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

Udvozlet az olvasénak!

K6szoéntom Kedves Olvaso!
Ember - kert - természet egyenl6 az élet egységével.

Amikor a 6sz lassan bekodszdént, a természet mindenkit emlékeztet
valamire, amit hajlamosak vagyunk elfelejteni a rohand hétkézna-
pokban: a kert nem csupdn egy darabka féld, hanem a lelki béke, a
megujulds és az élet kérforgdsdnak szimbdluma. A kertészkedés év-
szdzadok 6ta ott él az ember szivében, hiszen a magvetés, a gondos-
kodds és az aratds egyszerre ad kapaszkoddt a jelenben és reményt
a jévében.

Ma, amikor a vildgban egyre nagyobb hangsulyt kap a fenntarthaté-
sdig és a kérnyezettudatossdg, a kert ktldnds szerephez jut. Nemcsak
sajat élelmunk részbeni megtermelésérdl szél, hanem arrdl is, hogy
miként kapcsolddunk a bolygdnkhoz, miként tiszteljuk és évjuk azt. Egy
fenntarthaté kert nem csupdn zéldségeket és gyumolcsoket ad, ha-
nem tanit is: turelemre, aldzatra és egyuttmikddésre. Megértjuk dlta-
la, hogy minden cselekedetlinknek van kdévetkezménye — a talajban,
a vizben, a levegdében, és végsd soron bennunk.

A kert és a klima kapcsolata is egyre élesebben latszik. Az éghajlat-
vdltozds kévetkezmeényei — aszdlyok, hirtelen jott esézések, szeszélyes
évszakok — mind megjelennek kertjeinkben. A névények szenvedése,
a termés bizonytalansdga figyelmeztetés: felelésséglink van abban,
hogyan bdnunk a természettel. Egy fenntarthaté kert — példdul esé-
vizgyUjtéssel, komposztdldssal, vegyszermentes gondozdssal — nem-
csak a bolygét évja, hanem példat mutat gyermekeinknek is.

A kertészkedés azonban tdlmutat a kérnyezeti felelésségen. Lelkiink
kertje is dpoldsra szorul. Amikor elUltetiink egy magot, nem csak a ta-
lajt tapldljuk, hanem dnmagunkat is. A kertben végzett munka csék-
kenti a stresszt, elcsendesiti a zakatold elImét, és olyan érzést ad, amit
a modern vildgban nehéz megtaldini: a jelen pillanat érémét. Ahogy
Eckhart Tolle mondand: ,a most hatalma’ a kertben kézzelfoghatévd
vdlik.

Ezért ebben a lapszdmban a kertet, mint szimbdlumot és valdsdgot
egyardnt Unnepeljuk. Sz6 lesz a fenntarthatdsdgradl, a kérnyezetvéde-
lemrdél, és arrdl, hogy a kertészkedés hogyan segithet megteremteni
a belsé békét és a kézdsségi Osszetartozdst. Hiszen a kert mindig ko-
z6sségi tér is: 6sszehozza a csalddot, a szomszédokat, a bardtokat.
Kivdnom, hogy ebben az évszakban mindannyian taldljunk idét arra,
hogy dpoljuk a sajdt kertinket — legyen az egy virdg az ablakban, egy
vetemeényes a kert végében, vagy a lelkink apro szeglete, ahol szere-
tet és nyugalom sarjad.

Mert ahogy a természetben, Gigy bennlnk is ott rejlik a névekedés, a
megujulds és az élet 6rok igérete.

3% 3% % ok %

Hallgassa podcastjeinket Youtube, Spotify és SoundCloud
csatorndnkon!
3% 3% ok %k %
Latogassdk meg honlapunkat: www.cspm.hu
Tudasbazist épitiink! A tudatos emberek minket valasztanak!

J6 olvasdést kivanva a teljes szerkesztéség nevében!
Csak POZITIVAN!
Czeczon Istvdn
Alapito, tulajdonos, fészerkesztd
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Felmérik a medveallomanyt

Szlovakiaban

Széles korii felmérést indit a szlovak allami természetvédelmi hatésag (SOPSR) a szlovakiai bar-
namedve-allomany felmérése céljabél - jelentette a TASR szlovak kézszolgalati hirligynokség a
Kornyezetvédelmi Minisztérium allamtitkaranak kozlésére hivatkozva szerdan.

