
padi produkcid.

A 3. lemezik, a Senki madara egy egyedulallé
fuzids véllalkozas volt, kilonleges magyar népda-
lok jazz-es, vildgzenei és rockzenei kdntosbe vald
bujtatédsa, vondsnégyes, fuvoldk és természete-
sen a Yesterdays zenekar kozrem(ikodésével. A

114 CsPM

zenekar kilon biszkesége, hogy a magyarorsza-
gi igényes zenei produkciékban gyakran meg-
forduld Szirtes Edina Mékus két dalhoz is adta a
hangjat, emelve a zene szinvonalat.

Masodik, Colours Caffé c.lemeziikon olyan ne-
vek miikodtek kdzre, minta vilaghirl Borlai Gergé
dobon (Godfater, Boom-Boom, Charlie produkcié
stb.) illetve Mohai Tamas gitaron (Faxni, East, KFT,
T6rék Adam és a Mini, RABB, Boom-Boom stb.)

A zenekar (allandd) tagjai, 6sszetétele:
Bogati-Bokor Akos (Nagykaroly - RO) - gitar,
billentylk, vokal

Zsigd LaszI6 (Nyirbator) - dob

Galauner Kincsé (Dunaujvaros) - ének, vokal
Kdésa David (Budapest) - (ités hangszerek
Kecskeméti Gabor (Budapest) - fuvola
Kozma-Kis Emese (Csikszereda - RO) - fuvola
Csajkos Nandor (Kalmand - RO) - basszusgitar
Toth Gabor (Debrecen) - billentyls hangszerek
Andrés Karola (Bécs - A) - hattérvokal

Az utobbi két év (2023., 2024.) jelentésebb
eseményei, eredményei:

A Petéfi Kulturalis Ugyndkség Petéfi Felhd
cimmel meghirdetett konnylizenei palyazatan a
zenekar vezetdje - Bogati-Bokor Akos - harom
megzenésitett verssel kerilt a dijazottak rangos
listdjdra: Szeretném itthagyni, Szeptember vé-
gén, Az éj.

2024-ben koncertet adtak a nagy multd angliai
Winter's End Fesztival meghivottjaiként.

A Marosvasarhelyi Radid és az Erdély TV k6zos
KOTTA c. mlsoraban koncert é16 adéasban (TV és
Radio)

A 2024-es eurdpai turné felvételeibdl osszeal-
litott koncertlemez kiadéasa ,A kis herceg és mas
torténetek” cimmel.

Koncert a legnagyobb erdélyi magyar fesztiva-
lon, a Kolozsvéri Magyar Napokon, fémUsoridSben.

2025-6s fébb tervek:

Az (j koncert-mUsorukat a nyirbatori reforma-
tus templomban DVD-re rogzitik.

A soron kovetkez8 5. nagylemezik felvételei
és megjelentetése szintén nagy feladat 2025-re.

Cél a produkcié akusztikus és nagyszinpadi
véltozatdnak minél tdbb hazai és erdélyi helyszi-
nen valé megszodlaltatasa (Nagykaroly, Siter, Szat-
marnémeti, Nagyvarad és Kolozsvar, valamint
Nyirbator, Debrecen, Budapest)


https://www.youtube.com/watch?v=qx08rXa65X4
https://www.youtube.com/watch?v=qx08rXa65X4
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ANDROID

Az Android (https://androidgroup.hu/) egy
45 éve alakult Debreceni prog-rock zenekar. Az
alapitd tagok kozil Dudés Jénos (gitar, ének),
Mez8 Orban (dobok) és Tézsér Jézsef (billentyds
hangszerek) ma is a jelenleg kvartettként mu-
kodd zenekar tagja, a formaciét Nikolin Zoltén
(basszusgitar, ének) teszi teljessé. A zenekar
2008 ota folyamatosan koncertezik. A zenéjiket
megtaldlod a facebook-on (https://www.face-
book.com/androidgrouphungary), youtube-on
(https://www.youtube.com/channel/UCnaOG-
gjvPs_QpCcA3Bj6k5A), valamint egyéb digita-
lis (Spotify, iTunes stb.) platformokon is. A zene-
kar az elmult tiz évben tobb kilonbozd jellegl
hanganyagot jelentetett meg. 2016-ban jelent
meg digitdlisan az ,Embergép” album, 2019-20-
ban az ,East of Eden Revisited” instrumentalis
anyag LP, CD és DVD formatumban is, valamint
a ,Svejkfigurdk” CD. Az ,Another Midnight Ball”
CD 2021 decemberében jelent meg, az LP ver-
zidja pedig 2022 tavaszén. A zenekar legutébbi
anyaga a 2024-ben megjelent az instrumentalis
Wordless Scriptum” CD. Az ,Embergép” kivé-
telével valamennyi kiadvany a GR1993 records
(https://gr1993records.com/index.php/eloadok/
android/) gondozéaséban jelent meg, és a kiadd
honlapjan rendelhetd. Zenéjikben otvozik a
progressziv rock, klasszikus rock, népzene és a
klasszikus zene elemeit is.

LEVEL 6

A King Crimson mindossze haromszor jart Ma-
gyarorszagon koncertezni - 1996, 2003 és 2018-
ban. Az utolsd, MUPaban rendezett koncert ha-

téséra felbuzdulva hirdette meg elsé |épésben
Fejes-Toth Gabor tobb portélon, hogy egy magyar
KC tribute zenekarhoz keres tagokat - méghozza
komoly tervekkel, elképzelésekkel. Az elsére szin-
te lehetetlennek tling vallalasra nagyon gyorsan
akadtak érdekl6dék, raadasul kiegyenlitett hang-
szeres aranyban, igy a MiPas koncert utdn mind-
Ossze 2 héttel, 2018 julius 17-én tartotta elsé ala-
kulé megbeszélését a magyar tribute zenekar.

llyen jellegl, komolysagu, kifejezetten KC tri-
bute zenekar nemhogy Magyarorszagon, de Eu-
ropéban sincs jelenleg masik, sét, a tobbi konti-
nensrél sem latszik nyoma aktivan miikodé ilyen
zenekarnak. Ezért a Level 6 teljesen egyedulalld,
legaldbbis hazankban, és a kdrnyezé orszagokban
biztosan.

Géborék csapata mar szerepelt a 2. Moonhead
Prog Fest-en a Legenda Sérfézdében, mintegy 9
taggal a szinpadon, elséprd erejl el6adasuk és
komoly elkotelezettséglik megérdemelt zajos si-
kert aratott.

Elsé nekifutasra a Level 6 5 taggal indult, kozu-
lik négyen azdta is a zenekar allandd, stabil tagjai.
(Fejes-Toth Gabor chapman stick, mellotron, ének,
Gy(lirl Géza szdlogitar, Terényi Laszld basszusgi-
tar, Avar Gyorgy dob). Késébb alakult ki a zenekar
tényleges feldllasa: a hegedls posztjdra Kiovics
Okszéana kerdlt, tovabba Uher-Gydérfi Bélint szaxo-
fonos. Par honappal késébb dobosként csatlako-
zott Haas Lorant, egy év elteltével pedig Tarndczai
Gabor gitéros poszton. Ezzel a 8 f6vel 2019 &szé-
t8l mar rendszeresebb prébakat tartottak és las-
san kialakult a végleges set-list is, majd id6kozben
csatlakozott hozzdjuk Rétkai Mihdly énekesként,
Bélintot pedig Herr Janos valtotta a szaxofonos
poszton.

A zenekar tobbszor szerepelt tematikus mu-
sorokkal a Legenda Sorfézdében, az elsd sikeres
fesztivalszereplésiiket kbvetSen visszajaro zenekar
lettek. Mivel az elképeszté komplexitésu, és ko-
moly kihivast jelenté King Crimson életm( apola-
sat mesteri médon (zik, nem volt kérdés, hogy az
idei Moonhead Prog Fest-en is ott a helylk.

A fesztival 2025. oktéber 11-én
kerll megrendezésre a Fedak Séari Szinhazban
(1238 Budapest, Soroksar, H8sok tere 21.)
Az online jegyérusitds augusztus elejétél indul,
kovessétek a Facebook oldalunkat, ahova minden
friss hir kikerdl.
Moonhead Facebook oldal

Mindenkit sok szeretettel varunk erre az ismét
felejthetetlennek igérkezé zenei utazasra!
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CSaﬂakOZZ POZITIVAN
kozossegunkhoz‘

Tt olyan lehetoségeid lesznek,
amelyeket mashol nem kapsz meg!

n Csak Pozitivan tarsalgd

Biztonsagban
a komfortzonan tal is!



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

*

Babahivogato
Program

Program a varandodssagért

sikertelen inszeminacion

@’ Ha régota hiaba vartok a @‘ Ha a kérnyezeted
babatok érkezésre szerint “ragorcsoltel”
@ Ha tul vagytoK tébb @ Ha felsz, hogy kifutsz
az idébol
&~

Ha eluralkodott rajtad

a ketsegbeesés
JELENTKEZZ

+36 20 2556269 szeghykrisztina.hu

W cimU kdényv megvasarolhato:
https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek

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

Csal =

T

PoziTivAN https://cspm.hu

p—n. 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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Z GYENES KATALIN

Hogyan ismerhetjii

k fel a valoban

léleképitd regényeket, filmeket,
szindarabokat?

Az olvasas és a filmnézés szamomra mindig is joval
tobb volt, mint szérakozas.

Amikor elmerilok valamelyik regény vagy film vilaga-
ban, akkor 0sztondsen és szinte azonnal elkezdem ele-
mezni a benne rejlé értékrendet, gondolkodasmddot.
Gyakran el&fordult mar, hogy egy-egy torténet altal su-
gallt bélcsesség segitett feldolgozni egy nehezebb élet-
helyzetet.

Azt is megfigyeltem a lelki utazdsaim soran, hogy saj-
nos nem minden mivészeti alkotas épiti, szépiti a lelket.
Vannak kimondottan karosak is.

Honnan ismerhetjik fel, hogy mi az, ami épit, és mi az,
ami rombol?
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Ezzel kapcsolatban szeretnék néhany
javaslatot tenni.

Konkrét negativ példakat nem fogok
hozni. Nem szeretnék konfliktusokat kelte-
ni, és nem az a célom, hogy kritizéljam az
alkotdkat.

Mindenkinek sajat maganak kell be-
jarni az Gtjat az életben is. Ennek soran
megtanulhatjuk megkiilonboztetni a
fényt a s6tétségtol. igy van ez a kényv-,
és filmvalasztassal is: nekiink kell felis-
merni, hogy mi az, ami valéban egész-
séges lelki taplalék.



Néhany szempontot azonban szeretnék megvildgita-
ni: mi mindenre érdemes figyelni?

1. Tikrézi az adott alkotas a vilag rendjét?

A helyes (szereteten alapuld) tettek elSsegitik-e a jé
gy6zelmét? Legaldbbis latszik-e a pozitiv tettek haszna,
még ha nem is teljesen boldog végz&dést kapunk? A so-
tét aton jardk pedig belebuknak-e valamilyen médon a
prébalkozésaikba?

Vagy esetleg egy kifordult vildgot latunk: ahol a sze-
rényebb, tisztdbb lelkl karakterek rendre elbuknak?
(Hangsulyozom: nem ,egyszerlien meghalnak”, hanem
mintha jelentéktelenek lennének. Kudarcba fullad szinte
minden, amit tesznek, esetleg nevetségesnek tlinnek.)
Megfigyelhetlink-e olyat, hogy a célt éré karakterek nem
becslletesek, nem tiszta Uton kapjék meg, amit akarnak?

2. A szeretetteljes, igazsagos élet ellen valé tettek
rosszként vannak beéllitva, a szeretetteljesek pedig jo6-
nak?

Vagy forditva: az arté cselekedetek egészen normalis-
nak, elfogadhaténak érz6dnek?

3. A mi elolvasasa/megnézése utan érziink-e lelki
feliidiilést, emelkedést?

Kapunk-e valamilyen forméban olyan értéket, amely
segitheti az életlinket? Vagy esetleg kimondottan lehu-
zénak érezzlk az alkotast?

Természetesen a vélasztas jelentds mértékben egyéni
izlés kérdése. De a vilag alapvetd értékei, mint példaul
a szeretet és a becslletesség alapveté értékek. Ha ezek
nincsenek a helylikon kezelve az adott miben, akkor
valészinlleg rombolé hatdsu regénnyel, verssel, dallal,
szindarabbal, mesével vagy filmmel van dolgunk.

Sajnos tudok olyan regényekrdl, szindarabokrdl, ahol
példaul a megcsaldst szinte normaélisnak mutatjak be.
Fel sem meril, hogy ezzel gond lenne, sét olykor izgal-
masnak, szinte kovetendének abrazoljak.

Olyan mesét is olvastam mar (nem is
egyet), ahol a f6h8s hazugsaggal jutott
hozzad a b&séges vagyonhoz, és ezt a tor-
ténet boldog végzédéseként mutatték be.

Ezek a jelenségek karos gondolkodas-
maod csirdjat Ultethetik el az olvaséban, né-
z8ben.

Az épitébb alkotdsokban is torténhet-
nek nagyon nehéz dolgok, de ezekben
nem allitjdk be a sotétséget normalisnak.

Nem kell, hogy tokéletesek legyenek a
karakterek, de azt érezniink kell, hogy
a boldog célokat tiszta uton lehet elér-
ni, a gonosz tettek pedig karos kovet-
kezményekkel jarnak.

Sokan mondjak, hogy minden rossz hoz-
hat jot. Ez azonban nem jelenti azt, hogy a
rossz azonos lenne a jéval.

Eleanor H. Porter csodés torténetében,
Az élet jatéka cimi regényben a helytikon
vannak a dolgok: a jatékszabaly Iényege,
hogy a nehéz szituacidkban is meg kell
l4tni azt, hogy minek lehet orilni. A f&sze-
repld kislany ezt a jatékot jatssza, és tanitja
meg a kornyezetében élSkkel. Ez pedig
sorra oldja meg a szereplSk problémait.
Bar egyszer az élet a kislanyt is hatalmas
kihivas elé allitja, és egy ideig nem képes
meglatni az élet szépségeit, de a rend itt is
helyreall.

Nézzink most egy masik példat, ahol
els6re nem is olyan egyszerl kibogozni
a szélakat, a végén mégis lathatjuk a fele-
mel& értékeket! Itt a pozitiv f6hds latszdlag
aldozat... Vagy mégsem egészen?

Szinte mindenki ismeri A Pal utcai fiik
torténetét. Figyeljik meg Nemecsek Erné
lelki utjat egy kicsit kozelebbrsl!

Nemecsek Erné gyenge testalkatd, sze-
rény kisfid, olykor kicsit fél&snek tlinik. Neki
mindig csak a szolgalat jut, elismerés nem
igazan. Egy modern 6nismereti szemlélet
szerint mondhatnénk ra, hogy nem volt
Onbecsllése, ezért hagyta mindezt.
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Ha jobban megfigyeljik, akkor azonnal latjuk, hogy
nagyon is tisztdban van a sajat értékeivel. Az dnbecsulé-
se teljes mértékben megnyilvanul azaltal, hogy a legne-
hezebb helyzetben is a tiszta, becsiiletes utat valasztja.

A vordsingesek vezetdje, Ats Feri felajanlja neki, hogy
alljon &t az 6 oldalukra, és akkor magas rangot is kaphat.
Nemecsek tudja, hogy a valédi boldogsdg nem a rang-
|étrara valé feljutasban rejlik, hanem a szeretetben, ezért
hlséges marad a barataihoz. Nem |ép be a vorosingesek
csapatdba, nem arulja el a tarsait még akkor sem, ha fenn-
all a veszélye, hogy esetleg megkinozzak. Ats Feri ekkor
bedobatja a hideg vizbe. De ez sem téri meg, ahogy az
arulé Geréb gunyos kérdése sem: ,J6 volt, Nemecsek?”
A musical valtozatban ekkor hangzik el Nemecsek dala:
«lgen, j6 volt, jobb, mint arulénak lenni!”

A legnagyobb tragédia, ami érhet egy lelket, ha be-
mocskolédik hazugsag, arulds vagy egyéb gonosz tettek
altal. Az ilyen Gt soha nem vezet valédi boldogsaghoz,
megelégedéshez.

Nemecsek tovabbi kitartdsa azt eredményezi, hogy
a baratai megmenekilnek: az & tette donti el a végsé
Osszecsapast is: a vorosingeseknek nem sikerul elfoglal-
niuk a grundot.
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Atorténetnem ér boldog véget: Neme-
csek meghal, és megtudjuk, hogy a grun-
dot mégis elveszik A Pal utcaiaktdl: be fog-
jak épiteni a jatszdhelylket.

Hogyan tiikr6zédik itt mégis a vilag
rendje?

¢ Nemecsek tiszta lélekkel hagyja
el a fizikai létet. Ha valds személy lenne,
szinte éreznénk, hogy nem kerllhet rossz
helyre, a lelkét boldogséag varja.

e Abaratsag lényege nem egy teri-
let birtoklasa. A barédtsdg lényege az 6sz-
szetartds, az egymas mellett valo kiéllas.
A musicalben szépen kifejezik ezt a Mi va-
gyunk a Grund! cim dallal.

e Medfigyelhets tobb karakter lel-
ki fejlédése is. Ats Feri megbanja tetteit.
A regény valtozatban Gerébbel is ez tor-
ténik. Latjuk, hogy a lesullyedésbél is van
kiut, ha a lélek igazan és &szintén szeretné
a fény atjat jarni a tovabbiakban.



Az életem sordn én magam is kerlltem mar olyan ne-
héz szituacidba, amelybdl hazugsag utjan konnyen kike-
rilhettem volna. De nem akartam ilyen dron szabadulni.
Tudtam, hogy csak a tiszta Ut lehet az egyetlen, amely,
ha hosszas nehézségek aran is, de valami médon javéra
lehet méasoknak is, és a sajat lelkemnek is.

Ennek a helyzetnek a feldolgozasaban sokat segitett
Nemecsek Utjdnak az dtgondolasa.

A musical szindarabot is volt szerencsém megnézni.
Ritka az, hogy egy alkotds modern feldolgozésa tiikroz-
ze az eredeti mU értékeit. De ebben a szindarabban ez
megvaldsult. Kivilrél tudom Nemecsek dalait, és pon-
tosan at tudom érezni Sket, hiszen megéltem valamit,
amely valamelyest hasonlitott ehhez a helyzethez.

Azonban vigyazni kell: nem szabad gondolatban
tulzottan atvenni egy-egy karakter sorsat.
Mindenkinek sajat atja van.

A pozitiv példa erét adhat, de azért az embernek
mégis a boldog végzdédésre érdemes koncentralnia:
arra, hogy 6 maga is elérheti a szép célokat tiszta uton,
még ebben az életben.

Természetesen mas karaktereket, mu-
veket is megfigyeltem, amikor a sajat ne-
hézségeimet probaltam kezelni. J. R. R.
Tolkien A GydtrGk Ura cim trildgidjaban
szamos erds jellemet figyelhetink meg:
Sk is tudjdk a helyes utat valasztani még
akkor is, amikor minden reménytelennek
tdnik. Nem teljesen ,tokéletesek” a pozitiv
szerepl6k sem, de alapvetéen a szeretet
atjat préobaljak megcélozni. Ezaltal, hosz-
szas kiizdelmek utéan, de boldog véget ér
a torténet. A szerepl&ket pedig szép élet
varja.