A felmérésbe az érintettek - vadaszok, erdé-
szek, kornyezetvédsk - minden korabbinal széle-
sebb korét kivanjak bevonni, a mlvelet a vadon
élé éllatok sz8rének és Urtilékének begyljtésével,
illetve az azokon elvégzett DNS-vizsgalat alapjan
zajlik majd. A felmérés elsédleges eredménye-
inek megismerésére a szaktarca kozlése szerint
egy éven belll van kilatas.

Az allomanyfelmérést Filip Kuffa kornyezetvé-
delmi allamtitkdr a barnamedve-allomany kezelé-
sével kapcsolatban tobb éve zajlé vitaval, illetve
azzal indokolta, hogy a felmérés eredményei a
kordbbinal pontosabb képet adhatnak az allo-
manyrdl, és igy alapul szolgélhatnak az dllomany-
nyal kapcsolatos vitdk eldontésére.

A barnamedve-populacié névekedése és az
abbodl adédé problémakra adhaté megolda-
sok évek ota vita targyat képezik a kérnyezet-
véddk, illetve az érintett teriiletek lakossaga, a
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vadaszegyesiiletek és a kérnyezetvédelmi tarca
k6zott. Szlovakidban az embereket ért medve-
tamadasok szdamanak névekedése utan, a szak-
tarca egy tavalyi dontése alapjan az idei évtél
részlegesen - éves kvotak alapjan - ismét vadasz-
hatéva tették a barnamedvét, amelyet korabban
évekig csak kiilon engedély és eseti indoklas
alapjan lehetett kil6ni.

A Szlovakia terlletén él6 barnamedvék sza-
mardl hozzaférhetd adatok jelentés eltéréseket
mutatnak, egyben azonban kozdsek, hogy mind-
egyikik az allomény gyarapodasat mutatja. Az
SOPSR éltal két éve nyilvanossagra hozott - két
csehorszagi oktatasi intézmény altal készitett -
felmérés 1000-1300 kordlire becstilte a Szlovakia
terlletén é16 barnamedvék szamat. Ugyanakkor
a Nemzeti Erdészeti Kézpont (NLC) ugyanarra az
évre vonatkozé kimutatdsa szerint a barnamed-
vék szama meghaladta a haromezret.
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A klimavaltozas segiti

a veszélyes virust terjesztd kullancsok letelepedését

Afrikai eredetdi, aktivan vadaszé kullancsfajok jelentek meg Magyarorszagon, amelyek terjeszthetik a
halélos krimi-kongoi vérzéses laz virusat. A klimavaltozas kedvez az ittmaradasuknak, és bar emberi
fert6zést még nem észleltek, a szakérték szerint adottak a feltételek egy uj jarvany megjelenéséhez.
Egy uj mobilalkalmazassal immar mi is segithetiink megtalalni és azonositani az uj jévevényeket.

A Hyalomma kullancsok nem &shonosak na-
lunk, eredeti él6helytk Eszak-Afrika, a Kozel-Kelet
és a mediterran térség, azonban egyre gyakrab-
ban hurcoljdk be példanyaikat Magyarorszagra
vonulé madarak. A Kecskemét kornyéki szaraz tér-
ségben mar tobb példanyt talaltak, ami arra utal,
hogy a megtelepedés folyamata elindulhatott.

Veszélyes virust hordozé jévevények

A Hyalomma-fajok a hazai kullancsoktél el-
téréen nem rejtézkddve varjdk, hogy elmenjen
mellettik egy lehetséges gazdaallat, hanem akti-
van vadasznak — akar méterekrdl is becserkészik
a kiszemelt dldozatukat, legyen az ember, kutya

vagy nagytestl haziallat. A legnagyobb gond
velik mégsem ez, hanem az, hogy képesek hor-
dozni, sét, terjeszteni a krimi-kongdi vérzéses laz
virusat.

A krimi-kongodi vérzéses laz félelmetes beteg-
ség, akar halalos kimenetell is lehet, és jelenleg
nincs ellene specifikus kezelés vagy véddoltés.
Veszélyességét jol mutatja, hogy a virus szerepel
a WHO tiz legveszélyesebb kérokozdja kozott, és
potencialis jarvanyforrasnak szamit.

A Hyalomma kullancsok és veltk a krimi-kon-
goi vérzéses laz virusa télink délre mar jelen van,
tobb orszagban — Eszak-Macedénidban, Torok-

CsPM 7



helpéo

orszadgban, Spanyolorszdgban — emberi fertézé-
seket is okozott a virus, és egyes esetekben em-
berrél emberre is terjedt, sét, haldlos kimenetell
megbetegedések is elGfordultak.

Kiskaput nyit a klimavaltozas

Magyarorszdg egyes részeinek éghajlata (ku-
l[6ndsen
az Alfol-
dé) egyre
inkdbb
hasonlit a
Hyalom-
ma-fajok
eredeti
éléhelyé-
re, kulo-
nosen a melegebb nyarak és enyhébb &szi ho-
napok révén. Magyarorszagi megtelepedésiik jo
példat ad arra, hogy miként teremti meg a klima-
véltozas egy-egy aspektusa nalunk korabban is-
meretlen fajok életterét.

E kullancsok életciklusdnak ugyanis egyik kriti-
kus pontja az utolsé elétti (nimfa) fejlédési stadi-
umbdl a felnStté vedlés. Ha ebben az idészakban
tartds hideg van, a kullancsok elpusztulnak. De ha
az &sz kelléen enyhe, akkor a ved|és sikeres lehet,
és a felnétt kullancs mar taléli a hideg id&szakot
is. Példaul Torékorszag magasabb hegyeiben is
fennmarad a faj, ahol télen minusz 10-15 °C-ot is
elvisel.

8 CsPM

A klimavaltozas tehat olyan Uj okoldgiai rést
teremt, amelybe a Hyalomma ,bele tud koltozni”.
Ezzel 4], potencidlisan jarvanytani kockéazatot je-

Vadasszunk kullancsra mobillal — mi is
segithetlink a veszély felderitésében!

A kockéazatok felmérésére és kezelésére a ku-
tatok négy kulcsfontossagu intézkedési lépést —
dokumentélds, kockazatértékelés, monitorozas,
cselekvés — hatdroztak meg, amelyeket egytte-
sen az angol neveik roviditésével DAMA proto-
kollnak neveznek.

Ezek végrehajtdsdban mi is segithetjik a kuta-
tokat, csak toltstik le a PragmaTick nevi mobilal-
kalmazast (itt tolthetd le iPhone-ra és Androidra),
fotdzzuk le a kicsit is gyanus kullancsot, és toltstk
fel az adatokat. Orizziik meg a Hyalomma kullan-
csot, mert ezzel a kutatdk tovdbbi hasznos vizs-
gélatokat végezhetnek. Segitségként, amint Fold-
véri Gabor, a HUN-REN Okoldgiai Kutatokdzpont
Evoltcidtudomanyi Intézet tudomanyos fémun-
katarsa mondja, érdemes annyit megjegyeznink,
hogy a Hyalomma kullancsok laba erételjesen sa-
vozott, hatuk sotét, mozgasuk meglep&en gyors.
Andstények mérete 5,5-6,5 mm, a himeké 3,8-5,6
mm, ezzel nagyobbak, mint a hazai kullancsok.

Tovabbi informacio:
https://masfelfok.hu/2025/08/19/hyalom-
ma-kullancs-klimavaltozas/
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Igy segithetsz kedvencednek a nyar végén

A nyar végén a kutyaknal is jelentkezhetnek évszakvaltashoz kapcsolédé panaszok - figyelmeztetett
Kancsar Veronika kutyaviselkedési tanacsado, a VAUU kutyavitamin-marka tulajdonosa.

Az G8szi id8szakban gyakoribbéd valhat a vedlés, az immunrendszeri gyengeség, emésztési prob-
lémak, iztleti fajdalmak és a szeparacids szorongés. A szakérték szerint a megel&zés kulcsa a
fokozatossag, a célzott vitaminpdtlds és a tudatos gondoskodés. Dr. Piller Palma allator-
vos szerint a nappalok rovidilése hormondlisan is befolydsolja az al-
latok szervezetét, mig a nyari klimahatdsok és étrendi véltoza-
sok tovébb terhelhetik a kutydk egészségét.

vauu

a kutyavitamin

Megyer Pajta Eskiivohelyszin
falubérléssel e

Megyer Magyarorszdg legkisebb és egyetlen s e

hérelhetd faluja a tiétek lehet a Nagy Napotok e B\
alkalmabdl.