Vannak olyan regények, illetve filmek,
sorozatok, amelyek stilusukat tekintve ha-
sonlitanak a fent emlitett mdre: izgalmas
fantasy, esetleg ,torténelmi” kalandnak fe-
lelInek meg. De a benntik rejlé gondolko-
ddsmdd mégis nagyon mas... Persze min-
denkinek a sajat dontése az, hogy milyen
lelki taplalékot fogyaszt.

Ahogy mar emlitettem: az olvasénak/
nézének kell felismerni, hogy mi az, ami
épit, és mi az, ami rombol.
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2‘ VERES MONIKA

Fenntarthaté Divat
a Szigligeti Varudvarban

7 '}: g ,f‘{‘}*f- PEZ
o 7

A fenntarthaté divat és a tudatos vasarlas jegyében kiilonleges divatbemutatét rendeztek 2025.
julius 4-én a festGi szépségli Szigliget Varudvarban. Az eseményen 6t kiemelkedé magyar divat-
tervezé - Cako, Plié, Vengru, Lyra és Ruhastory - mutatta be legajabb, kornyezettudatos kollekciéit.

Adivatbemutatdt Labas Viktéria, a Margaret Is-
land énekesnéje nyitotta meg, majd tiz profi mo-
dell vonult fel a kifuton bemutatva a tervezdk idei
fenntarthato kollekcioit. Az esemény nem csupan
a divat Unnepe, de a kérnyezettudatossag fon-
tossagara is felhivta a figyelmet.

A divatbemutatét kdvetSen Korn Anita mode-
raldsaval szakmai kerekasztal-beszélgetést tartot-
tak, amelyen részt vett Pataki Agnes divatikon, va-
lamint a résztvevd markak tervezdbi, kdztik Czakd
Kinga (CAKO) és Mihalyfi Zséfi (PLIE). A beszélge-
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tés kdzéppontjdban a fenntarthaté divat jelentd-
sége és jovdje allt, illetve az, hogy mit tehetlink a
tudatos és fenntarthato vasarlasért.

Cakd Kinga a tudatos vésarlas elkotelezett
hive. Showroomijat is ennek szellemében alaki-
totta ki: olyan személyre szabott darabokat kinal,
amelyek nem csupan egy szezonra késziilnek, ha-
nem hosszl tavon illeszkednek visel§jik életéhez,
stilusdhoz és értékrendjéhez. Minden ruhadarab
célja, hogy tartds térs legyen a mindennapokban
- nem divatkdvets, hanem életre tervezett.



Az esemény célja az volt, hogy megerdsitse a
hazai divattervezés szerepét, és reflektorfénybe
allitsa a fenntarthatésag fontossdgat - tervezdi,
gyartdi és vasarldi szempontbdl egyarant.

.Rendezvénylnk azoknak szélt, akik hisznek
abban, hogy a kdrnyezetre valé odafigyelés nem
csupan divatos kifejezés, hanem mindennapi éle-
tink fontos része. A kdzoény helyett a cselekvést
valasztjuk, és olyan platformot teremtiink, ahol a
fenntarthatésdg nem csak cél, hanem megvalé-
sithaté gyakorlat.”

—

- CAKO: Fenntarthatésagot tdmogaté kol-
lekcié mivészi érzékenységgel elkészitve

- PLIE: Tudatos 6ltdzkddésre inspirald ru-
hak a fenntarthatésagért

- VENGRU: Tartds és fenntarthaté alternati-
va az 6kotudatos gondolkodas szellemében

- LYRA: Etikus forrasbél szdrmazé anyagok-
bol készilt kollekcid, kérnyezettudatos gyartasi
folyamatokkal

- RUHASTORY: A fenntarthaté divat elko-
telezett tAmogatdja a kdrnyezet védelméért és a
tudatos oltozkddésért.

Hattérinformacidk a szervezékrél

A Szigligeti var festSi kérnyezete ideélis hely-
szint biztositott a fenntarthatd divat Gnneplésé-
re. A 13. szdzadban éplult eréditmény a Balaton
egyik leglatvanyosabb panoramajat kinalja, ahol
a torténelmi falak és a modern divat taldlkozéasa
kiulonleges atmoszférat teremt. A véarudvar sza-
badtéri terllete tokéletes helyszint adott a divat-
bemutatéhoz, ahol a modellek a Balaton kék vize
és atanuhegyek lenyligozs hattere elStt vonultak

végig a kifutdn. A kozépkori varudvar atmeneti
térként szolgalt mualt és jelen kozott, ami szimbo-
likusan 6sszecseng a fenntarthaté divat Gzeneté-
vel: értékeink megdrzése a jové generacidinak.

Az esemény soran a var kilonb6z8 pontjain
pop-up kidllitdsok is helyet kaptak, bemutatva a
fenntarthaté divat torténetét és jelenlegi trendjeit.

A Ladik Shop a Balaton-felvidék egyik egyedi
véllalkozasa, amely Gsszegydjti a régidé legjobb
kézmdves alkotdinak munkait. A bolt kindlatdban
megtaldlhatoak kézzel készitett ékszerek, kerdmi-
atargyak, textiltermékek és ajandéktargyak, ame-
lyek mind a Balaton kdrnyezetébdl, kultirajabdl
meritenek ihletet.

A shop tUzemeltetdi kiilénds figyelmet fordita-
nak arra, hogy kizérélag fenntarthaté gyakorlato-
kat kdvetS alkotoktdl vélogassanak termékeket.
Minden egyes darab torténetet mesél a Balaton-
rél, annak természeti szépségeirdl vagy kulturdlis
orokségérdl.

Az eseményen a Ladik Shop egy kilon stand-
dal vett részt, ahol a ldtogatok megvasarolhattak
a helyi alkotok limitalt szérids termékeit, ezzel is
tdmogatva a régié kézmives kozosségét. A va-
sarlassal a latogatok nem csak egyedi targyak
birtokosaiva véalnak, hanem hozzéjarultak a helyi
gazdasag fejl6déséhez és a hagyomanyos kéz-
muves technikdk fennmaradéséhoz is.
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KONYVEK TELJESKORU ELKESZITESET VALLALJUK

Abraham Tibg,

GYORS HATARIDOVEL, TELJES UGYINTEZESSFEL
MAGANKIADAS TAMOGATAS

PERISZKOP

BORITO TERVEZESTOL - NYOMDAI ELOKESZITESIG,

INFORMACIO, ARAJANLAT KERES:
MOBIL: 70/3210-420

IMAGAZIN@GMAIL. COM

o}

CZECZONISTY N

KAVESZUNET
AZ ELMENEK

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 hasonlo helyzetekkel kiizdokkel egytitt
kereshetlink megoldasokat.

Heinemann Ildiké
irodalomterapeuta, coach,
lelkész

Kapcsolatfelvétel: heinemannildiko.hu vagy +36 20 770 0442
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https://heinemannildiko.hu/

A média valtozik,
és mi kezdtiik el!

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

IGYEKSZUNK
A LEGKISEBB
OKOLOGIAI LABNYOMOT HAGYNI.

TARTS VELUNK!
Csak

PozITiVAN

TUDATOS EMBER MAGAZINJA




2‘ KOVACS KATALIN

OSSZHANGBAN 3.
Feloldédni egymas 6romében

(A tartés szexuadlis kapcsolatok pszicholégiaja)

Test vagy lélek all a vilagot
jelenté deszkakon?

Mit is tiiztiink ki a cikksorozat elején? Emlékeztek? A hosszu tavu szexualis kap-
csolat kialakitasat, folyamatos gondozasat, azaz annak idétallé és strapabiré fenn-
tartasat. Maga a szé, ,fenntartas” 6nmagaban kevésnek hangzik, valami gépies,
és kotelez6en elvégzendé feladatnak tiinik egy kiviilallé6 szamara. Mi nem is
ekképpen értelmezziik: kimondjuk, hogy ez a kételék fontos nekiink, tesziink
érte és kézben élvezziik a cselekvés és hozza kapcsolédo érzékelési folyamat
minden egyes mozzanatat. Ebben a k6z6s dimenziéban egyaltalan nem a meg-

érkezés a valés cél, hanem az odavezeté ut pillanatainak teljes atélése.
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Tartdés és erls szexudlis kapcsolat = kozos
kontextus, amelyben kénnyebb eljutni az 6rom-
hoz. Egy olyan idilli és harmonikus allapot, ami-
ben a parok idérél idére Uj utakat taldlnak a sze-
xualis vagy szobdjaba, s kdzben az Ujrafelfedezés
boldogsaga jarja 4t Sket. Milyen vagy te magad
ebben a kapcsolédasban? Mar nem a kulturdlis
hazugsagok vezetnek, véget vetettél annak, hogy
masokhoz hasonlitsd és megitéld 6nmagad - és
elhitted végre: szerethetd vagy.

Nem mas ez, mint a szexpozitiv hozzaallas

kapcsolatot szeretnél fenntartani valakivel, va-
lassz olyan térsat, akit igazdn szeretsz. (Emily
szerint elég, ha kedveled, szerintem ez csak ro-
vid tavon szavatol.) Hisz miért is vesz8dnél akar
pl. az érzelmi alaprajzod megalkotéasaval, ha nem
becstléod magat a partneredet? Nem gondolod,
hogy egyre csak magényosabb leszel, ha olyas-
valakivel maradsz, akivel nincs meg az érzelmi
kapcsolédas? A megbecsilés nagy segitség lesz

.Nem is olyan bonyolult, ugye? Szandékos
véltozds akkor torténik, ha az emberek hajlan-
ddak, készen dllnak, és képesek is végigvinni
a folyamatot. Jelsz6 minden eqgyes esetben a

egyik alapja, magabiztosan és 6rommel élni az
életet.

De miért vagyunk mégis a tokéletességre?

Mert azt szeretnénk, ha biztonsadgban lennénk az
emberek megvetésétdl, hisz, ha tokéletesek va-
gyunk, akkor senki sem torhet palcat felettiink. Az
igazsag az, hogy senki sem makulatlan, rengeteg
|dthatatlan sebet hordozunk. Heget képez rajtad
az a sok hazugsag, amit a testrdl és szexrdl tanul-
tél kordbban, hogy milyennek kellene lenned ne-
ked és a szexualitdsodnak, és a sok bantas, ami
azért ért, mert nem feleltél meg méasok elvarasai-
nak. A nem elég skarlat szégyenfoltjait hordozva,
a ,tal sok/tul kevés vagy” sodrofolyosdjaban ka-
paldzva folytonos kérforgasban vagy sériléstdl

gyoégyulasig.

Akarhol is tartasz e korforgasban, tudd, hogy
normélis vagy és minden ilyen ciklussal fejlédsz.
A normalis szex olyan partnerek kozotti nemi
érintkezés, amiben (a) minden résztvevd szivesen
vesz részt és szabadon tdvozhat nem kivant ko-
vetkezmények nélkil, és (b) senki sem szenved
el kéretlen fajdalmat sem testi, sem érzelmi for-
maban. A legjobb szex, a tokéletes szex amikor
minden résztvevé magabiztossaggal, orommel
szeretetteljes kivancsisdggal tekint sajat és part-
nere(i) szexualitdsa és az aktudlis torténések felé.

A szexpozitiv hozzdalldas masik alappillére:
adni és egyben elfogadni is. Azt gondolom, e két
utébbi kapcsan mindketté ugyanolyan jelentd-
séggel bir. De vajon mi a legfontosabb, amit egy-
masnak adhatunk?

Megbecsiilés & bizalom

Létfontossagu, hogy becsilni tudjuk a partne-
rinket. Ne feledjik, hogy az emberek leginkdbb
a kapcsolddast keresik és szeretik a szexben. Le-
hetséges a szex valakivel, akit nem becsulink?
Nana. De ha tobb évtizeden &t tarté szexualis

fokozatossdg.”

majd az elkerilhetetlenil jelentkezé nehezebb
szakaszok atvészelésében, szivbél kivanom, hogy
a késébbiekben merjetek egyttt boldogulni!

A bizalom olyannyira minden kapcsolat alapja,
hogy ahol nincs bizalom, ott kapcsolatrél sem iga-
zan beszélhetink. Jelen lenni a masik szamara a
nehézségben, és érzelmileg tdmogatni - igy lesz
kdnnyebb minden. A bizalom érzelmi dinamika,
azaz a partnerlink nem csak a testiinkre szamithat,
hanem a sziviinkre is. Egy allandé és stabil érzelmi
jelenlét, azon hajlanddsagunk, hogy képesek va-
gyunk kotelességet véllalni partneriinkért.

Fontos, hogy szenvedélyesen kivand a partne-
redet, de még fontosabb, hogy szeresd, becstld,
és hidd, hogy megéri eréfeszitéseket tenned
érte. Ezek adjak a kapcsolatotok megingathatat-
lan alapjait.

VEGUL MINDEN JORA FORDUL

Ez igy igaz. De ehhez fontos tudni, hogyan
kezeld az esetlegesen felbukkand akadalyokat.
Alkalmazkodj az élet évszakai altal hozott valtoza-
sokhoz. Mely terlletek érintettek a témaban?

TEST - bizonyos nehézségek (betegség, fo-
gyatékossag, fajdalom, dregedés) abbdl addd-
nak, hogy testben éliink. Lehet, hogy egy Uj nemi
tényezd vagy a korod miatt megvéltoznak az igé-
nyeid, és bar gy érzed, csokken a ,valasztékod”,
de olyan kontextust kapsz cserébe, ami kisérle-
tezésre serkent, igy ezek a nehézségek akar erd-
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sithetik is az erotikus kapcsolddast. A lényeg: a
keresés, s az abban rejlé kivancsisag, ami kreativ-
vé tesz. Oszténdz, hogy felmenjiink a KILATO-ba,
hogy higgadtan, kivilalloként lathassuk a szitua-
ciét, hogy aztdn a gondoskodas érzelmi meleg-
ségében a torédés szandékaval fordulhassunk a
probléma felé és szeretettel kereshessiik a meg-
oldast - roviden: felfedezlink, és tovabblépink.

ime, a kit kulcsszavai: Latlak. Szeretlek. Szeretné-
lek megismerni. Ha olyan szerencsés vagy, hogy
a tarsaddal egyutt 6regszel meg, abban a kivalt-
sdgban lesz részed, hogy ugyanolyan jol ismeri-
tek majd egymas testét, mint a sajatotokat, hogy
mellette leszel egészségben, betegségben, és
végigkovetheted, hogy az idé mulasaval hogyan
véltozik meg fizikai valésdgotok a testetek tukré-
ben. A parodnak vannak sziikségletei, de fontos,
hogy 6 nem egyenld ezekkel, minden korilmé-
nyek kozott OT lasd. A test valtozasa behuzhatja
ugyan a kéziféket a szexuélis kapcsolédas me-
zején, és el6fordul, hogy a dolgokon nem lehet
véltoztatni, a hozzééallasunkon azonban barmikor!
llyenkor azt transzformaljuk at, ahogyan érziink
ezzel kapcsolatban, azért, hogy tobbé ne éallhas-
son az utunkba. Sokak szerint testlink valtozasa
megfoszt minket a szexudlis |énylnktdl. Nos, nem
kotelezd ezzel a szlik 1atokord elSitélettel azono-
sulnil Lehet, pont ebben talaljdtok majd meg a
legmélyebb intimitdst. Gondoskodést adni és
kapni az emberi kapcsolatok vagyesszencigja. A
torédés kézen fogja azt, akit szeret, annak min-
den problémajaval egyltt, és el soha nem ereszti.

A szégyen és a lelki trauma szintén a testhez
kapcsolhatdk, ambar nem annak kozvetlen részei,
mégis tartds lenyomatot hagyhatnak benne. Ezek
a félelemmel tarsulé érzetek évekig kisérthetnek,
de egyben biztos lehetsz: el6bb-utébb szembe
kell nézned vellk. Mindenkinek vannak so6tét zu-
gai, mély sebei. Udv a klubban, ahovéa senki sem
akar meghivét. Minél inkdbb észrevesszik és fel-
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tarjuk azt, ami a szégyen és a traumatikus séri-
lés mogott van, annal inkdbb képesek lesziink az
oromteli kapcsolddasra. Emily tanacsa: Gydgyulj
a vald vildgban, azaz jarj terdpiara, j6gazz stb.
és a benned él§ fajdalom idével erévé valtozik.
Ugyanakkor nyugtasd meg magad egy fiktiv vi-
lagban, fordulj a fantasztikus és magikus tortén-
tekhez, mert azok a mindennapi élet kifejez&esz-
kozeinél alkalmasabbak arra, hogy atérezhetévé
és leirhatéva tegyék a ,tulélést”. Tele vannak va-
razslattal, vegyél beléle magadnak egy csipettel,
vagy egy egész kosarral, ha kell. Es tudd, hogy a
gyoégyulas lehetséges!

A KAPCSOLATOK - ugyanugy valtoznak, mint
a test. A kérdés: hogyan valtozzunk mi ebben
egyltt? A tartés kapcsolatoknak hatékony stra-
tégidkra van szikségik a kozos véltozéshoz. A
véltozas szuper, féleg, ha kollektiv, de mi van ak-
kor, ha a térsad negativan reagal, amikor széba
hozod? Es nem, nem kell meggyéznéd semmird
a partneredet, mert ez a mddszer az, ami nem
mikodik. Semmi mas dolgod nincs, mint segiteni
Stabban, hogy egy [épéssel elérébb jusson a val-
tozéasra valé hajlandésdgéban. Nem hajt a tatar,
és csak semmi kényszerités! A valtozast |épésen-
ként tudod el8idézni. Tudd, hol tart a partnered
most az adott témét illetéen, fontolgat, netdn mar
felkészul? Ne itélkezz, inkdbb legyél kivancsi és
bizakodd, és ne feledkezz el a megbecsilésrdl
sem. Erdemes olyan kérdéseket feltenni és kar-
Oltve megvalaszolni, amelyek kiemelik a valtozas
elényeit és hatranyait, hogy partnered érdekls-
dévé valjon a valtozas irdnt. Olyan kérdésekkel is
segitheted a késébbiekben, amelyek mér az el-
tokéltségét és szandékanak megerdsitését fokoz-
zak. Egy bizonyos ponton tul 6sztonozd cselek-
vésre!l Kisérletezzetek egyttt! S ha mar valtozott
és valtoztatott, tartsd életben a kommunikéciét a
produktiv visszacsatolas altal. Nem is olyan bo-
nyolult, ugye? Szandékos valtozas akkor torténik,
ha az emberek hajlanddak, készen allnak, és ké-
pesek is végigvinni a folyamatot. Jelszé minden
egyes esetben a fokozatossdg. Az Ut sordn néha
régi sebekbe botlunk, amiket egymasnak okoz-
tunk akarva-akaratlan. Nem mehetlink el sz6 nél-
kil mellettiik. Az agyunk megtanult félni az olyan
szituacioktdl, amelyek a mdultban artalmasnak
bizonyultak, és ez megakadalyozza, hogy élvez-
ni tudjuk az életet. A régi sebek utjelzék, vildgo-
san ravilagitanak arra, hol kell még gydgyulnunk.
Ugyanaz kell a gyégyuldsukhoz, mint a testi sé-
rilésekéhez: id6 és dpolas. A hogyant Emily a 8.
fejezetben tobb szemléletes példéan és parbeszé-



den keresztil taglalja, ezt ide, egy rovid cikkbe
dtemelni lehetetlen véllalkozas lenne. Ha érintett
vagy, lapozd fel a konyvet a 222-239. oldalakon.

Akadnak még a masok véleményébdl épitett
akadalyokis - ahogy a szerz§ fogalmaz: szeximpe-
rativuszok és a genderdélibabok -, amelyek mind
folosleges nyomast helyeznek rdd annak kapcsan,
hogy neked és a nemi életednek milyennek kéne
lennie a szexudlis orientacidd, genderidentita-
sod, korod, hagyomanyaid és érdeklédési kérod
alapjan. Hogyan kezeld ezeket? Felejtéssel, vagy-
is mindazok nagy részének elfelejtésével, amit
kordbban tudni véltek a szexr8l és szexualitdsrdl,
ami azt jelenti, hogy le kell rombolnod ezeket a
beléd rogziilt korlatolt elképzeléseket és felll kell
kerekedned rajtuk. Ami igazan fontos, hogy fel-
ismerd a hazugsdgokat, amiket mondtak neked,
és eldontsd, hiszel nekik vagy sem. A legjobb az
egészben: Vélaszthatsz. Eldontheted, kdveted-e
Sket, vagy jatszhatsz a partnereddel a neked tet-
sz8 szabalyok szerint. Csak rajtad all!

UTOIRAT EMILY NAGOSKITOL: létezik egy
erotikus BUVESZTRUKK, amellyel a testiink képes
felszabaditani minket, hogy felfedezhesstk a lé-
tezés legoromtelibb aspektusait. Ez egy Uj megis-
merési forma, egy készség, amit igy hivunk, ,sa-
voring". A savoring az emberek azon képessége,
hogy megéljék, értékeljék és felnagyitsék a pozi-

tiv érzéseket az életiikben. Bizonyos stratégiak al-
kalmazasaval mentélis pillanatképeket tudunk ké-
sziteni a pozitiv pillanatokrél, hogy minél inkdbb
tudatositsuk magunkban azokat és elmélyitstik az
emlékezetiinket. llyen példéul, ha megosztjuk az
élményt, ha tudatosan gazdalkodunk az id&vel,
ha viselkedéslinkben is megnyilvanulnak érzel-
meink, vagy ha fokozzuk az észlelést és érzéke-
lést, ergo lelassulunk, fékuszalunk és kézben ki-
zarjuk a vildgot. A savoringnak, azaz izlelgetésnek
vannak tovébbi elényei: ha megéljik, értékeljik
és felnagyitjuk a pozitiv érzéseket, megsokszo-
rozhatjuk azt az 5romot, amire emlékeziink. Ez se-
gitbenniinket abban, hogy az 6romot vélasszuk a
jov8ben is, és hogy azt lassuk visszatekintve, tar-
talmas életet éltlink.

A bUvésztrikk ellazulast kér: egyfajta lebegd,
ragyogo boldogsag, tulmutat a szexen, tdlmutat
az 6romon, az élet eleven extazisa, kapcsolddas a
mez&hoz, feloldédas a kollektiv EN-ben. Elérése
egyedi és egyéni kibontast és kibontakozast ki-
van, am a jutalom nem marad el, a transzcendens
élmény minden egyes esetben garantalt.

Mi hat a feladat? A végleges konkluzié? Légy
onmagad egy olyan kapcsolatban, amelyben tel-
jesegészében elfogadnak. Szeresd azt, akit akarsz.
Szeresd gy, ahogy akarod. Meglesz az emberek
véleménye? Persze. De csakis igy érdemes!
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2‘ VERES MONIKA

em lehet segité szakmaban ugy jelen
lenni, hogy nem szamit szamodra

a masik ember élete

- Interjd Farkas Evaval

“Nem kaptunk nyugtatét, kedves szé6t és torodést sem. Anélkiil bocsatottak benniinket
utunkra, hogy megbizonyosodtak volna réla, vajon megfelelé-e az allapotunk, hogy
benniinket magunkra hagyjanak...mintha kiiiriilt volna kériiléttiink az egész korhaz,
barmerre léptiink, sehol senki, pedig alig fél 6raja kézé6lték veliink, hogy meghaltal.
Nem volt pszicholégus, sem kérhazi szocialis munkas, nem kaptunk iires szobat, nem
kérdezték, éhesek vagyunk-e, ittunk-e mar ma egyaltalan. Nem probaltak benniinket
megnyugtatni, alvasra vagy maradasra birni, nem volt kériilottiink senki, aki vigyazott
volna rank. Hogyan lehetséges igy utjara engedni egy gyermekét gyaszolé sziilépart?
Es az orvosokkal vajon ki térédik? Nekik ki segiti a feldolgozast? Mi lesz az 6 kudar-
cukkal? Ki tanitja meg 6ket k6z6Ini halalt? Oket ki késziti fel arra, hogy a legnagyobb
gondossag mellett is el6fordulhat, hogy nem sikeriil valakit megmenteni.

Hatalmas légiires térben fiiggve, I6gva maradunk egyediil mind.” -olvasom Farkas Eva
Hanna-heg cimii konyvében.

Eva, a térténetben szereplé édesanya véltozaskiséré segité szakemberként krizishely-
zetbe jutott személyek segité tamasza, aki iranytiit ad, és segit megtalalni a sajat bel-
s6 er6kozpontjukat, mellyel a valtozast névekedéssé tudjak atalakitani. A szakositott
szocialis intézményekkel egyiittmiikodve pontosan latja a szocialis agazat nehézsé-
geit és az ellatérendszerben dolgozé kollégak kihivasait. Hatasara, belsé motivaci-
Os er6bél hoztak létre az egyiittérz6 kommunikacion alapulé képzést, ami ma még
egyediilallé itt nalunk a szocialis teriileteken. S hogy kiket sz6lit meg? A dolgozdkat, a
betegeket és a hozzatartozékat egyarant. Hiszen mindannyiuknak sziikségiik van egy-
fajta felkésziiltségre azokhoz a helyzetekhez, amelyek idénként silyosan megterhelik
Oket és a betegeket érzelmileg, mentalisan, és testileg egyarant.

Elérkeztiink interji sorozatunk utolsé cikkéhez, amelyben Eva bemutatja nekiink a
szakmai gondoskodast tamogaté képzésiiket.

130 CsPM



v,

Boven vannak
nehezito
korilmények,
nagyon is
valésagos, letezo
probléemak,
amelyek nem
konnyitik meg
a szinvonalas
ladatellatast - //I{'M{l. (
gyik szektorban [?“-l.fiml'
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Eva, nagyon vértam mar, hogy tébbet megtud-
hassak errél a képzésrél, amely - érzésem szerint
- egy igazan fontos kiindulépont lehet egy olyan
iranyhoz, amiért érdemes most is, és a jévében is
tenni. Mesélnél arrél, mikor fogalmazédott meg
benned el8sz6r ennek az oktatasnak az éGtlete?
Volt-e olyan pillanat, amikor Ggy érezted, masok is
melléd éllnak, és tamogatnak ebben a kezdemé-
nyezésben?

2024. decemberében éllt dssze a fejemben a
képzés. Ehhez inspiraciét adott a tobb éves szo-
cidlis terlleten végzett munka, a jelenlegi mun-
kahelyemen lebonyolitott képzéseken atélt élmé-
nyek és tapasztalatok, nem utolsé sorban a sajat
és a kornyezetemben él8k személyes “élményei”
a szocidlis és egészséglgyi ellatés igénybevétele
sorén. Persze mindig fontos értékek mentén igye-
keztem végezni a munkédmat, és az életet élni, de
az, hogy erre épitsiink egy képzést, hirtelen reali-
zadlédott bennem. Valahogy eddig nem talaltam a
format és azt a tartalmat, ami méas, mint ami eddig
elérhetd volt a piacon. Hirtelen, vératlanul szile-
tett meg bennem egy teljesen Ujfajta megkozeli-
tése a kommunikaciénak és a gondoskodasnak.

Kevés dologban hiszek jobban, mint ennek a
képzésnek és a képzés témajanak létjogosultsa-
gaban. Az, ahogyan ebbe a projektbe belevag-
tunk, az egész miikodési mdédomat leképezi: ki-
varas a megfelel§ intuicidra, majd gondolkodas
nélkili cselekvés. Amint megérkezett a szdmomra
kielégité projektotlet, és Osszedllt a téma, azon-
nal cselekvésbe fogtunk. Utdnanéztiink a szliksé-
ges teendd&knek, hatarid6knek, mindennek, ami
szlikséges volt ahhoz, hogy a képzést beadjuk
akkreditaciéra. A hataridé december 31. volt.
Nem szaladtunk el8re, csak a hataridéhoz tartozd
feladatok teljesitéséig néztliink. Szeretek igy mu-
kédni. Tudom mi a végcél, egyszer ranézek nagy
totadlban, de utédna a lassu, lépésrél |épésre hala-
das hive vagyok.

Most is ez torténik. A tananyagunk rendelke-
zésre all, a landing page is elkészilt és elérhetd
mar az érdekl6ddk szamara, kozben a kdnyvelés-
sel és adminisztracidval kapcsolatos feladatokat
is emésztjuk. Lassan épitjik a brandet, és pro-
mozzuk a képzést. Nagyon j6 érzés, hogy nem va-
gyok ebben a csodalatos kildetésben egyeddl.
Két munkatarsammal kezdtiik meg a tervezést, és
a képzés lebonyolitasat is egyitt végezzik majd.
Az elSkészileti munkalatokban egyikik elmond-
hatatlanul sokat segit. Sokat jelent szdmomra az,
hogy neki ez a képzés és szemlélet legaldbb any-
nyira sziviigye, mint nekem. Mert egy ilyen szem-
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léletet képviselni csak szenvedéllyel érdemes,
masképp nem lennénk hitelesek.

Miért van kiemelt jelentésége annak, hogy a
szocidlis és egészségligyi szakemberek munkajuk
soran egylttérzést tanusitsanak?

Amikor az egészségligyi, vagy szocialis el-
|dtérendszerben betegként vagy elldtottként
szereplévé valunk, segitségre szorulunk, hiszen
azért vagyunk ott, mert sajat hataskorben nem
tudtuk megoldani azt, amibe keriltiink. Ebben a
torékeny, sebezhetd allapotban megértésre, el-
fogadasra, tdmo-
gatédsra vagyunk.
Az e két szektor-
ban  dolgozdk-
nak muszaj azzal
tisztdban lennitk,
hogy a munka-
juk sokkal tobb,
mint munka, hi-
vatads. Empétia és
egyuttérzés nél-
kil lehet élni és
dolgozni, de nem
érdemes, raada-
sul az egyuttérzés
hidnya dominé-
szerlen borit min-
dent maga kordl,
oridsi a hatdsu-
gara. Egyuttérzés
nélkal a gyamoli-
tasra szoruld kire-
kesztetté valik, el-
veszti a bizalmat
és a tajékozodasi
pontjait, nem lesz egylttm(ikodd, ami elégedet-
lenséget szul. Panaszt tesz, vagy csak pusztan el-
meséli a kdrnyezetében a negativ élményeit. Nyil-
vanossagra is hozhatja mindezt, ami rontja nem
csak a gondozd, az orvos, a terdpids munkatars
stb. megitélését, de az intézményét is. Negativ
behatasok kézepette nem létezik pszicholégiai
biztonsag, rossz munkahelyi |égkort okoz, a mun-
katarsak kozott pedig széthizast. A munkatarsak
tulterheltsége ezen a ponton szinte mar elkerl-
hetetlen, a munkavallalék kiégnek, végil elhagy-
jak az intézményt, és akar a szektort is.

Intézményi keretek kézott milyen kihivasok ga-
tolhatjak az egylttérzés mindennapi megnyilva-
nuldsat?


https://egyutterzo.tilda.ws/?fbclid=IwY2xjawLnjjxleHRuA2FlbQIxMABicmlkETBkSW50NkRSMUVGa2FkQWV1AR7vgZmbH7M69iWEOeMMAliVqBZdOtqqnj0EwRomwjoXIFCGG1debbI2tGaPHg_aem_o4J-RrnC7VQ-vaNjMSjM8w

B&ven vannak nehezité korilmények, nagyon
is valésagos, létezé problémék, amelyek nem
kdnnyitik meg a szinvonalas feladatellatast egyik
szektorban sem. En mégis pimaszul és megingat-
hatatlanul hiszem és vallom, hogy nincs semmi és
senki, ami, és aki meggatolhatna benninket az
egyUttérzés gyakorlasdban, kizdrélag mi magunk,
maga az egyén. Ki mas vethetne nekink gatat,
ki szabhatna hatart az érzéseinknek? Van-e barki
rajtunk kiviil, aki megtilthatna szamunkra, hogy
egyiittérzé lényként legylink jelen a vilagban?

,Ugy kell élni, hogy mig a vildgban forgolé-
dunk, ne suroljuk le mas emberrél a bért.” Az idé-
zet Szabdé Magdatdl szarmazik.

A szociélis és az egészségugyi szektorban is
szemmel lathatd és tapinthatd az anyagi és hu-
manerdforras hianya. A kollégak leterheltek, ren-
geteg a feladat, kevés idé jut az ellatottakra, ami
nem tesz jot a feladatellatas szinvonaldnak. Mind-
ez kivalé magyarazata lehetne a futdszalagszeri
banasmddnak, de szdmomra nem az. Valdjaban
minél tdvolsagtartébban latjuk el a feladatainkat,
annal elégedetlenebb lesz a masik oldal. Sokkal
tobb idébe keril egy befeszilt emberrel megér-
tetni azt, ami vele és korulotte torténik. Konfliktus
alakulhat ki, fesziltté valik a munkatéars is, meg-
hidsul a hatékony egytttm(ikodés, ezaltal joval
tobb és nagyobb horderejl probléméakat gene-
ralunk magunknak, és végdl el kell takaritanunk
a magunk altal okozott kart is. Az egylttérzé ba-
nasmod valdjaban idSt sporol, elégedettséget és
bizalmat épit, egylttmikodést szil, és szerethe-
tévé teszi a légkort minden résztvevd szamara.

Meggy6z6désem, hogy a kiégés kialakulasa-
nak egyik leghatékonyabb megelézési médja
az egyuttérzé banasmoéd gyakorlasa. Az elfoga-
do, szeretettel teljes, tdmogatd légkor megtartja
a munkatarsakat, csapatot épit, megszinteti a
munkahelyi elvandorlast.

Egylttérzés, empatia nélkdl intézményi szin-
ten jellemzé nemcsak a dolgozdk, hanem az el-
ldtottak deprivéltsdga (megfosztottsag, hidnyalla-
pot az alapvetd sziikségletekben) is. A dolgozdk
részérdl a tulterheltség, a taposémalom érzés, az
esetleges magéanéleti problémak hatdssal vannak
a feladatellatasra, az ellatottakkal torténé egyutt-
muakodésre, melyhez hozzatevédik még a lakdk,
betegek mentélis dllapotdban tapasztalhaté fel-
néttkori hospitalizacié, az alulgondozéas vagy a
tulgondozas miatt bekdvetkezett negativ irdnyu
valtozasok, az életkorhoz kothetd kriziséllapotok.

Hogyan segithet 6nmagan egy szakember, ha
mar azt tapasztalja, hogy elféradt az egytittérzés-
ben, és nem tud ugyanolyan nyitottséggal fordul-
ni masok felé?

Legszerencsésebb nyilvan idaig nem eljutni,
de azt nem tudom, hogy mennyire redlis ennek
a megvaldsuldsa. Mint az élet oly sok mas teri-
letén, a megel6zés lenne hossziutavon a legha-
tékonyabb. Tudatosan készullni, tudatosan jelen
lenni, tudatosan figyelni 6nmagunkat és 6nma-
gunkra, de az efféle jelenlét mar feltételez némi
Onismeretet és onreflexiét. Aki igy figyel magéra,
az ismeri a szikségleteit is, és azok kielégitésére
megvannak a jél mikédd vélaszai, megkiizdési
stratégidi. Nem krizisrél beszélek, mert amikor va-
ratlanul krizisbe kertlink, a hétkéznapi megkiz-

dési mddszereink tobbnyire nem mikédnek. A
cél pontosan az, hogy tegylink meg mindent an-
nak érdekében, hogy ne merdljink ki. Tele tartaly-
lyal jéval messzebb jutunk. Amikor Gton vagyunk
is folyamatosan figyelnlnk kell a tartaly szintjét,
és miel6tt ledllna a motor muszaj az izemanyagot
potolnunk. Ezzel tisztdban vagyunk mér akkor,
amikor utra kelink. Ha nem gondoskodunk on-
magunk joél-létérdl, hamarabb kimerulink, mint
gondolnank, és ebbdl az allapotbdl nehéz maso-
kat egyUttérzé mdédon tdmogatni. Amennyiben a
prevencié nem hozta meg a remélt eredményt,
legaldbb vegytk észre, hogy valami tortént, tor-
ténik, valami megvaltozott bennink.

A testlink tobbnyire nagyon erételjesen jelez,
legaldbb ezen a ponton érdemes magunkraigent
mondani. Ahhoz, hogy érzékeljik a benntnk zaj-
|6 véltozast, fel kell ismerniink a figyelmeztetd
jeleket - faradtsag, fasultsag, érdektelenség,
elszigetel6dés, ingerlékenység stb. Legyiink
onmagunkkal megértéek, ugy gondoskodjunk
magunkrdl, ahogyan valamely szerettiinkrél gon-
doskodnank. Banjunk magunkkal Ggy, ahogyan
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hasonlé helyzetben egy altalunk nagyon szeretett
baratunkkal bannank, legyliink magunkkal szem-
ben is egyuttérzék. Kimerilni nem gyengeség,
nem kudarc. Mindenkinek
szliksége van ilyen esetekben
gondoskodasra, a szakembe-
reknek is. Megkaphatjuk ezt
a csalddunktdl, baratainktdl,
a legkozelebbi szocialis ha-
|6nk tagjaitdl is, de egy pon-
tot meghaladva fontos lehet
segité szakember tdmogata-
sat is igénybe venni (coach,
szupervizor stb.). Sokaknak
gondot jelent segitséget kér-
ni, pedig nem kell egyeddl
megklzdenink mindennel.
Egy segité szakember tdmo-
gatédsa leveszi réolunk annak
a terhét is, hogy a masik irdnydba tartozasunk
lenne. Itt nem kell figyelnlink a kiegyenlitédésre,
mig egy baréti kapcsolatban éhatatlanul igen. A
segitd szakmaban kilondsen fontos, hogy id&rél
id&re ranézzink arra, mi az, ami minket lendulet-
be hoz, ami éltet, ami erét ad. J6, ha tudjuk, mi
a mi szupererénk - hiszen ezek azok a dolgok,
amelyek a hétkdznapok csendes héseivé tesznek
benninket.

Eleted egyik meghatarozé eseménye volt, ami-
kor kislanyod kérhazba kertilt. Talan ekkor tapasz-
taltad meg a legmélyebben, milyen az, amikor
hidnyzik az egylttérzés a segiték részérél. Elme-
sélnéd, hogyan viszonyultak hozzatok az ott dol-
gozok, és milyen hatassal volt ez ratok?

Hannat hanyas miatt vittik kérhazba. Az orvos
a korhazi protokoll szerint jart el. Infaziét akart
bekaotni, hogy elkertlje a kiszaradast, de nem jart
sikerrel. Ezért sebész orvost hivtak, és sebészeti
beavatkozassal behelyeztek neki egy kanlt, de a
beavatkozas kockéazatairdl nem kaptunk tajékoz-
tatast. Az informéacidhoz, teljeskord tajékoztatas-
hoz valé jogunk sérilt.