Mi nem sablon eskiivoket szerveziink, lehet =

bensdséges, letisztult, nyugodt vagy oltdrian

fergeteges mulatsdg is. Egyesilj a w

természettel és engedd, hogy mindenben

segitségedre legyiink!

Mi a helyszint, a cateringet és a szdllast

nytjtjuk Nektek. Rugalmasak vagyunk minden |

otlet megvaldsitdsa érdekében. '

Kreativan, szabadon!

Megyer. Itt jo helyen vagy!

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

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

Kancsar Veronika

Csaladi kutya Eletviteli- és

FF L Viselkedési Tandcsado, Tulzjdonos
) ‘ :

Vitaminok [

Vendégek maximalis létszama: 120 fd
Széllaslehetoség: 51 fd részére Megyeren

8 stilusos vendéghazban
Szertartas a helyszinen
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@ www.vauuhu t 0670/ 477-1800 (X info@vauu.hu
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Barcelona arnyékolasi
programot inditott a klimavaltozas
hatasainak enyhitésére

Barcelona arnyékolasi programot inditott a klimavéltozas hatésainak enyhitésére, ennek keretében napvéddket helyeznek

ki az er6s napsugarzasnak kitett és forgalmas teriileteken.

A nyari h6komfort biztositasa érdekében eddig
30 helyszint lattak el arnyékoldkkal, és év végéig
66 jatszotéren és 15 iskolaudvaron szerelik fel a
napellenzéket.

A vérosvezetés tervei szerint 2027-re 200 hely-
szinre bévil az arnyékolasi programban szereplé
helyszinek listéja, 6sszesen mintegy 50 ezer négy-
zetméternyi terllettel, ennek megvaldsitasara 13
millié eurdt forditanak.

Az nkormanyzat megkezdte az dj arnyékos te-
riiletek h6mérsékletellenbrzését is. Az elsé vizsga-
latok szerint dtlagosan négy Celsius-fokkal enyhit-
hetik a hEmérsékletet a kéztéri napellenzék, ezzel
is hozzajarulva a nyari hészigethatas csGkkentésé-
hez és a kozterliletek nagyobb hasznalatanak 6sz-
ténzéséhez.
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"Ezen adatok elemzése lehetévé teszi sza-
munkra, hogy felmérjiik, mely elemek védik a leg-
hatékonyabban a polgérokat a kéztereken uralko-
dé héségtél, és hogy a projekteket hatékonyabba
tegylik" - hangsulyozta Laia Bonet alpolgarmester.

Hozzatette: az adatgydijtéshez 15 helyszinen al-
landé érzékelét is telepitettek.

Az arnyékolok kihelyezése része a barcelonai
klimatervnek, amelyben a tébbi kézt az iskolak
légkondicionalasa és az ugynevezett klimamene-
dékek szamanak névelése is szerepel.

A politikus beszamolt arrél is, hogy idén 26-tal
béviilt, és ezzel 400-ra emelkedett a varosi klima-
menedékek szama, amelyek olyan zart nyilvéanos
terek, ahova a héséqg elél barki ingyenesen behu-
z6édhat hisélni.

képek: barcelona.cat,
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VAN EGY KIS FOLDTERULETED, DE IGAZABOL SEMMIRE NEM HASZNALOD?

g
3

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

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

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

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

A CIMEN!


https://www.myforest.hu/
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p* VERES MONIKA

Arnyéktervezésicsakis

15+1 otlettel

iéldben,

3
g

Nemrég a napon egy perc utan szinte sistergett a bériink, és most alig varjuk a természettél az
enyhlilést. Lehet, hogy sokadjara fogadjuk meg: , jévére tébb arnyékot csinalunk a kertben! “"Mi lenne,
ha most terveznénk meg, amig még erés az élmény és a Nap sugara? Ez azért lehet ésszerl, mert meg
tudjuk figyelni, pontosan hova kellene arnyékot vetni, melyik napszakban és mekkora teriileten. Most
van az id6szak, amikor a napjarast még nyomon kovethetjlik a telken, és a nemrég megrendezett kerti
parti emléke is élénkebben él benniink, amikor a csapat egy része folyamatosan eltlint, hogy a hdiivis
hazban taldljon menedéket a héség ellen. Osszel és télen mar ériiliink a minimalis fénynek is, ilyenkor
motivacio hianyaban nehezebben tudjuk elképzelni a nyar egeté problémait és valahogy az érdeklédés
is kezd megsziinni...egészen juliusig. Oszténézni jttem, gondolkodjunk hat elSre, most!