Hanna haléla utdn a boncolast kévetéen de-
rult ki, hogy a rohamosan romlé éllapotat keze-
letlentl hagyott kérhéazi fertézés okozta. A korha-
zi fertézés - ami vélhet8en a kanulon keresztll a
kézhigiénés szabalyok betartdsanak nem meg-
felelGsége miatt tortént -, széles spektrumu anti-
biotikum idében torténd elinditasaval kezelhetd
lett volna. A hanyas méasnapra elmult, a kezd6dé
tinetek helyett fokozatosan Gjabb, a szepszis na-
gyon markéans tiunetei jelentkeztek, amit annak
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ellenére figyelmen kivil hagytak, hogy Hanna
szemmel ladthatéan egyre elesettebbé valt, és fo-
kozatosan romlott az allapota.

Az egyik beavatkozés soran mi is jelen voltunk,
mégis kivilallok. Az események a fejink felett
zajlottak, j6 hangulatl csevegést folytatott a né-
vér az orvossal, igy a beavatkozas utan azonnal
fellépd goresos allapotot sem észlelték. Amikor
rémulten érdekl&dtink, hogy mi tortént, aggo-
dalmunkra kézlegyintés volt a valasz. Mindvé-
gig Hanna mellett voltunk. Nem tortént érdemi
orvosi beavatkozéds a diagndzis feldllitdsa és a
fennallé és rosszabbodd allapot kezelése célja-
bdl. Mindvégig nagyon aldzatos voltam, minde-
mellett naivan hittem az egyenrangusagunkban,
az emberségben és jésdgban. Azt hittem jogunk
van kérdezni. Jogunk van kérni. Jogunk van a
tajékoztatashoz. Jogunk van félni és jogunk van
érzéseket megosztani. Jogunk van nemet mon-
dani. Jogunk van az egészségiigyi ellatashoz.
Vakon biztam az orvosokban, azt hittem bizton-
sagban vagyunk, hogy nem lehetne jobb helyen
a gyogyulasahoz. Zart ajtok fogadtak, révid, sem-
mitmondd vélaszok, nem kaptam sem teret, sem
idSt megérteni mit torténik.

Azt éreztem, hogy nem szdmitok. Sem én,
sem a lanyom. Orisi volt a baj, és &riiletesen ki-
szolgaltatottak voltunk. Képtelen voltam elérni,
hogy a lanyom megkapja a sziikséges egészség-
ugyi elladtast. Nem figyeltek rank, nem vettek ko-
molyan, nem hallottdk meg, amit mondtam, amit
kértem, és azt hiszem az is benne volt, hogy moé-
resre tanitsanak, és megmutassak, szerintik hol
a helyem, és ez a lanyunk életébe kerlt. Mire
Szegedre értiink, Hanna allapota vélségossa
valt, ott megkapta az életmentd antibiotikumot,
de mar késén.



Nem kaptunk idét és teret, gépies, gyors utasi-
tasokat adva kommunikaltak vellink. Nem néztek
a szemembe, nem reagaltak a kérdéseimre, kéré-
seinkre. Nem szdmitott Hanna szenvedése, sem
a mi rettegéslink. Csak egy eset voltunk, pedig
az osztaly kongott az Urességtdl. Hanna halalahoz

az egylttérzés és torédés hidnya vezetett, nem a
pénzhidny, nem a tulterheltség. A szakszer(l or-
vosi ellatéds és dpolds elmulasztédsa volt a masik
komponens. Az, ahogyan velink bantak traumat
okozott bennem. Oriasi a feleléssége a segitd
szakmaban dolgozdknak, hiszen viselkedéstink-
kel, szavainkkal, az el nem végzett feladataink
altal élethosszig tartd sériiléseket, veszteségeket
okozhatunk. Egy ember haldla mindig sokunk
sorstorténetének része.

Milyen mdédon sulyosbitotta ez a viselkedés a
mar eleve feszllt, kritikus helyzetet?

A hozzaéllds, amit tapasztaltunk, teljes mér-
tékben aldasta az onbecsulésiinket. Magukhoz
képest teljesen mashova pozicionéltak bennin-
ket, teljesen aldrendel&dtiink. Ebbdl a poziciobdl
képtelenség volt érvényesilni, kidllni magunkért,
és érvényt szerezni az érdekeinknek. Elvették a
jogainkat. Amikor sajat hataskorben nem tudjuk
megoldani a nehézségeinket, az mindig kiszolgal-
tatottd tesz bennlnket. Romlik a koncentraciénk,
és a megértés szintje is joval alul marad a megszo-
kotthoz képest, kilondsen, ha olyan nyelvezettel,
szakzsargonnal beszél velliink az orvos, ami sza-
munkra ismeretlen. Ha nem értjiilk mi torténik ko-
riilottlink, elveszitjiik a tajékozédasi és viszonyi-
tasi pontjainkat, alarendelt helyzetiinkben nem
meriink kérdezni, szorongas keletkezik benniink,
képtelenek lesziink konstruktiv egylttmiikédés-
re. A banasmadd, amiben részesultiink, megfosz-
tott benninket a bizalomtdl, elvesztettik a bizton-
sagérzetlinket, és végul elvesztettiik Hannat is.

Maganéleti és szakmai tapasztalataid alapjan
melyek lehetnek a szocialis elldtérendszer leg-
fébb hianyossagai?

A munkaeréhiany és a fokozott fizikai és men-
talis leterheltség igazadn nagy problémat jelent.
Mivel az anyagi megbecsilés hidnya erételjes, igy
azok, akiknek a szakmai tudésara sziikség lenne a
szinvonalas feladatellatdshoz, elmennek jobban
fizetett szektorokba. Ez azzal jér, hogy alulképzett
munkavallalékkal tudjék feltolteni az intézménye-
ket. Az ellatottak &llapota évrdl évre sulyosabb, az
ellatdsuk nagy teherviseléssel jar, de nincs elég
munkaerd, igy a nagy szamu ellatotti [étszamrdl
valé gondoskodas teljesitése a munkatarsak ré-
szére komoly fizikai és mentélis terhet ré. Az er-
kolcsi és anyagi megbecstlés hidnydban torténé
megterhel6 munkavégzés mellett a munkatérsak
idé elétt lebetegednek és kiégnek. Sem a pre-
venciéhoz, sem a kialakult helyzet kezeléséhez
nem biztositott a szupervizié és a mentélhigié-
nés tdmogatas. Elavult strukturadk szerint zajlik a
munkavégzés, sokszor nem megfeleld infrastruk-
tarélis kordlmények kozott. Az ellatott elvész, a
munkavallalé megroskad az adminisztracids ter-
hek teljesitésének kotelezettsége alatt. Rengeteg
a felesleges adatszolgéltatds, a dokumentécios
teher 4ridsi, nem megfelel6ek a munkaszervezé-
si folyamatok, ami miatt az ellatottakra fordithaté
id6 kevés. Mindezek a tényez&k rendszerszinten
befolydssal vannak a mikodésre, és gatoljdk az
empatikus, személykdzpontu feladatellatast, el-
vész a rendszerbdl az egyuttérzéssel végzett gon-
dozas.

Mely tényezbék tamogathatjak leginkdbb a
munkatarsak elkételezettségét, biztonsagérzetét
és belsé egyensulyat?

Megértés. Figyelem. Anyagi és erkdlcsi meg-
becsulés. Kbzds teherviselés. Tamogatas.

A kommunikécié (napi munka értékelése, fo-
lyamatos visszacsatolds), a hit (benne, a szemé-
lyében, a munkajadban stb.), az elismerés szo-
ban, tettben, anyagiakban. Egy kedves szocialis
intézményvezet6 munkatarsat idézve: LEn, mint
vezetd is fontosnak tartom az elismerést és a ko-
szonetet a kollégék felé, ezért ezt rendszeresen
megteszem”.

Mind a beteg, és mind a hozzatartozéja érzel-
mileg kiszolgéltatott helyzetben talalja magat ak-
kor, amikor az egészsége annyira kibillen, hogy
orvosi segitségre lesz sziiksége. Veszélyben érzi
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magat, szerettét és tehetetlen. Milyen kommuni-
kacios stilus vagy megnyilvanulas valthat ki ebben
az érzékeny éallapotban negativ érzéseket egy ki-
szolgaltatott, beteg emberbdl?

Minden, ami nem azonos szintrél torténik, ahol
az interakcidban lévé felek kozotti egyenrangu-

3

sdg nem valdésul meg, bantd és aldmossa a ma-
sik fél érvényesulését. Az utasitgatds, tanacsosz-
togatds, a parancs, a birdlat, a cinizmus, vagy az,
amikor elbagatellizéljuk a masik banatat. Ezek
mind-mind kommunikacids uttorlaszok, ahogyan
a valds egyuttérzést hirbdl sem ismerd sajnélko-
zas is lekezel. Ahol az egyiittérzés jelen van, ott
az energiaszint mindig megemelkedik, nagyon
biztonsagos, megtarté a tér, van benne fejlédés
és ez felemeld. A leereszkedd stilus, a rideg, sze-
mélytelen atmoszféra, a kiszolgéltatott személy
targyiasitdsa példaul a gyadmolitdsra szoruld fél
szamara mindig nagyon kellemetlen. Amikor a
beteg, vagy ellatott jelenlétében nem emberrdl,
hanem esetrél beszélink, vagy amikor ugy beszé-
link az ellatottrdl, és az allapotardl, mintha nem
lenne jelen. Minden embernek joga van az infor-
macidhoz, érteni, ami korilotte torténik, és amikor
olyan nyelvezetet hasznél az orvos, vagy az ellaté
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személyzet, amit nem értlink, valdjédban ez a jo-
gunk séril. Nem lehet tovabba helye a gunynak
és cinizmusnak, mert ez nem egyenl§ a gydgyitd
humorral. Ez mind mély sebet okoz, és bizalmat
rombol, oly mértékben, ami élethosszig tart.

Nagyon sok a feladat a megfelel§ kommuni-
kacids kultdra bevezetése, elsajatitédsa, gyakorla-
sa és kovetkezetes betartatdsa terén. Hogyan for-
dulhat el8, hogy egy halélos diagnézist telefonon
k6zol az orvos, hozzaflizve, hogy a bakancslistén
|évé vagyakat kezdje el S.O.S megvaldsitani, ez-
zel szemléltetve a diagndzis varhatdan végleges
végkimenetelét. Egy ilyen hirkozlés utdn ma-
gunkra maradva nem biztos, hogy megvannak a
megkizdéshez az eszkdzeink, igy kbzolni valamit
mar-mar veszélyeztetd.

A diagndzis kozlésének médjardl drakat kelle-
ne beszélnlink, hiszen egy diagndzis Gnmagaban
lesujté lehet, de egy ilyen formaban kéz6lt hir-
t6l széthasadnak az emberi lelkek. Kivétel nélkil
mindenki.

Vannak aggalyaim, vajon mennyire formalhaté
egy ember szemlélete, mennyire belatd, mennyi-
re edukalhaté az elvarhaté magatartas legalédbb
minimalis szintl gyakorlasara. A segité foglalko-
zast végzdSk alapvetése kell, hogy legyen a nem
artas elve. Szavakkal, tekintettel is lehet verni, és
legalédbb Ugy faj, mint egy éridsi ttés. Fontos ezt
minden pillanatban evidencidban tartani. Ugyan-
akkor nagyon fontos lenne az orvosokat sem ma-
gukra hagyni a sulyos hirek kozlésének maganya-
val. A tdjékoztatasi kotelezettség teljesitéséhez
szlikséges megfelel6 kommunikacio elsajatitasa-
hoz, és e mentalisan mérhetetlentl megterheld
munka feldolgozasdhoz szdmukra edukécids és
mentalis tAmogatast feltétlenll sziikséges lenne
biztositani.

“Mindenki felel8s azért, amit mond. Nincs kivé-
tel. A sz6 lehet kard, lehet fegyver, de lehet hid
és lehet puha, selymes takaré is. Vilagok vannak
a nyelviinkdn, varazslat, magia arad ki a szank-
bdl, hangokkal faragunk, hangokkal épitiink, vagy
rombolunk” (Bihari Viki).

Mennyire nyitottak az intézmények arra a kér-
déskérre, amelyet ez a képzés felvet - nevezetesen
arra, hogy az ellatérendszerben dolgozék egyuditt-
érzé hozzaallasanak fejlesztése kiemelten fontos,
és jelenleg sok esetben hidnyossagok tapasztal-
haték ezen a téren? Hogyan lehet ezt a témat ugy
kommunikalni, hogy ne keltsen ellenallast vagy
sértédést, hanem valddi parbeszédet inditson el?



Szamolnunk kell ellendllassal is. Hiszen nagyon
érzékeny és valdsagos problémakrdl beszélink.
Ovatosan kell kommunikalnunk errél a téméardl.
Ugy, hogy ne sériiljon benne senki, mert nem a
bantas a cél, hanem a fejlédés, egy masfajta mind-
ség képviselete, elmozdulni onnan, ami ma tdlnyo-
morészt tapasztalhatd. Ugy kell atémara ranézniink
és beszélgetnlnk réla, hogy a szektorban dolgo-
z6kat dnérzetlikben ne bantsuk, kildndsen azokat
a kollégékat ne, akik egylttérzé attitiddel végzik
a munkajukat jelenleg is. Nekik jar a taps, az dridsi
elismerés és a hala. A hangsuly az edukacién van,
a példamutatason, fogalomtisztazason. Példakkal il-
lusztrélva milyen az, amikor nem banunk egymassal
jol, éshogyan lehetne egyittérz6 médon lereagalni
ugyanazt a helyzetet. Tanulni, tanitani. J6 példakkal,
j6 gyakorlatokkal. Szeretnénk, ha minél tobbféle
esetet, helyzetet tudnank lemodellezni a résztvevék
szdmara megérinté moédon, hozzajuk kozel hozva
segiteni a megértést, majd gyakorolni, begyako-
roltatni azt, amir8l az elmélet szdl. Azt szeretnénk
kihangositani, hogy hogyan tudnak a munkatérsak
a sajat jol-létlikben egyensulyt teremteni, és hogy
hogyan szolgélja nem csak az ellatottakat, hanem
Sket magukat és a munkahelyi kbzdsségeket is az
egyuttérzéd kommunikacié és bandsmadd. Ahogyan
életlink egyik legel6remutatdbb befektetésének
az 6nmagunk megismerésébe fektetett munkat, a
kozosségek Osszetartasanak, egyiittmiikodését
tamogato er6 f6 pillérének az egytittérz6 kommu-
nikacié és attitliid alkalmazasat tartjuk. A munka-
végzés teriletén fontos célkdzonség a vezetdi kor.
Bizakodom, hogy lesz bennik nyitottsag a téma
fontossaga irant, hiszen a minéségi munkavégzés-
hez, és a j6 munkahelyi légkor megteremtéséhez az
alapkoveket &k teszik le, az értékpontokat mindig a
vezetdk jeldlik ki, rajtuk keresztil vezet el az Ut egy
kozosség sikeréig.

A képzés munkatarsak szamara szél, vagy veze-
t6k is részt vehetnek benne?

Fz a képzés minden embernek szél. Es minden
szektorban jol hasznosithatd a tudasanyaga. Ter-
mészetesen az elsédleges célcsoportunk a szo-
cidlis és egészségugyi szektor munkatarsai, de
azt gondolom, hogy a képzés tartalma minden
résztvevSt gazdagit, nem csak a munkatarsakat,
de a vezetbket is. Oszintén hiszem, hogy a ve-
zet6k azok, akik meghatérozzdk egy munkahely
irdnyait, és azokat az értékeket, amelyek mentén
a feladatelladtds megtorténik, igy nagyon fontos-
nak tartom, és nagyon 6rilnék, ha a vezetSk nagy
szamban jeleznék igényiket a részvételre.

A vezetdi attitlid az egész intézményre kihat,
a vezetSi példamutatads alapvetd. Idedlis lenne,
ha a képzésen munkatarsi csapatok a vezetSkkel
egyltt vennének részt, mert igy egymassal érté
parbeszédet folytatva azonos értékek mentén
alapozhatndk meg k6zosen az intézmény sikerét,
és egymassal hosszutavu, bizalmi alapon nyugvé

egylttm(kodést alakithatnanak ki. Lehetdségik
addédna érdemi és érté parbeszédre, és hogy
kozottuk bizalmi alapon nyugvé egylttmikodés
alakuljon ki.

Biztos vagyok benne, hogy ennek a képzés-
nek az értékei mar kezdetektsl befogadé lelkekre
fognak talalni, akik képesek tavolabb tekinteni a
hirtelen jové ellenéllas szintjérél, mert atlatjak azt,
hogy itt mindenki csak kapni tud. Egyéni fejlédé-
sek kezdédnek el, amire ma az embereknek sziik-
séglk van és sokan érettek ra, igénylik is. Latni
fogjak, hogy mindez az egész életvitellikre, jol-1é-
tikre hatassal lesz a munkan tal is, és ez lesz az a
tébblet, amibél sokkal kénnyebben tudnak majd
kifelé is adni.

Erkeztek mar visszajelzések az intézmények ré-
szérél a képzéssel kapcsolatban? Ha igen, milye-
nek voltak?
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Marcius végén kaptuk meg a képzés akkredita-
cidjat, eddig két alkalommal osztottuk meg a szo-
cidlis szakemberek csoportjaban a képzés promo-
jat, és még igy is érkeztek megkeresések. Eddig
6nallé képzéseket nem csinéltunk, djszerd kihivas
ez szamunkra is, hiszen mi magunk is szocidlis
szakemberek vagyunk, és rengeteg mas ismeretet
kivand feladattal is jar egy ilyen képzés megszerve-
zése, tartalommal valé megtoltése és lebonyolita-
sa. Joval tilmutat pusztan a tananyagfejlesztésen,
oridsi adminisztracids terhe van, és az, hogy eljus-
son az emberekhez, a megfelel§ célkdzonséghez
is sok kihivassal jar. Az egylttérzé kommunikacid
és attitlid, mint szemlélet bevezetése a kdztudatba
nem csupan oridsi felel8sség, de komoly feladat is,
hiszen a marketing 6néllé szakma.

Jelenleg minimélis anyagi forras all rendelke-
zéstinkre. Nincs lehet8séglink kiszervezni ezeket a
feladatokat, fel kell n6nlink a kivitelezésukhoz. Min-
den kivulrél jové konstruktiv hozzdadott értékért,
Otletért, segitségért és kézzelfoghatd felajanlasért
nagyon halasak lennénk. Azt gondolom, kell, hogy
legyen erre a képzésre igény. Azt hiszem minden
ember szamara hasznos és fontos tudasanyag az,
amit a képzés anyaga lefed, hiszen mindannyian
szomjazzuk, hogy jol banjanak veliink.

Vasaroljon

Kedves Eva, szivb&l k6széném, hogy megosz-
tottad vellink életed egyik legfajobb térténetét, és
megmutattad, hogyan lehet a legnagyobb vesz-
teségbdl djjaéledni, sét, kifelé fordulva masoknak
adni, masokért és egy jobb életért tenni!

A Hanna-heg elolvasasat nem csak hirtelen,
szabadidém engedélyezésével kezdtem el. Var-
tam a megfelelé lelki allapotot hozza. Tudtam,
hogy nagyon nehéz olvasmany lesz, és a torté-
net végtelenil szomord hangulata mellett fel fog
kavarni dolgokat bennem is. Ez elkerilhetetlen.
Igy is tértént. Voltak gondolatok, amelyeknek az
oldalszamat kilén megjegyeztem - ide még visz-
szatérek Ujra -, mert annyira ledébbenté meglata-
sokat tettek elém.

Eva Gszinte, nyilt és leplezetlen kifejezésmdd-
ja tapintatos, a nyers valésag erejével hat. Erétel-
jes hatast gyakorol az olvaséjara, szépités nélkil
szembesit a valéséggal, mikézben minden szava
kétségbevonhatatlan. Irdsa egyértelmd és hite-
les. Elhiheted nekem, hogy & valéban, hétkézna-
pi emberként is épp ilyen. Ha vele talalkozol, téle
8szinteséget, figyelmet és megértést fogsz kapni.

az alkototol!

Czeczon Istvan

A stilus, mellyel egymasra talaltak, kelléen kifejezd 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 spiritualis Utjanak
belsé tapasztalatai. Amit lattat, az a tudatban felmerulé és
elméjének hartyavékonnya valt szUréin atengedett, valdsag-
ba exportalt kepei. Minden energia, rezgés és hullam. Ezek
valnak szinekké, formakka és érnek el hatasokat, valtanak ki
érzéseket.

https://czeczonartwebnode.hu/



https://czeczonart.webnode.hu/
https://mexradio.hu/
https://talentumhouse.hu/termek/farkas-eva-hanna-heg-egy-anya-vallomasa-a-legnagyobb-veszteseg-utani-felepulesrol/?fbclid=IwY2xjawLnjo9leHRuA2FlbQIxMABicmlkETBkSW50NkRSMUVGa2FkQWV1AR5pNW2P6fUo6BlJdaJpJBIf2DPBULNblZh_qQrGVd7pnrlr1nZ2tqBF858XyA_aem_SWAFXqlWb12icFq1cD1uIg

"{ADIO

Politikamentesen,
csak pozitiv hirekkel! ™

Exkluziv interjuk,
Igazi slagerek
Interaktiv muisorok



https://mexradio.hu/

2‘ VERES MONIKA

A Mester, akit Kina valasztott

- interju Sijo Bagoly Tiborral,
a Wah Ngai Wing Chun Kuen hivatalos orokosével

A hid Kelet és Nyugat kozott

A Wing Chun harcmiivészet évszazadokon at kizarélag azsiai mestereken keresztiil 6rok-
16d6tt tovabb. Még sosem fordult el6, hogy hivatalos 6rokéssé nem azsiai, hanem eurépai
személy valt volna. A féltve 6rzé6tt hagyomanyok most mégis kivételt tettek egy magyar
mesterrel, akit mélténak tartottak a cimre. Sijo Bagoly Tibor, a Wah Ngai Wing Chun Kuen
Vilagszovetség elnéke /10. nagymesteri fokozat/ valt a Wah Ngai Wing Chun Kuen elsé
nem azsiai szarmazasu hivatalos 6rokosévé. Ez az elismerés nem csupan szakmai tudasat,
hanem a hosszu évek alatt tanusitott elkotelezettségét, alazatat, hitelességét, és a harcmii-
vészet iranti szeretetét is hiien tiikrozi.

Gyerekkorom 6ta ismerem 6t és csaladjat, otthonatdl egy utcanyira néttem fel. Mar akkor is
figyeltem, ahogyan a tanitvanyaival az udvaron edzettek, olyan ismerés arcokat lattam ott,
akik a mai napig hozza jarnak. Amikor a sajat gyermekeim is csatlakoztak a k6zésségéhez,
lehetéségem nyilt kozelebbrél is megismerni a csapat tagjait. Lathattam az edzéseket, és a
gyonyoriien kialakitott, keleti nyugalmat araszté termet, odabent jokedvvel, lelkesedéssel,
fegyelemmel.

A cim, melyet a mesterétél kapott egy élet munkajanak az elismerése. Kitartassal és rendit-
hetetlen alazattal ért el ide, ahol most masokat is kisér ezen a tamogaté Guton. Nemcsak ta-
nit, hanem példat is mutat - emberként, harcmiivészként és k6zosségi vezetsként fizikai és
lelki szinteken egyarant. Eppen ezért éreztem fontosnak, hogy megsziilessen ez az interju:

hogy a kiilonleges alkalom mellett az ide vezeté utrél is beszélhessiink - a csendes, kdvet-
kezetes munkarol, amelybél mindannyian inspiraciot merithetiink.
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Készéném, hogy elfogadtad a felkérésemet.
Mesélnél a kezdetekrél? Mikor és hogyan ismer-
ted meg a Wing Chun harcmdiivészetet? Mas irany-
vonalakat is kiprobaltal el6tte, vagy elsé pillanatra
tudtad, hogy ez lesz az utad? Mi volt az, ami miatt
mellette dontéttél?

Gyermekkoromban nem &llt rendelkezésre
annyi sportolasi lehetéség, mint manapsag. Mint
a legtébb fid, én is fociztam az iskolaban, sét, az
iskolai valogatott kapusaként is jatszottam. Emel-
lett folyamatosan kerestem a szdmomra igazén
testhezalld sportagat: kiprobaltam a sulyemelést,
késébb a Taekwon-do-t is. A fordulépont akkor
jott el, amikor megjelentek a Bruce Lee-filmek a
magyar mozikban. Valami egészen Ujat lattunk:
olyan mozgésformat, technikakat és kisugéarzast,
ami azonnal megérintett. Akkor dontottem el,
hogy én is ezzel szeretnék foglalkozni - ez volt
a Wing Chun. Olyan mély benyomast tett réam,
hogy tudtam: ez egy életre sz616 ut lesz szamom-
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ra. Ennek immar 43 éve. Természetesen akkori-
ban Magyarorszagon a Wing Chun még gyerek-
cipében jart, igy az utam soran tébb kilonbozé
irdnyzatat is megismertem, és tobb agazatban
mesterfokozatot is szereztem. Végul rataléltam az
eredeti, tradiciondlis vonalra - a Wah Ngai Wing
Chun Kuen-re -, és annak nagymesterére, Sijo
Leung Kwok Wah mesterre, aki nemcsak a stilus
vezetdje, de Kina 6r6kds bajnoka is. Az & tanitasai
és személyes Utmutatésa révén taldltam meg azt
a hiteles forrast, amit mindig is kerestem.

Hogyan lehetne megfogalmazni a Wah Ngai
Wing Chun szellemiségét?

A Wah Ngai Wing Chun szellemisége egyesiti
a hagyomanyt, a tudatossdgot és az onfejlesztés
mély utjat. Ez a stilus nem csupan harci technikak
rendszere - hanem egy élethosszig tarté belsé
utazas, amely sordn az ember nemcsak 6nmagat
védi meg, hanem 6nmagara talal. A stilus alap-




elvei - mint az egyszerlség, hatékonysag, kozép-
pont megtartdsa és az energia tudatos kezelése
- tulmutatnak a kizdelem fizikai sikjan. Arra tani-
tanak, hogyan tudjunk nyugodtak maradni a ka-
osz kézepén, hogyan oldjunk meg konfliktusokat
erd helyett tudatossdggal, és hogyan uraljuk on-
magunkat minden helyzetben.

A Wah Ngai Wing Chun mélyen gyokerezik
a taoizmus mozgéasban megjelend elveiben is -
az elfogadas és egyuttmikodés filozdfidjaban.
Ha egy néalunk erésebb energia jon felénk, nem
kizdink ellene gorcsésen - hanem megylink
vele, engedjik, hogy &thaladjon, majd, amikor
eljon a pillanat, ezt az energiadt megtoldva a sajat
erénkkel adjuk vissza. Ez az dramld, természetes
reakcié az, ami kulénlegessé és mélyen bolcs-
csé teszi a stilust - harcban és élethelyzetekben
egyarant. A belsé egyensuly, tisztelet és felelSs-
ségvallalds mind alapkovei ennek az Utnak. A cél
nem az, hogy legy8zziink masokat - hanem hogy
felismerjuk sajat hatarainkat, meghaladjuk a kor-
l&tainkat, és harmaonidban éljink 6nmagunkkal és
a vildggal. Ahogy a mesterem, Sijo Leung Kwok

Wah is tanitja: ,A Wing Chun elvei nem a harc vé-
géig vezetnek, hanem a belsé békéig.” Ez az, ami
miatt a Wah Ngai Wing Chun nemcsak harcmdivé-
szet, hanem életm(ivészet is.

Masok tanitdsa gyakran egy olyan belsé moti-
vacid, amivel az ember szeretne visszafelé is adni
a vildgnak, a tébbiek szamara is elérhetévé tenni
a tudasat. Benned hogyan merdilt fel a gondolat,
hogy tanitvanyaid legyenek?

A tanitds gondolata természetes médon szu-
letett meg bennem az évek soran. Amikor az em-
ber évtizedeken at szenvedéllyel és elkotelezett-
séggel jar egy uton, eljon az a pont, amikor mar
nemcsak tanulni szeretne, hanem &t is adni azt,
amit megértett, atélt és megtapasztalt. Szamom-
ra a harcm(ivészet soha nem volt csupan techni-
kak 6sszessége - ez egy életforma, egy Ut, ame-
lyen keresztiil az ember fejlédik testben, [élekben
és szellemben is. Ahogy mélylltem a tudasban,
egyre er8sebbé valt bennem a vagy, hogy ezt az
értéket tovabbadjam maésoknak is.

A tanitds szdmomra nem szerep vagy pozicié -
sokkal inkdbb kildetés. A legnagyobb 6rém és
motivacié, amikor latom a tanitvanyaim fejlédé-
sét - ahogy megértik az elveket, megerdsddnek, és
megtaldljdk sajat Gtjukat a harcmlvészetben és az
életben. Kilondsen nagy 6rommel tolt el, amikor ar-
rol szamolnak be, hogy a gyakorlés hatédséra az éle-
tuk is kiegyensulyozottabba valt: kevésbé stresszel-
nek, jobban tudnak koncentrélni, és boldogabbnak
érzik magukat a hétkdznapokban is. Ez szamomra
a legnagyobb visszaigazolds: hogy amit atadok,
az nemcsak a mozdulatokban, hanem az emberek
mindennapi életében is pozitiv valtozést hoz.
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Ha visszaemlékezel a korédbbi évekre, melyek
voltak a legnagyobb 6rémék, nagy pillanatok a
szamodra a sajat és tanitvanyaid életében, fejls-
désében, a kapcsolatotokban?

Nagyon sok szép és meghatérozé pillanatot
tudnék emliteni, hiszen tdbb évtizedes Ut all mo-
gottem - tele mély emberi kapcsolatokkal, tanu-
ldssal és kozos fejlédéssel. Ha mégis ki kellene
emelnem egyet, talan az volt az egyik legmegha-
tobb pillanat szamomra, amikor a mesterem, Sijo
Leung Kwok Wah, el8szor latogatott el hozzam
Magyarorszagra. Amint leszallt a repulérdl, ato-
lelt, és azt mondta: ,,Hazajéttem, hogy meglato-
gassam a fiamat.” Aki egy kicsit is ismeri a keleti
kultarat, tudja, milyen ritkdn és nehezen nyilnak
meg az érzelmek terén - kiléndsen ilyen nyugati
irdnyban. Ez a mondat nemcsak egy személyes
elismerés volt szamomra, hanem egy szimbolikus
hid is Kelet és Nyugat kozott.

g g 5 o
e

A tanitvanyaimmal &télt kozos pillanatok szin-
tén rendkivil sokat jelentenek. Van, aki tobb mint
tiz éve gyakorol ndlam - szé szerint itt nétt fel. Lat-
ni, ahogy egy béatortalan, csetlé-botlé dvodasbdl
magabiztos, érett felnétt lesz, az leirhatatlan ér-
zés. Volt, aki itt taldlta meg élete parjat - a férjét
vagy feleségét -, mas pedig a karrierjében [épett
elére, és ezekrdl a sikerekrdl mindig 6rommel
szamolnak be. Kilon 6rom, amikor azt mondjak:
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A Wing Chun tanitdsai segitettek abban, hogy
jobban boldoguljak az életben, és kiegyensulyo-
zottabb emberré valjak.” Ma méar ott tartunk, hogy
van tébb olyan tanitvanyom, akikb&l mesterek
lettek - és most 6k hozzak el a sajat gyermekei-
ket, s6t unokdikat is hozzadm tanulni. Ez nem csu-
pan meghatd, hanem mély visszaigazoldsa an-
nak, hogy a Wah Ngai Wing Chun valédi értéket
képvisel. Itt mar tobb generacidrdl beszélhetlink
- csalddok, akik bizalommal és hittel viszik tovébb
ezt az 6rokséget. Ahogy a mesterem is tanitotta:
A Wing Chun tanait vetitsd ki a sajat életedre -
és altala megoldast talalsz a problémaidra. Bol-
dogabb ember leszel.” Ez az egyik legmélyebb
Uzenet, amit a harcmivészet adhat: nem csupéan
onvédelmet, hanem életbdlcsességet is.

Mik voltak a legnagyobb kihivasok, amelyekkel
szemben taladltad magad?

Az egyik legnagyobb gyakorlati kihivas kez-
detben az volt, hogy hol és hogyan tudok megfe-
lel& korilmények kozott oktatni. A legtobben is-
kolai tornatermeket bérelnek edzésekhez, hiszen
ez az elérhetd, kézenfekvé megoldas. En azon-
ban mar a kezdetektdl éreztem, hogy ez nem az
én utam. Ezeket a termeket mindig csak elére
kijelolt id6pontokban lehet hasznalni, ami nem
minden tanitvanynak idedlis. Emellett hianyzik
belblik az a harcmivészeti légkor és szellemiség,
ami szamomra mindig is elengedhetetlen volt. A
Wah Ngai Wing Chun gyakorlasdhoz pedig tobb
specidlis eszkoz is sziikséges - példaul a fababu,
amely nemcsak fizikai, hanem mély belsé munkat
is megkovetel. Ezt nem lehet ide-oda hurcolni, és
nem is illik egy atlagos tornaterembe.

Eleinte, amikor még nem volt sajat termiink, j6
id& esetén az udvaron gyakoroltunk. Késébb egy
kisebb melléképlletet rendeztiink be, hogy lega-
ldbb fedett helyen, sajat ritmusunk szerint fejléd-
hesslink. De a cél mindig is az volt, hogy mélto,
allandé otthont teremtsiink ennek a kiilénleges
harcmiivészeti rendszernek. Ezért elhatdroztam,
hogy létrehozok egy sajat edzétermet, amely a ki-
nai mesterek mintdjara épul fel - nemcsak funkci-
onalisan, hanem szellemiségében is hiien tikrozi
a stilus [ényegét.

Olyan helyet dlmodtunk meg, ahol nincsenek
id&korlatok, és ahol mar a légkdr is érezteti, hogy
itt valami tdbb térténik puszta mozgésnal. Igy szii-
letett meg a kdzponti kungfu terem - egy olyan
tér, amely méra a Wah Ngai Wing Chun Kuen sti-
lusdnak szentélye lett. A megvaldsitds nem volt



kdnnyl: komoly anyagi, szervezési és idSbeli al-
dozatokat kovetelt. De az a meggydz&dés, hogy
csak ilyen médon lehet valddi értéket atadni,
erésebb volt minden nehézségnél. Ez a terem
azéta nemzetkozi talalkozopontta valt. Itt fordul-
nak meg olasz, német, elefdntcsontparti és indi-
ai tanitvanyaim, akik rendszeresen visszajarnak
képzésekre. Kilondsen buszke vagyok ra, hogy
Simon Kook, 1_ r ]

a thaifoldi . "
harcmivész -
szinész - akit
a  hollywoo-

di akciofil-
mekbdl is

ismerhet a ko-
zOnség - nem-
csak ellatoga-
tott hozzank,
hanem tanit-
vanyomma
valt, miutdn
személyesen
megtapasztal-
ta a Wah Ngai
Wing  Chun
mélységét.
Azdéta minden
évben vissza-
tér Magyaror-
szagra, hogy tovabbképezze magat ebben a sti-
lusban. Ma méar ez a terem nemcsak az edzések
helyszine - hanem egy éI6 k6z6sségi szentély, a
hagyomany, a tudas és a tisztelet tere. Egy olyan
hely, ahol generacidk taldlkoznak: van, aki gyer-
mekként kezdte itt a gyakorlast, ma mar mesterré
valt, és most a sajat gyermekét vagy unokajat hoz-
za el, hogy ugyanebbdl a forrasbdl meritsen. Ez a
terem a Wah Ngai Wing Chun Kuen é16 6roksége
- egy hely, ahol nemcsak mozdulatokat adunk &t,
hanem értékeket, szemléletet, és egy olyan utra-
valdt, ami az élet minden terlletén elkisér.

Avilagon elséként te valhattal nem azsiai szar-
mazasu mesterként a kinai kungfu hivatalos 6ré6-
kosévé. Mit jelent ez a megtiszteltetés szamodra?

Oszintén szélva ez a megtiszteltetés sokkal
tobbet jelent szdmomra, mint pusztdn egy cim
vagy pozicié. Ez egy olyan életit elismerése,
amelyet tobb mint négy évtizednyi elkotelezett
gyakorlas, tanulds, lemondas és hliség jellemez.
A kinai harcm(ivészetek vildgaban - kiilondsen a
hagyomanyos, csaladi rendszerekben - az 6ro-

kdsi cim nem jar alanyi jogon. A mester nemcsak
a tudasat, hanem a teljes 6rokségét - a stilus szel-
adja at. Ez az 4tadés egy kulonleges, tradicioné-
lis kinai ceremodnia keretében tortént, amelynek
soran Sijo Leung Kwok Wah nagymester hivata-
losan is engem nevezett meg a Wah Ngai Wing
Chun Kuen rendszer 6rokoseként. Ez a pillanat
nemcsak személyes mérfoldkd volt, hanem toér-
ténelmi jelent6ségli esemény is: els6ként a vila-
gon nem azsiai szarmazasu mesterként kaptam
meg ezt a megtisztelS bizalmat.

Ez a dontés hidat épitett Kelet és Nyugat ko-
z6tt. Egy szimbolikus és gyakorlati elismerése
annak, hogy a kungfu - ha mély aldzattal és h-
séggel kozelitiink hozzd - nem nemzethez vagy
szarmazashoz kotott, hanem egyetemes érték.
Nem az szamit, hol szllettél, hanem az, hogy mit
hordozol a szivedben és hogyan éled meg a tani-
tast. Ahogy egy &si kinai mondas tartja: ,Mester-
tél tanulni kivéltsag, 6rokolni téle felelésség.” Ez
az idézet pontosan kifejezi, mit jelent szamomra
ez a szerep. A cim elsésorban felel8sséget jelent:
a hagyomany tovabbviteléért, a stilus tisztasadga-
ért, és azért, hogy mindazt, amit kaptam, mélté
mddon adhassam tovabb a kdvetkezd generéci-
oknak - barhol is éljenek a vilaigon. Nem én ke-
restem ezt az utat - az Ut valasztott engem. Es az,
hogy ezen jarhatok, 6rok hala és tisztelet forrasa
szamomra.

Mesélnél a mesteredrdl, Sijo Leung Kwok Wah-
rol, aki atadta szamodra az 6rékséget? Mikor, ho-
gyan ismerted meg 6t?

Sijo Leung Kwok Wah nagymester a kinai
harcmUvészetek vildagdban méltan elismert és
kiemelkedd egyéniség. Mar gyermekkordban -
négyéves koratdl - a kungfu Utjan jart szilei tdmo-
gatésaval, és évtizedek alatt olyan mély tudast és
tapasztalatot halmozott fel, amely paratlan a mai
vildgban. Nemcsak a Wah Ngai Wing Chun Kuen
hivatalos 6rokose, hanem szamos rangos cim és
megbizatds birtokosa is: Kina 6rékés bajnoka,
tobb harcmivészeti stilus nemzetkozi vezetdsé-
gi tagja, valamint a FIOGA, a kinai nagymesterek
szovetségének eldljard testileti tagja. Tanitvanyai
évek ota sorra nyerik a bajnoksagokat, 6 maga
pedig képezte a kinai hadsereg kommanddsait,
és a thaifdldi Muay Thai valogatottal is dolgozott.

En el&szér egy kungfu szeminariumon talal-
koztam vele, ahol meghivott vendégként szere-
pelt. Az, amit ott lattam - a kisugarzésa, a tudasa,
az energidja -, mélyen megérintett. Tudtam, hogy
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sokan keresték 6t a vildg minden t4jardl, hogy
tanitvanyai lehessenek, és hogy a stilus nevét
hasznalva oktathassanak - de ezt § senkinek nem
engedte meg. En is sok levelezés, kdz6s tréning
és hosszu prébak utédn kaptam téle lehetéséget.
Végiil a vildagon egyeduléallé médon nekem adta
at hivatalosan a Wah Ngai Wing Chun Kuen teljes
rendszerének 6rokségét - nemcsak a technikakat,
hanem a képviselet és tovabbadas jogatis. Ezegy
kulonleges, tradicionélis kinai ceremaonian tortént
meg, amely minden szempontbdl szimbolikus és
torténelmi jelentéségl volt: nemcsak egy rend-
szer atadasarol szélt, hanem a kéztiink kialakult
mély emberi és mester-tanitvany kapcsolatrdl is.
Ez a bizalom és 6rokség ma mér nemcsak szemé-
lyes felel&sség, hanem torténelmi kildetés is.

Mit gondolsz, miért rad esett a valasztas az 6ro-
kés személyét illetéen?

Ez egy olyan kérdés, amire csak részben tu-
dok vélaszolni, hiszen a doéntés természetesen
Sijo Leung Kwok Wah nagymester kezében volt.
De az évek soran, a kapcsolatunk mélyilésével
egyre inkdbb megértettem, mi lehetett az, amit
bennem latott. Ugy érzem, a kulcs az elkdtele-
zettségem, a hliségem és a hozza vald viszonyom
volt. Soha nem kértem vagy koveteltem semmit.
Nem kerestem cimeket vagy elismeréseket. Egy-
szer(ien csak mentem az Gton, nap mint nap gya-
koroltam, tanitottam és fejlédtem - ugyanazzal
az aladzattal, amellyel tdbb mint negyven évvel
ezelétt elkezdtem. Mindig prébaltam olyan len-
ni, mint 8. Ami bennem mély nyomot hagyott, és
amit masok mestereiben soha nem lattam, azaz &
rendkivili aldzata - annak ellenére, hogy rendki-
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vul magas szinten all. Amikor szeminariumot tart
nalunk, odamegy a legkisebb tanitvanyhoz is, és
addig éall vele parba, amig az is képes megérteni,
megérezni és végrehajtani a technikat. Mas mes-
tereknél ilyet ritkan latni - és szdmomra ez min-
dig példaértékii volt. En is ebben hiszek: Minél
nagyobb a tudas, annél nagyobb az aldzat. Ez az,
amit az 8si mesterek, a nagy eléddk is képviseltek
- és nekilink is ezt kell tovabbvinnink. Nem pré-
baltam a stilust megvaltoztatni, modernizalni, le-
egyszerdsiteni. Oriztem, gyakoroltam, tanitottam
- ugy, ahogy téle tanultam. A nagymester szama-
ra nem a szarmazas szamitott, hanem az, hogy
mit hordoz az ember beliil: a szellemiség, a hoz-
zaallas, az Sszinteség és a mélység. Ez a dontés
szamomra nemcsak medgtiszteltetés, hanem egy
mély és személyes Gzenet is: hogy az 6rokséghez
méltdé mdédon élek, gondolkodom és tanitok. A
vélasztdsa nem a véletlen mive volt - hanem egy
kdlcsonds bizalom, tisztelet és belsé rokonsag
eredménye.

Milyen jogokat és kételességeket, lehetésége-
ket és felelésséget jelent az 6rékség szamodra a
jelenben, j6vében és az egykori tovabbadasakor?
Milyen déntéseket, valtoztatasokat hozhatsz?

A Wah Ngai Wing Chun Kuen rendszer hiva-
talos 6rokoseként minden jogot megkaptam a
rendszer teljes képviseletére, oktatdsara és to-
védbbadasara. A mesterem - Sijo Leung Kwok Wah
- minden dontéshez szabad kezet adott, beleért-
ve a rendszer jovébeli fejlesztését, terjesztését és
akar az utédlas kérdését is. Ez azonban szamom-
ra nem elsésorban lehetdség, hanem feleldsség.
Egy olyan értékrend, hagyomany és szellemiség



lett rdm bizva, amit nem megvaltoztatni, hanem
megdrizni és mélté médon kell tovabbadni. Ugy
érzem, a feladatom az, hogy kévessem a meg-
kezdett iranyvonalat, megdrizzem a rendszer
tradicidit, filozofiajat és mélységét - de mindezt
ugy, hogy a mai kor embere szamara is elérhets-
vé és érthet6vé valjon. Ez egy kényes egyensuly:
a forma valtozhat - a szellem nem. Lehet, hogy
technikailag vagy mdédszertanilag igazitunk a mai
igényekhez, de a lényeg az érték, a tisztelet, az
aldzat és a belsé Utkeresés nem valtozhat.

Bar hivatalosan minden dontési jog néalam
van, szamomra mindig is fontos marad a meste-
rem véleménye. O nemcsak az 6rokséget adta
at nekem, hanem egy példat is arra, hogyan kell
mesterré valni. Ezért minden komolyabb dontés
elStt kikérem a tanacsat, mert szdmomra az & bol-
csessége mindig mérvado lesz - még akkor is, ha
formalisan mér én viselem a dontés felel8sségét.
Ez az 6rokség nemcsak a mult, hanem egy él6 ha-
gyomany, amely a jovébe vezet - és én mindent
megteszek azért, hogy ez a szellemiség generaci-
okon atis mélté moédon élhessen tovabb.

Milyen erkélcsi alapokat ir le az 6rokésitési
diszokirat?

Az oroklési diszokirat nem csupan egy hivata-
los dokumentum, egy erkdlcsi irdnytd, nyilatkozat
is, amely vildgosan lefekteti azt a szellemi és em-
beri alapot, amelyre a Wah Ngai Wing Chun Kuen
rendszere épul. Az alairdsaval nemcsak jogosult-
sagot kap azember, hanem életre sz616 kiildetést
is vallal. A diszokirat hiiséget kér a mesterek és
az 8sok tanitdsdhoz, aldzatot a tudéassal szemben,
és tisztasdgot a tanitas tovabbadasaban. Kiemeli,
hogy a stilus nem birtokolhatd, hanem &rizhetd
és méltdn tovabbadhatd - az eredeti szellemiség
és értékek megdrzésével.

Az 6rokség csak akkor marad érték, ha az, aki
viszi, erkolcsileg méltd ra. Ez a tudés soha nem
kerllhet rossz ember kezébe. Ahogy a nagy
el6dok is tették, nekem is vigydznom kell arra,
hogy csak olyan ember tanulhassa, aki nemcsak
technikai szinten fejlédik, hanem szivben és jel-
lemben is. Aki ezt a tudast rosszra hasznalna, az
megszentségtelenitené mindazt, amit a kungfu
képvisel. Ezért az 6roklési diszokirat szdmomra
nem egy cim vagy oklevél - hanem egy mordlis
és spiritudlis vallalas, amelyet nap mint nap Ujra
meg kell élnem. Mert nemcsak az a fontos, hogy
mit tanitunk - hanem az is, milyen emberré valik,
aki tanul téltnk.

NYILATKOZAT

En, Leung Kwok Wah, a Wah Ngai Wing Chun
alapitdja, az elmult években egészségi dllapotom
romldsa miatt gy dontottem, hogy a Wah Ngai
Wing Chun tovdbbi fejlesztését és irdnyftasit
teljes korten dtadom

Bagoly Tibornak.

Ezennel kinevezem 6t hivatelosan a Wah Ngai

Wing Chun figyvezet6jévé és a rendszer orokosként
minden kapesolodo iigy intézésére. Bizom benne,
hogy Tibor képes lesz a Wah Ngai Wing Chun stilust
az egész vilagon tovabbadni, és annak szellemiségét,
értekeit méltd moédon képviselni és tovabbérokiteni.

Ezurton teszem meg hivatalos nyilatkozatomat:

Leung Kwok Wah

A Wah Ngai Wing Chun Kuen alapitéja és elnoke

2025. mdjus 28.

Hogyan zajlott az atadasi ceremédnia? Milyen
érzések kavarogtak benned akkor?

Az dtadasi ceremodnia 2025. junius 14-én zaj-
lott Manchesterben, egy kilonleges, tradicionalis
kinai szertartas keretében. Minden mozzanat - a
meghajlasok, a tiszteletadd gesztusok, a mesteri
kézfogés, a kimondott fogadalmak - mély szim-
bolikdt hordozott. Ez nem csupén egy formasag
volt, hanem egy szellemi és erkdlcsi 6rokség
él6 atadasa. A mesterem, Sijo Leung Kwok Wah
nagymester személyesen adta at nekem a Wah
Ngai Wing Chun Kuen rendszer hivatalos képvi-
seletét, a teljes tanitds, 6rzés és tovabbadas jogat
- és ezzel egyltt a felel&sséget is. Tudtam, hogy
ez nemcsak az én pillanatom - hanem minden ta-
nitvanyé, minden generaciéé, akik ebben a rend-
szerben jérnak, vagy még elindulnak.

A ceremodnia soran bennem egyszerre volt
jelen a meghatottsédg, az 6rom és a mély fele-
|&sségérzet. Egy élet munkdja, tobb mint négy
évtized gyakorldsa, hlisége és aldzata testesult
meg abban a pillanatban, amikor a mesterem
rém bizta a stilust. Es volt egy pillanat, amit soha
nem felejtek el: amikor a nagymester atadta a
hivatalos pecsétet és az 6rokositési diszokiratot,
majd meghatottan kezet fogott velem, és szo-
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rosan &atdlelt. Abban az élelésben minden eléd
érintése ott volt. Ereztem a generacidkon &tivels
erdt, a mesterek jelenlétét - mintha Sk is ott alltak
volna mogottink, tanuként, aldasukkal. Bar hi-
vatalosan ekkor tortént meg az atadas, lélekben
ez mar évekkel kordbban elkezd8dott - a kozds
gyakorlasok, beszélgetések, prébék soran. Ez a
ceremodnia nem zarta le az utat - hanem (j szintre
emelte azt. EttSl kezdve nemcsak tanitok - hanem
6rzok, tovabbépitek és atorokitek

Milyen terveid vannak a kozeli és tavolabbi j6-
v8re nézve?

Most, hogy a hivatalos 6rokség ram szallt, egy
Uj id&szak kezd&dott: a nemzetkozi szervezés,
terjesztés és egységépités ideje. Elséként fel kell
vennem a kapcsolatot a mesterem iskoldival szer-
te a vildgban. Ezekben az iskoldkban szeretnék
szeminariu-
mokat tartani,
illetve online
képzéseket
is szervezni,
hogy a tani-
tas egységes
és  elérhetd
legyen  min-
denki szdmara
- fuggetlentl
attél,  melyik
foldrészen él.
Természete-
sen a kungfu
hazdja, Kina
az elsd, ahol
mielébb sze-
retnék szemé-
lyesen is jelen
lenni,  hogy
egyeztessiink az ottani vezeté mesterekkel, és
tovabbadjam szamukra a Wah Ngai Wing Chun
Kuen hivatalos tanitadsat, immar orokdsként.

A kozeljové egyik legnagyobb lépése, hogy
hamarosan Indidba utazom, ahol egy tanitvanyom
szervezésében kozel 2000 embernek kell okta-
tast tartanom egy orszagos program keretében.
A meghivét az indiai miniszterelndk hivatala kildi
szamomra, ami nagy megtiszteltetés, és bizonyit-
ja, hogy a Wah Ngai Wing Chun Kuen viladgszinten
is elismertté valt. Ezzel parhuzamosan képzéseket
tartok Ausztridban, Olaszorszagban, Németor-
szagban, és novemberben érkezik hozzam egy
Elefantcsontparti tanitvany, aki szeretné haza-
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jaban képviselni a stilust. O tiz napig marad, és
intenziv, privat képzésen vesz részt nalam. Mind-
ekdzben természetesen a hazai didkjaim képzése
is folyamatos, és minden napos feladatot jelent.
Orémmel  ta-
pasztalom azt
is, hogy egyre
tobb  kalfoldi
iskola  keres
meg azzal a
szandékkal,

hogy csatla-
kozzon a Wah
Ngai  rend-

szerhez. Ez azt

jelzi szamomra, hogy a stilus Gzenete - a tisztasag,
a fegyelem, az aldzat és a belsé Ut fontossaga -
vildgszerte megérinti azokat, akik valddi értéket
keresnek a harcm(vészetekben. Ahogy vallaltam:
a célom, hogy a Wah Ngai Wing Chun Kuen a vi-
ldg minden részén elérhetd legyen azok szamara,
akik tisztelettel és alazattal szeretnék tanulni. Ez
az Gt most indul igazan. Es én készen allok ra.

Miért vagy nagyon hélas az életedben?

Nagyon sok mindenért halas vagyok, de talan
leginkdbb azért az Uton vezetd belsé erdért, ami
mindig is bennem élt. A kitartdsért, hogy soha
nem adtam fel, még akkor sem, amikor nehéz
volt, amikor egyedil kellett menni tovabb, vagy
amikor még kevesen értették, milyen Gton jarok.
Halds vagyok a mestereimért - kiilonosen Sijo
Leung Kwok Wah nagymesterért, aki nemcsak
tudast adott, hanem példat is arra, hogyan lehet
egyszerre mester, ember és szellemi vezetd vala-
ki. T6le tanultam meg, hogy a valédi eré mindig
csendes, és az igazi tudas mindig aldzatos. Halas
vagyok a tanitvanyaimért, akik nap mint nap bizal-
mat szavaznak nekem, és akiknek a fejlédése sza-
momra nemcsak munka, hanem kildetés. Amikor
latom, hogy jobb emberekké, nyugodtabb, ma-
gabiztosabb, boldogabb emberekké valnak, ak-
kor tudom, hogy érdemes volt végigjarni ezt az
utat. Halas vagyok a csalddomnak, azoknak, akik
mellettem élltak a csendes hétkdznapokban is, és
végig hittek bennem, hogy amit csinalok, annak
célja van. Es végiil hélas vagyok az életnek, hogy
mindezt megadta nekem. Hogy kaptam egy
olyan 6rékséget, amelyet nem birtokolni, hanem
Grizni kell és hogy lehetéségem van ezt az értéket
tovébbadni egy olyan vildgban, ahol épp ezekre
van a legnagyobb sziikség.
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z GYURKOVICS ESZTER

A reklamok rejtett
Uzenetel

Nem szeretjiik a reklamokat. Csak bosz-
szankodunk rajtuk, mikor egy jé film iz-
galmas jelenetét vagjak ketté, amikor ha-
talmas hangerével felriasztanak minket a
kanapérol, amikor tiz percre bekapcsoljuk
a konyharadiét, hogy jo zenére mosogas-
sunk, de csak reklam megy ezalatt, vagy
amikor az autéban lilve ugyanaz a plakat
jon veliink szembe minden egyes kilomé-
ternél. Mégsem menekiilhetiink elé6liik se-
hova, mert ez a kereskedelem egyik alap-
kéve.

Ugyanakkor a reklam a modern vilag mi-
toszgyara is. Nemcsak tokéletesnek bealli-
tott termékeket és lires igéreteket akarnak
eladni nekiink, hanem idealis testképet, ki-
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vanatos életformat, identitast, vagyakat és
vilaigképet, na meg téliink, fogyasztoktél
elvart viselkedésmintakat.

A reklamok nemcsak tiikrézik a tarsa-
dalmat, hanem formaljak is, méghozza
olyan alattomos médon, hogy észre sem
vessziik. Amikor rejtett lizenetrél beszé-
lek, nem unasig dudolt szlogeneket és az
agyunkba vésett arkedvezményeket értek
ezalatt, amiket almunkbdl felkelve is tud-
nank, hanem az elé6bb emlitett gondol-
kodasformalasi és befolyasolasi leheté6-
ségeket. Ezek nem a sorok kéz6tt, nem a
szavakban, hanem a képek mé6gétt bujnak
meg. Buktassuk le 6ket egyiitt! Meg fogsz
lepédni a végeredményen.



A haztartassal kapcsolatos reklamok rejtett iizenetei

El&szor is: milyen termékekrdl van itt sz6? Tisz-
titészerekrél, mosdporokrdl, 6blitékrél, mosoga-
tégéptablettakrdl, de haztartasi eszkozokrél s, pl.
modern fézéfellletekrdl, mosdégépekrdl és por-
szivokrél. Masodszor is: milyen kép él a fejinkben
ezekkel kapcsolatban? Az, hogy egy melegitébe
Olté6zott né hasznélja ezeket, ami nem feltétlendl
jelenti azt, hogy egész nap otthon Ul, inkdbb azt,
hogy senki sem takarit kisestélyiben és magas-
sarkiban. De, ami biztos, hogy a tevékenység el-
végzdje egy nénemi személy.

. Tr eV
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A mai rekldamokban ezeket a tevékenységeket
egy hétkdznapi, apolt viseletbe Sltoztetett férfi
végzi el. Az 6lt6zéke azt Gzeni, hogy épp most ér-
kezett haza a munkabdl, de még mielstt atoltoz-
ne vagy lezuhanyozna, besegit a feleségének a
haztartasi teend8kben. Ha meg a férfi egyediil él
-mertilyen rekldm is akad béven -, akkor a reklam
azt sugallja, hogy az adott cég egyszer( haszna-
latt termékeivel a férfinak nem kell anyucihoz ro-
hannia ruhat mosatni. Ez utébbi példat konkrétan
egy 6blitéreklambdl lestem, amely cég mar évek
Ota csak férfiakkal prezentédlja az extran hosszan
tarté illatot és puhasagot.

A mosodporreklamok esetén példéakkal kezde-
nék. Az elsé példaban egy anyuka biszkén veszi
fel a csinos fehér ruhajat, amiben egyértelmen
dolgozni készil. A szobéba belép a férj, karjan
egy legfeljebb féléves babaval. Odaadja a kicsit
az anyukanak egy bucsupuszira, mire a baba vé-
letlendil lehanyja a fehér ruhat, ami foltot hagy. Az
a cikk szempontjabdl nem fontos, hogy az adott
arucikk olyan gyorsan kiveszi a foltot a ruhabdl,
hogy az anyuka még idében beér a munkahelyé-
re. Itt az az érdekes, hogy az anya dolgozik, és az
apa marad otthon a gyerekkel.

A masik példadban duplan lazadnak a sztereo-
tipidk ellen: egy kisiskolas kord kislany lelkesen
rohan az apjahoz elmesélni, hogy nyertek a foci-

meccsen (!!!). A kislany eredetileg héfehér meze
saros, mire az apuka fogja a mocskos cuccokat, és
bevégja a mosdégépbe. Természetesen a bemu-
tatott tisztitdszer tokéletesen kihozza a foltokat a
ruhdbdl, és az fehérebb lesz, mit Gjkordban, de
minket ez nem érdekel. Sokkal elgondolkodta-
tébb az, hogy a lany egy olyan sportot iz, amit
mi sztereotipikusan a fitkhoz kétnénk (errdl ké-
s6bb), és esetlinkben szintén az apuka van ott-
hon. Az anyukdnak semmi nyoma, valdszin(leg
dolgozik. (Ezen a ponton jelentkezzen az, akinek
a férje be tudja kapcsolni a mosdgépet.)

Ujabb gyéngyszem egy mosogatégélreklam.
Az apuka és a tizéves kordli fia Play Station-6z-
nek, mire jon az Uzenet anyatdl, hogy 6 tiz percen
belll hazaér. Rdadasul nem is munkabdl, hanem
egy csajos délutanrdél. (Hat hogy képzeli?) Az apu-
ka és a fit ijedten néznek egymaésra, aztan ugyan-
olyan ijedten a hatuk mogott tornyosuld koszos
edényekre. Ekkor keril a képbe a csodaszer, ami
ennyi id§ alatt is lehozza a legmakacsabb leraké-
déasokat a mosatlanrél. Mire anya hazaér, a fidk
blszkén mutatjak a csillogd konyhat.

Szerintem ezutan a fejezet utdn mar érted, mit
értettem rejtett Uzenetek alatt. Ezek a termékek
nyitnak a modern viladg és az ezzel jaré megvalto-
zott szerepek felé, csak kér, hogy a modern vildg
még mindig nem itt tart. Habar ismerek egy olyan
hazaspart, ahol a gyermek sziletésekor az anya
csupan fél évet vett ki, utdna az apa ugyanennyit,
mert esetlikben a feleség keresett jobban.

Ugy is lehet értelmezni ezeket a rekldmokat,
hogy a cégek arra buzditjdk a férfiakat, hogy téb-
bet segitsenek otthon a haztartdsban, méghozza
ugy, hogy ha az eladni kivant terméket hasznal-
jak, gyerekjaték lesz az egész. Es ezzel a képek
mogotti jelentéstartalommal mindenféle joszan-
dék ellenére is rugtak a cégek maguknak egy ha-
talmas 6ngolt, mivel a férfiakat buta 6sembernek
allitjak be, akik csak a leegyszerUsitett termékek
segitségével képesek ilyen tevékenységekre.
Még hogy ha igy is lenne (no comment), ez az b-
razolds nem eshet valami jél a férfiaknak.

Az életstilus, és ami mogotte van

Mi lehet az a sematikus, kiszamithatd, esetleg
vagyott életstilus, amit a vilag sugall felénk? Hogy
harmincévesen legyen kertes hazad, autdd, csa-
lddod, legalédbb egy gyereked, és a haziéllat sem
hatrany. A sajat hazbdl és az autébdl eddig egy
cég sem engedett, hiszen rengeteg pénz rejlik
ezekben azipardgakban, de a tébbi szegmensben
egyre megengeddbb dbrazolas figyelheté meg.
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Nézzik el8szor a parokat, illetve a csaladabra-
zolast! Bar egyre tobb cég mutat egynem péro-
kat, akik egy héaztartdsban élnek, de még mindig
a klasszikus feldllas a jellemzébb. Am a férfi-né
parositason belll egyre batrabbak a reklamok, és
elGszeretettel hozzdk Gssze a kilonb6z8 bdrszin
szerinti kombinacidkat, természetesen olyan par-
ként lattatva Sket, akik nagyon szerelmesek és na-
gyon boldogok. Bér, ha azilyen szerelmi kapcsolat-
hoz reklambeli gyerek is tartozik, akkor némely cég
nem figyel eléggé a részletekre: egy vécéillatositd
rekldmban lettem figyelmes arra, hogy egy afro-
amerikai feleség és egy fehérbdri, am soétét haju
férj kozos gyerekeként egy tejfolszéke kisfiut szere-
peltettek. (JO, oké, tudom, akar 6rokbe is fogadhat-
tak, hogy a rekldam halmozza az élvezeteket.)

MielStt még ratérnék a gyerek-témara, hozza-
tennék még egy érdekességet a parkapcsolati
séméakhoz. Mi is lenne itt a séma, kérdezhetnéd.
Az, hogy csak a fiatalok szerelmesek filig egy-
masba, a felnétt viszonyok pedig komplexebbek,
és masrol szélnak: gyereknevelésrdl, baratok at-
hivasardl, na meg persze arrdl, hogy a férfi por-
szivézik. Ezt a sémaét is arnyalni akarta az ipar egy
kicsit, amely atalakulas legf6képpen az dvszer- és
szexualis jatékszereket forgalmazé cégek rek-
l&dmjainal érhetd tetten. Az el6bbiben kozépkoru
emberek esnek egymasnak, az utébbiban pedig
mar egy 8szulé haju par is egy rezgd kitytvel ki-
sérletez.

Nyilvén a legfébb cél az, hogy a cégek kibdvit-
sék a vevSkorlket az idésebb korosztaly felé, de
a hattérsztorit kifejezetten szimpatikusnak tartom:
a szerelemhez sosincs késd, akér Gjra felfedezed
a parod, miutan kireptltek a gyerekek, akar egy
csUnya valas utén Ujra ismerkedésre adod a fejed.

A gyermekabrazoldsra visszatérve pedig az
tlnt fel nekem, hogy a rekldmok kezdik levenni a
tarsadalmi nyomast a gyermektelen parok valla-
rol. Ahol ugrandozik is gyerek, ott nem testvérek
szedik szét egymast, hanem csak egy gyermek

152 CsPM

szaladgal, eszik vagy néz tévét. Halkan hozzéte-
szem, hogy egykék esetében az illetd kivétel nél-
kul fid, hogy azért a trénorokos biztositva legyen.

Ahol meg nincs gyermek, ott kutya van. De itt
ne kutyakdzpontu reklamokat képzelj el, ahol ku-
tyaeledelt vagy oltast reklamoznak, hanem egy
sokkal kifinomultabb és képek mogotti verzidt
hozok neked példéanak: talan nem is gondolnad,
de az autérekldmokrél van szé. Az egyterlieket
legaldbbis Ggy prezentéljdk a nagykozonség
szamara, hogy héatulra befér két, vagy akar ha-
rom nagytestl kutya is, akiket a gazdi elvisz au-
téval megfuttatni az erdébe. Legyintve mondhat-
nad, hogy biztos idésebb emberek a szerepldk,
de nem lenne igazad: életerejik teljében [évd,
egészséges és jOl kinézé harmincasok vezetik a
kutyakompatibilis jarganyokat.

Es ha mar harmincas soférok, a néi autéveze-
téket is egyre gyakrabban és egyre emancipal-
tabban mutatjdk be, méghozza kétféleképpen.
Az elsé verzidban egy Uzletasszonyos ruhaba ol-
t6z6tt né vezet egyedil, vélhetéen hazafelé tart
a munkabdl. Vagyis dolgozik, és ha van is gyere-
ke, nem & megy érte az oviba vagy az iskolaba.
A masodik varidnsban pedig ugy foglal helyet a
né a volan moégott, hogy mellette Ul a parja. Miért



érdekes ez? Mert valamiért a férfi sof6rokhoz van
hozzadszokva a szemiink. Ugyan a mi kultdrankban
a ndk is a kezdetektdl fogva szerezhetnek jogosit-
vanyt, de a vezetést, vagyis az irdnyitast és a hatal-
mat a férfiakhoz tarsitottuk. Vagy talan a reklamok
Ultették el benniink ezt a magot azzal, hogy so-
kaig csak férfiakkal mutatték be a legtjabb mo-
delleket. Mindenesetre ez a rejtett Gzenet a nék
szamara végre elényods.

Forditsuk meg ezt az irdnyt a férfiak felé. Az
emlitetteken kival milyen termékek vagy agaza-
tok reklamjait azonosftanank csak nékkel? En rég-
tén a kozmetikumokat, sminkeket és samponokat
mondanam. Jol kovetkeztetted ki: legujabban
férfiak jelennek meg az ilyen arucikkek mellett
a képernyén. Androglin és transzvesztita férfiak
sminkelik magukat a leguUjabb trendtermékekkel,
és hosszU, hulldmos haju félistenek akarjak eladni
sorstarsaiknak azt a sampont, ami nem korpadlg,
még csak nem is harom az egyben, hanem egy-
szer(ien csak egy sampon, ami fényesiti és dpolja
a hajat. Arra még egyelére nincs kimutatés, hogy
a magukat lélekben is férfiaknak érz& himnemd
egyedeket mennyire hatotta meg ez utébbi lze-
net, de a n6ket igen. A samponcég szaméra meg
mindegy, hogy a szép férfi vagy az igért haj volt-e
a f6 motivacié. A magukat sminkel§ férfiak meg
egyre batrabbak és tudatosabbak lettek, ami
szintén elényo6s a kozmetikai cégeknek.

A sztereotipiakdoszt pedig egy olyan komplex
rekldmtipussal zarndm, amely az Osszes eddigi
szempontot egybesliriti: a macskaeledel-reklam.
Altaldban egyeddil é18, id&s néniket asszocialunk
tipikus macskatartoknak. Az utébbi években mar
inkdbb egy fiatalabb, de még mindig egyeddl
él6 né tette a cicdja elé az aznapi betevét, de a
mostani dbrazolasok teljesen ellentmondanak az
eddigieknek: a cica csalddi haziallat lett. A gyerek
(mert ugye szigoruan csak egy van) eteti meg &t,
s6t még simogatja és jatszik is vele. Ahol meg a
cicus nem csalddhoz kertlt, gy egy fiatal, szingli
férfi 6lébe bujik, miutdn megkapta az ételét.

A testkép valtozasa a reklamok szemszdgéhél

Nem titkolt szandékkal kapcsolom ezt a fejeze-
tet az el6z8, szupermodelles cikkemhez, amiben
azt fejtettem ki, hogy a fejekben rogzilt idedlis
90-60-90 szabvany harmasa megvaltozni latszik.
Nagyon-nagyon lassan, de pozitiv irdnyba halad.
Es nemcsak a német modell, Heidi Klum promo-
télja ezt a valtozast a tehetségkutatd mUsoréval,
hanem bizonyos rekldmok is.

Itta hangsuly a ,bizonyos” szén van, mertebbdl
a kategodridbdl nagyon kevés akad. De legaldbb
akad! Aranyaiban nézve 90%-ban még mindig a
tokéletes testtel megaldott modellek akarnak ne-
kink eladni valamit, de a maradék 10% biztato:
egyre tobb olyan rekldamban bukkannak fel telt
alkatd, nem tokéletes béri vagy egyéb szépség-
hibds személyek, amely hirdetéseknek a fiatalok
a célkozonsége, pl. energiaital- és mobiltelefon-
szerz&dés-reklamok. Am tdbb reklamtipust kife-
jezetten ki szeretnék emelni, ahol a fékusz a nem
tokéletes testen van.

Ezek egyike egy tusfirddket és testapoldkat
hirdets cég. A legkllonbdzébb bdérszinl, magas-
sdgu, koru és testalkalty nék tadncolnak zenére,
fehér szinlG fehérnemdiben. A melltarté nem szi-
vacsos és kosaras, nem bevagds, a bugyi sem tul-
szexualizalt és tangds megoldas, hanem kényel-
mes sportmelltartéban és derékig éré, mégsem
alakformalés bugyiban mozognak ezek a ndk.
Mozgésuk természetes, felszabadult, igy lattatni
enged olyan tulajdonsdgokat, amiket alapeset-
ben eltakarnanak: narancsbdr, megereszkedett
bdr, vastagabb hajlatok és hurkak. Szandékosan
nem szépséghibaknak tituldlom &ket, hiszen ezek
nem is azok: igy valtozik a test az id6 elérehalad-
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taval. Es a mosolygds, ellazult nket nézve az em-
ber Ggy érzi, hogy ezek a nék az idével, a testiik
valtozdsaval és a testik jelenlegi kinézetével is
teljesen meg vannak elégedve.

Egy recept nélkil kaphatd, fajdalomcsillapitd
krém rekldmjdban a férfiak hasonlé abrazolés-
sal szerepelnek. A rekldm nem szégyenl&skadik,
ugyanis egy nudista strandon jatszédik, ahol hat-
van év folotti, meztelen emberek toltik az aktiv
pihenéslket - természetesen sem melleket, sem
intim testrészeket nem mutatnak. A rekldam sze-
rint egy parocska pingpongozik, mikor a férfi tesz
egy rossz mozdulatot, és belenyilall a hatédba a
fajdalom. Es ez a férfi nem egy best ager modell,
hanem egy sz&rds, pocakos, kopaszodd bdacsi,
mégsem undorodunk téle, mert dpolt benyo-
mast nyujt, és megnyerd, mosolygds kisugérzasa
van. A tobbi szereplének szintugy.

Es akad még egy nagyon figyelemfelkelts
kategéria: a végtagprotézist visel§ személyeket
szerepeltetd reklamok. Nem tolészékben szenve-
dé, passziv dldozatnak mutatjdk be Sket, hanem
aktiv, cselekvd, sét sportolé személyeknek, akik
ugy jarnak és kelnek a nagyvildgban, mintha sem-
mi testi hidnyossdguk nem lenne. Hiszen 6k nem
is igy gondolnak magukra. A leggyonyoribb az
egészben, hogy ezek a személyek nem is direkt
a végtagprotézist reklamozzak, hanem sportsze-
reket és futocipbket. Egy jégtancrevi-turnét hir-
detd cég meg kifejezetten testi fogyatékossaggal
él6 szinészekkel dolgozik.

A néi foci ajanlésa

Hogy a cikkemnek valami aktualitast is adjak,
a jégrevurdl kétném 4t erre a fejezetre a témat,
amire semmilyen frappéans kategdrianevet nem
taldltam, mert ez olyan szempontbdl egyedi,
hogy nincs rejtett Gzenet: nézzél ndi focit, mert
az van annyira jo, mint a férfi verzié. Az alacsony
nézettségi index miatt allt el6 tobb cég is ezzel a
témadtlettel az idei, julius végéig tartd néi UEFA
Eurépa Bajnoksdgot a kozéppontba helyezve,
amit egyébként Svéjcban rendeznek.

Persze kell valami termék, amin keresztil eltl-
tetik az emberben a magot. Az egyik arucikk nem
is lehetne egyértelm(ibb: egy sportcipd, amit a
n&i német valogatott tagjai viselnek és hirdetnek.
Am létezik egy sokkal &ltaldnosabb termékcso-
port is, amirél eddig még alig esett sz6: telekom-
munikacid, digitdlis kitytk és app-ok. A reklam
egy telefonalkalmazés kamerafunkcidjat helyezi
a kézéppontba a néi foci keretén belil, kilon-
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b6z8 szemszogekbdl. Az egyik bevagasban egy,
az edzésen a néz8téren Ul6 anyuka fényképezi a
lanyat, ahogy a lany rig egy golt. A kép homa-
lyos lett, de az alkalmazas segitségével ki lehet
élesiteni. A masik bevagéasban a csapattarsak
fényképezik egymast trikkozések kozben, de az
egyik képbe beleldg a hattérben tevékenykedd
takaritd, akit az app segitségével egyszerlen ki
lehet torolni. A harmadik snittben pedig az edzé
mutat nekik képeket kilonb6z8 stratégiakrdl, és
az egyik néi focista felhivja a figyelmét arra, hogy
a képen lathaté fontos dokumentumokat adatvé-
delem miatt el kéne homalyositani.

Szintén ezalatt a reklamkampany alatt figyel-
tem fel egy olyan hirdetésre, ami nyiltan szem-
bemegy a sztereotipidkkal: egy fiatal, sétét bér(,
csadort visel6 né vonul végig a palya mentén, és
mindenki érdekl6dén bamulja &t, miszerint mit
keres & ott. Mire a né el&rantja a sipjat a kend§
aldl, és odagyiilekezik hozza a ndi focicsapat. Igy
derdl ki, hogy & az edzgjik. (A reklam egyébként
egy szocidlis segélyeket nyujtd cég hirdetése, az-
zal az Uzenettel, hogy az & segitségukkel megva-
|6sithatja magat az ember.)

A félreértések és athallasok elkerilése végett
szeretném tisztdzni, hogy egyik korulirt rekldam
mogott allé cég tgyfele vagy munkatérsa nem
vagyok, semmilyen hivatalos kapcsolatban nem
allok veltk, ebbdl kovetkeztetve sejthetd, hogy
nem a vallalatok kértek meg eme cikk megira-
sara. Ezeket a megfigyeléseket sajat magamtdl
gyUjtottem illatozé virdgcsokorba Neked, azzal
az egyaltalan nem rejtett Gizenettel, hogy van re-
mény egy elfogadaskdzpontu vildgra. Bizonyéra
még rengeteg, altalam felfedezetlen kategéria
és rekldam kering a nagyvildgban, ami megérne
egy alapos kivesézést, de én igyekeztem az alta-
lanosabb témakat bemutatni Neked. Talan a cikk
utén tudatosabban nézed majd ezeket. Vagy leg-
aladbbis szivesebben.



LUIGINO BOTTEGA ‘S

A FOMO-t6l (Fear of Missing Out), azaz

a kimaradastol valé félelemtdél a beteljesiilésig:

Hogyan épitsiink bator, céltudatos és
valodi elégedettséggel teli életet

R/ nd for,
:?becomes easier to resist

the fear of missing out
on superficial gains.”

A FOMO megértése: Hogyan alakitja
a kimaradastol valé félelem doéntéseinket és
okoz elégedetlenséget
Az 6sszehasonlitas az 6rém tolvaja.” - Theo-
dore Roosevelt

A mai tdrsadalomban a kimaradéastdl valé féle-
lem (FOMO) erételjes tényezévé valt, amely be-
folydsolja dontéseinket és életszemléletliinket. A
kozosségi média allandé jelenléte és az azonnali
kielégulés végtelen lehet&ségei miatt sokan a he-
donista 6romaok és gyors dopaminloketek keresé-
sének korforgasaban ragadunk. Az érakon attartéd
gorgetéstdl kezdve, remélve, hogy valami jobbat
taldlunk, az allandé masokkal valé 6sszehasonli-
tasig, egyre inkdbb az hajt minket, hogy mindig
van valami izgalmasabb vagy teljesebb élmény
a lathatédron. A ,tobb” utdni hajsza allandd elé-
gedetlenségben tart, folyton attdl tartunk, hogy

lemaradunk egy jobb tarsrdl, egy tekintélyesebb
munkardl vagy egy fénylizébb életstilusrol.

A statisztikak ravildgitanak ennek a modernko-
ri szorongasnak a hatésaira. Az Amerikai Pszicho-
|6giai Tarsasdg tanulménya szerint az emberek
kozel 60%-a elismeri, hogy a kimaradastdl vald
félelem befolydsolja napi dontéseit, arra 6szto-
nozve Sket, hogy atmeneti 6romdoket keressenek
a tartds beteljestlés helyett. Az Orszagos Menta-
lis Egészséglgyi Intézet is Osszefliggést taldlt a
FOMO éltal vezérelt viselkedések és a magasabb
szorongas, valamint stresszszint kozott, mivel az
emberek nyomast éreznek, hogy mindig valami
.jobbat” tegyenek, vagy ne érjék be kevesebbel,
mint a tokéletesség.

A folyamatos FOMO és hedonista vagyak al-
lapotdban élés nemcsak rovid tavd gondolko-
déshoz vezet, hanem megakadalyozza a valddi
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elégedettség és bels§ béke megtapasztalasat is.
Amikor dontéseinket a kimaradastél valo félelem
vezérli, kilsé érvényeslléstdl valunk fliggdvé,
gyors megoldésokat keresve, amelyek csak pilla-
natnyilag elégitenek ki. Ez nyugtalansagot és be-
teljeslletlenséget hagy maga utén, allanddan a
kovetkezd ,nagy” lehetéség utan kutatunk, soha
nem értékelve teljesen a jelen pillanatot. Ebben
az allapotban passziv résztvevékké valunk, hagy-
juk, hogy a kulvildg diktalja életlinket, ahelyett,
hogy aktivan megteremtenénk a kivant életet.

Batorsag valasztasa a FOMO helyett:
Ertékekkel 6sszhangban lévé élet épitése,
nem atmeneti kielégiilés

+A batorsadg, a félelemmel szembeni ellenal-
las, a félelem uraldsa - nem a félelem hianya.” -
Mark Twain

A FOMO korforgasanak legyézéséhez és egy
beteljesitd, céltudatos élet megteremtéséhez ba-
torsdgot és dnismeretet kell fejlesztenlink. A fé-
lelem ellenszere - legyen az a kimaradastél vald
félelem vagy a kudarctél valé rettegés - a bator-
sdg. A batorsag kiépitésével olyan mentélis erét
fejlesztiink, amely lehetévé teszi, hogy értékeink
alapjan hozzunk dontéseket, ne pedig az atme-
neti kielégllés csabitdsa vagy az 6sszehasonlitas
nyomasa alapjan. Ahelyett, hogy hagynank, hogy
a FOMO diktélja utunkat, a batorsag lehetévé te-
szi, hogy sajat feltételeink szerint hatdrozzuk meg
a sikert, ellendllva a muld 6romok csébitdsanak.
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Kutatdsok azt mutatjak, hogy ez a batorsagve-
zérelt megkdzelités nagyobb jéléthez és elége-
dettséghez vezet. A Stanford Egyetem gondol-
kodasmdd és rugalmassag témaju tanulmanya
szerint azok, akik szdndékosan szembenéznek
félelmeikkel és értékvezérelt dontéseket hoznak,
magasabb elégedettségi szintet és alacsonyabb
stresszt tapasztalnak. A Pozitiv Pszicholdgia Folyé-
irata kiemeli, hogy azok, akik batorsagot fejleszte-
nek azzal, hogy értékeikkel 6sszhangban cselek-
szenek, még kis |épésekben is, nagyobb kontrollt
éreznek életlik felett és magasabb 6nbecsulést
alakitanak ki.

A bétorsdg gyakorldsédval magabiztosséd va-
lunk abban, hogy elutasitsuk a FOMO alapjan
hozott dontéseket. Ez azt jelenti, hogy tudatosan
vélaszthatunk olyan utat, amely 6sszhangban 4ll
mélyebb céljainkkal, ahelyett, hogy az azonnali
kielégllést vagy tarsadalmi elismerést kinalé utat
valasztanank. Az idegtudomanyi kutatadsok ala-
tdmasztjdk ezt a megkdzelitést, kimutatva, hogy
agyunk az ismétlés révén Ujrahuzalozhatd. Ami-
kor kovetkezetesen bator doéntéseket hozunk,
megerdsitjik azokat az idegpalydkat, amelyek
megkdnnyitik az azonnali 6romadk irdnti vagy el-
lenalldsat és a FOMO szorongésanak leklizdését.

Végsé soron a batorsag arrdl szél, hogy belil-
rél kifelé vesszik at az irdnyitast. Ahelyett, hogy
kilsé érvényesulést keresnénk, belilrdl épitlink
értelmes életet. Ahogy erdsitjik ezt a belsé rugal-
massagot, elkezdink céltudatos és 6sszhangban
[évé életet formalni, mentesUlve a felszines dssze-



hasonlitasok és mulé vagyak zavard hatésaitél. Ez
a valtas lehetévé teszi, hogy tartés elégedettsé-
get és 6romet éljiink at, amely abbdl gyokerezik,
akik valéban vagyunk és amit igazan értékellink.

Gyakorlati szokasok a FOMO lekiizdésére:
Napi cselekedetek egy céltudatos,
beteljesito életért

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

A bator, FOMO-ellenallé gondolkodasmdéd
kiépitése olyan napi szokdsokat igényel, ame-
lyek el&segitik a rugalmassagot és Onismeretet.
Gyakorlati |épések beépitésével a
rutinunkba fokozatosan megtanit-
hatjuk magunkat arra, hogy vald-
di céljainkra alapozott dontéseket
hozzunk a kimaradastél vald féle-
lem vagy a gyors dopaminloke-
tek csébitasa helyett. Ime, hogyan
kezdj hozza:

1. Korlatozd a FOMO kival-
t6 tényezdit: Ismerd fel, mi valtja
ki a kimaradastdl vald félelmedet,
legyen az kdzosségi média, rekla-
mok vagy allandé Osszehasonlita-
sok. Allits fel hatarokat ezekkel a tevékenységek-
kel kapcsolatban, hogy csokkentsd hatasukat a
gondolkoddsmododra. Példaul korlatozd a ko-
z0sségi média hasznélatat a nap bizonyos részei-
re, vagy kovess le olyan fiokokat, amelyek irredlis
elvarasokat taplalnak. Az expozicié csokkentésé-
vel mérséklédik a FOMO hatésa, és nagyobb elé-
gedettségérzetet alakithatsz ki.

2. Koncentralj értékalapu célokra: Hatérozz
meg néhany alapvetd értéket, amelyek igazan
fontosak szdmodra - legyen az fejlédés, hiteles-
ség vagy kapcsolatok -, és tlzz ki ezekkel Gssz-
hangban lévé célokat. Ha céljaidat az értékeidre
alapozod, olyan életet teremtesz, amely betelje-
sit8, fuggetlenll a kilsé nyomasoktdl vagy muld
lehetségektdl. Amikor vildgos, hogy mit képvi-
selsz, konnyebb ellendlini a felszines nyereségek
miatti kimaradastdl valé félelemnek.

3. Gyakorolj napi halat: A FOMO a hianyér-
zetbdl taplalkozik - abbdl az érzésbél, hogy min-
dig van valami jobb. Ezt ellensulyozhatod a héla
gyakorlaséaval. Szanj minden nap néhany percet
arra, hogy adtgondold, amid van, és azokra a kap-

csolatokra, élményekre és eredményekre foku-
szalj, amelyek oromet okoznak. Ez a szokas arra
tanitja az elmédet, hogy értékelje a jelent, és
csokkenti a folyamatos ,tobb” irdnti vagyat.

4. Gyakorolj tudatos doéntéshozatalt: A
FOMO impulzivéa tehet, mindig a kovetkezs leg-
jobb dolgot keresstik. A tudatossdg gyakorlasa
- legyen az meditacio, napldirds, vagy csak egy
rovid szlinet a dontések elétt - segit megfigyelni
ezeket az impulzusokat anélkil, hogy cseleked-
nénk. A tudatossag el8segiti az dnismeretet, le-
hetévé téve, hogy olyan cselekedeteket valassz,
amelyek 6sszhangban allnak hosszu tavu joléted-
del, nem pedig az azonnali kieléguléssel.

5. Unnepeld ahaladast, ne atokéletességet:
A FOMO gyakran abbdl a tévhitbdl fakad, hogy
|étezik egy ,tokéletes” élet, amelyrél lemaradunk.
Kérdéjelezd meg ezt azzal, hogy Unnepled sajat
utadat és fejlédésedet. Ismerd fel, hogy az élet
folyamatos evolucid, és minden Iépés, amit cél-
jaid felé teszel, értékes. Ha a haladast értékeled
a tokéletesség helyett, kevésbé valdszind, hogy
masokhoz hasonlitod magad, és jobban koncent-
ralsz a sajat egyedi utadra.

Ezeknek a szokasoknak a beépitése segit egy
rugalmas gondolkodasméd kiépitésében, lehe-
tévé téve, hogy szandékosan olyan dontéseket
hozzunk, amelyek tikrozik értékeinket és célja-
inkat. Azaltal, hogy minden nap kis |épéseket te-
szlink belsé batorsdgunk erésitésére és a FOMO
vonzasanak ellenéllasara, beltlrél kifelé alakitjuk
at életiinket. Ahelyett, hogy mulé vagyak vagy
kilsé 6sszehasonlitdsok vezetnének, hitelesen és
elégedetten élink, olyan életet teremtve, amely
valéban a miénk.

www.winthegame.life
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2‘ CZECZON

Kiderilt, hogyan érzik magukat
az Ausztriaba koltozott magyarok

El6szér vizsgaltak a Magyarorszagrol Ausztriaba iranyulé migracié és a
szubjektiv jollét kapcsolatat egy nemrégiben zarult nemzetkézi kutatas-
ban, amelyben magyar részrél a Corvinus Egyetem kutatdi vettek részt.

A tobb mint szdzezres ausztriai magyar né-
pességrdl szereztek atfogd képet a MIGWELL
projektben, az Osztrdk Tudomanyos Akadémia,
a Budapesti Corvinus Egyetem és a Bécsi Egye-
tem kutatdinak egyuttmikodésében. A kutatok
kvalitativ és kvantitativ mddszerekkel vizsgaltak
az Osszefliggést a két koncepcid kozott, és az
eredményeiket junius kdzepén mutattak be egy
nemzetkozi konferencian Bécsben.

Bar Magyarorszadgon a 2010-es években vala-
melyest javult az élettel valé elégedettség mérté-
ke, az osztrakok még mindig magasabb atlagérté-
ket érnek el: 7,9 vs. 6,9 az eltérés Ausztria javara
egy 0-10 skalan (ezt a jelenséget a boldogsag
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vasfiggdnyének is nevezik). Nagy a jovedelmi
szakadék is: a vasarlderét és az inflaciét figye-
lembe véve egy atlagos osztrak 2022-ben 2,3-
szor tobbet keresett, mint magyar tarsa, ami az
egyik legnagyobb eltérés két szomszédos eurd-
pai orszag kozott. A megkérdezettek legtobbje
nagyobb boldogsagrél és pénzigyi stabilitasrdl
szamolt be, de tovédbbra is jelentds probléma
szamukra a tulképzettség, a nyelvi akadalyok és
a kirekesztettség.

Az eredmények fontos tanulséga az, hogy az
emberek objektiv jévedelmi helyzete énmaga-
ban nem magyarazza a kivandorlasi szandékukat,
hanem inkédbb az elégedetlenség szamit. Altals-



nossagban véve nem a legszegényebbek és nem
a leggazdagabbak tervezik a kilféldre kéltézést
Magyarorszagrdl, hanem a kézepes jévedelmdiek,
azaz havi 300-500 ezer Ft kbz6tti nettd jovedelem-
mel rendelkez6k” - mondta Téth Lilla, a projekt
egyik kutatdja, a Budapesti Corvinus Egyetem tu-
domanyos fémunkatarsa.

Elonyok: pénziigyek, deriilatas, boldogsag,
nyugalom

A kivandorlast tervez&k 85 szazaléka pénzigyi
okokat emlitett a harom legfontosabb motiva-
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cié kozott, a mar Ausztridban él6 magyaroknak
azonban csak 57 szazaléka tartja a pénziigyeket
fontos tényezének a maradéshoz, szdmukra fon-
tosabb a relativ jovedelem, mint az abszolut: 6k
elsésorban a hasonldéan képzett osztrdkokhoz
képest helyezik el magukat. Az ausztriai magya-
rok élettel valé atlagos elégedettségi pontszama
féldton van az osztrdk és a magyar orszadgos at-
lag kozott: atlagosan 7,4 pont. A valaszadodk k-
londsen magas elégedettségrél szamoltak be a
jovedelemmel és a kozszolgaltatdsok szinvonala-
val kapcsolatban, de kevésbé elégedettek a tar-
sadalmi kapcsolataikkal és a rendelkezésre allé
szabadiddvel. Az osztrék korményba és médiaba
vetett bizalmuk messze meghaladja a magyaror-
szagi tarsaik hasonlé értékeit.

A kutatds masik fontos megallapitdsa, hogy
dltaldnossagban véve ndétt az Ausztridba kolto-
z6 magyarok élettel valé elégedettsége; mérési
modszertdl figgéen 1,5, illetve 0,8 egységgel a
0-10 skalan. A novekedés kilonosen a férfiak és
az alacsonyabb képzettségliek kérében volt kife-
jezett. Csokkent a stressz és a depressziod szintje,
és egyben néttek a pozitiv érzelmek: a kikoltozEk
boldogabbak és nyugodtabbak lettek.

A migréacié a legnagyobb lenduletet az opti-
mizmushoz adta, és az élet értelmének érzékelé-

se is javult, kilondsen a képzettebbek esetében.
Csak 4,5 szazalék érezte Ggy, hogy az orszagval-
tas nem felelt meg az elvarasainak. Osszességé-
ben avalaszaddk 72%-a elégedettebb az életével
most, Ausztridban, mint kordbban Magyarorsza-
gon volt. Ez azt is jelenti ugyanakkor, hogy min-
den negyedik személy nem tapasztalt jelentds
véltozast Ausztridba érkezve, vagy ha igen, akkor
épp az ellenkezgjét. A kutatok igyekeztek detek-
télni ennek okait.

Kihivasok: tilképzettség, nyelyv,
diszkriminacié, magany

Az eredmények szerint négy fé kihivas befo-
lydsolja az ausztriai magyarok szubjektiv jollétét:
a tulképzettség, a nyelvi akadalyok, a diszkrimina-
cié és a szarmazasi orszdggal vald kapcsolatok. A
kérd&ivet kitolték valaszai alapjan ugy tlnik, hogy
az Ausztridban foglalkoztatott magyarok kozel
negyede tulképzett a jelenlegi munkajahoz, ami
a n6k korében még ennél is gyakoribb. A tulkép-
zettség 8 szazalékkal noveli a sikertelen beillesz-
kedés valdszinliségét, 19 szazalékkal noveli a
stressz kockdzatat, és 11 szédzalékkal csokkenti a
munkaval valé elégedettséget. A leendd kikolto-
z6k 60%-a azonban hajlandé elfogadni képzett-
ségén aluli munkat is.

Mig a megkérdezett ausztriai magyarok 88
szazaléka legaldbb egyszer(ibb, tarsalgasi szin-
ten tud németll, a jelenleg kikolt6zést tervezdk
27 szazaléka egyaltaldn nem beszéli a nyelvet. Az
elégtelen nyelvtudas kevesebb bardtsdghoz, ke-
vesebb szabadidés tevékenységhez és nagyobb
tarsadalmi kirekesztettséghez vezet, ami végsé
soron csokkenti az élettel vald elégedettséget és
noveli a hazatérés valdszinliségét.

A legtobben nem szédmoltak be arrdl, hogy
kirekesztve érzik magukat az osztrak tarsadalom-
bdl, de akik igen, azoknal ez erésen rontja a szub-
jektiv jollétiiket. Kevés magyar kivandorlé szakad
el teljesen az 6hazatdl, gyakoriak a ,hazalatogata-
sok” a rendszeres hazautaldsok.

Az egyetlen figyelemre mélté hatrany a szoci-
alis kapcsolatok gyengtilése és a magany enyhe
novekedése volt.

A magany csapdajaba kerilhetnek a kikdlto-
z6k: azok a vélaszaddk ugyanis, akiknek a part-
neriiket vagy a gyermekiiket hagytak hatra, 13
szazalékponttal boldogtalanabbak, mint a Ma-
gyarorszagon maradtak” - mondta Téth Lilla a ku-
tatds eredményeirdl.

lead kép: uni-corvinus.hu
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“Fogyasztoi és mindent eldobo térsadalmunknak végre
fel kell ismernie, hogy semmi nem hatartalan. Hiszen
csak ez az egy, gyonyoru bolygdénk van, és meg kell -*j_"‘i»
ériznunk sajat magunk, a gyermekeink és az 6sszes
jové generamo szamara. A természet sokszinUsége és
a sértetlen 6koszisztémak minden élélény szamara , -‘d
- mi is idetartozunk - nem a luxust jelentik, hanem 7 |
nélkulézhetetlenek a tuléléshez.”

Jane Goodall
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Az Uj, elektromos

COO'.. Egy kupé-SUV, ami igazi egyéniség az
elektromos autdk vilagaban. A legenda visszatért.

Ath l.Etl C. Atlétikus teljesitményével a Capri az EV-vasarlok uj
generaciojat hoditja meg. Sportautds gyorsulas, tobb mint 620 km hatétavolsag,
gyors toltés és 570 liternél is nagyobb csomagtér.2 Van ennél jobb egy spontan
hétvégi kiruccanashoz?

Pa St mEEtS fUtU F@. 6sszeksti a multat és a jovét.

Az eredeti Capri egy kultikus modell volt; az uj, elektromos Capri pedig pontosan
az, amivé a klasszikus kupénak valnia kellett. Nincs még egy csaladi EV, ami ilyen
orokségre tekinthet vissza.

RebeuiOUS tO itS Core. Rebellisnek szlletett, és lazadd

szellemiségét mar a Vivid Yellow fényezés is jelzi. Ugyan hol van az megirva, hogy
a masszazsllés nem lehet alapfelszereltség? Vagy hogy az érintéképernyd mogott
nem bujhat meg egy titkos rekesz? Az Uj Capri felrugja a szabalyokat.

I nteu.ige nt tECh nOlog ies. Intelligens technoldgiak,

amelyekre a vezeté mindig szamithat. A Capri mindenben segit: az automatikus
savvaltashoz elég megérinteni egy kapcsolot, kiszallaskor pedig az auté arra is Ugyel,
hogy az utasok véletlentl se nyissak ra az ajtét egy kerékparosra. 3

1 A 627 km-es hatotavolsag a teljesen feltoltott, megnovelt kapacitast akkumulatorral szerelt Capri RWD modellre vonatkozik.
Az adat az jarmUvek kozti 6sszehasonlitast szolgdlja. Valés korulmények kozott a tényleges hatétavolsag eltéré lehet.

2 Arakodoétér kihasznalhatésagat a poggyasz tomege és silyelosztasa is befolydsolhatja.
3 A vezetéstamogatd technolégidk kiegészit6 feladatot latnak el, és nem helyettesitik a vezet6 figyelmét, dontését és irdnyitasat,
és a biztonsagos autézast. A részleteket és a rendszerek korlatait a Felhasznaléi kézikonyv ismerteti.

Kizarélag szerkeszt6i felhasznalasra. Az adatok a megjelenés id6pontjaban helyesek. A frissitésekért kérjuk keresse fel a media.ford.com webhelyet.
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A TUDATOS EMBER MAGAZINJA

TUDATOS EGYENEK EPITENEK TUDATOS TARSADALMAT,
EHHEZ MI VAGYUNK AZ ALAP.

A média valtozik, és mi kezdtiik el!

350 000+ tudatos olvasd
200+ elégedett partner

100% preferenciaalapu
tervezés és megjelenés

20+ médiatdmogatas
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