Bar a leveg6 hémérséklete magas, az arnyé-
kolas tobb fokkal tudja nem csak a héérzetiin-
ket, de a valos értékeket is csékkenteni. Ha mellé
belocsoljuk a jardat, vagy beéllitunk egy kerti pa-
rasité ventilatort és teletoltjik a poharakat jeges
uditével, akkor igazi kerti Paradicsomban érez-
hetjik magunkat a nyari levegdn is. A napsugar-
zas héterhelése az, ami kézvetleniil melegiti a
testlinket Ggy, hogy a felszine tulmelegedhet és
izzadds, gyors szivverés, szédulés alakulhat ki. En
mar csak tudom...nagyon érzékeny vagyok ra.
Arnyékban habar meleg a levegd, a felheviilés
elkertlhets, és a h(ité mechanizmusok - izzad3s,
légzés - sokkal jobban tudnak érvényesilni.

12 CsPM

A természetes arnyékolas nem csak faiiltetést
jelenthet - amiegyébkéntaz egyik legkedveltebb
és legegyszeribb megoldas, csak épp varnunk
kell, amig kell6képp megnd -, szdmtalan fantazi-
adus otletet dolgozhatunk ki, izléstinknek és le-
het&ségeinknek megfelelen. A fényt elzarhatjuk
fentrél, de figgdleges iranybdl is, példaul sové-
nyekkel. A mi udvarunkon méra igen nagy lett az
arnyékos részek aranya. Amikor ide koltoztink, a
telek olyan volt, mint egy dzsungel: elhagyatott,
gondozatlan. Ma arnyas, tele van z6ld névények-
kel, cserjékkel, sziklakkal, kevés viraggal. Ok min-
den oldalrdl sétételnek napszaktdl figgden, és a
szemnek is kellemes latvanyt nydjtanak.



Ha novényeket hasznalunk, a hatéds tobbszo-
ros. A zold novényzet természetes és harmonikus
latvanyt ad, amivel az egész kertlink otthonosabb,
hivogatdobb lesz. A névények parologtatasa ja-
vitja a mikroklimat, h(ti a kornyezet levegdjét,
enyhiti a forrésdgot, védi a talajt a kiszaradastdl,
és Ovja a kert élévilagat a perzsel§ napsutéstdl.
[gy arnyékban valdban hivosebb lesz a levegd.
Rdadasul egy ilyen megoldéssal a kornyezettuda-
tossagot is szolgaljuk - hiszen a z6ld arnyékolas
nemcsak szép, hanem fenntarthatd és él6 része
lesz a kertlinknek. Ami pedig a legjobb az egész-
ben: az arnyéktervezés nem csupan praktikus fel-
adat, hanem kreativ jaték is!

Megmutatom, milyen otleteket hoztam!

I. Hagyomanyos megoldasok
1. Pergolan futkdrozdé névények

Az egyik legtartésabb és legstabilabb meg-
oldas az épitett fa vagy fém pergola, amit mar
tervezéskor a késébbi névényzet tomegéhez kell
megtervezni. Legaldbbis, ha hosszu tdvon szeret-
nénk élvezni alatta a h(ivos levegét. Vannak lazan
arnyékold novények, és egészen agresszivak is,
szerintem donteni megfontoltan érdemes a té-
maban.

Erkéiy) arnyekolas

A clematis (Clematis) egyik kedvencem, a mi
udvarunkon a ‘Blue Angel’ boritotta virdgba a ke-
rités teljes fellletét egészen addig, amig tavaly
folé nem épitettiink egy terasztetét. Mivel a no-
vény szerette a helyét, nem akartam attelepiteni
az arnyékhatas miatt, inkdbb rédszantam egy nya-
rat, és megfigyeltem a reakcidjat. Sajnos draszti-
kus véltozas lépett fel ndla a napfény hiany miatt:
gyengébb lett a ndvekedése és kevés, torz vira-
got hozott.

Van japan loncunk (Lonicera japonica), még-
pedig a sarga és fehér illatos viragu 'Halliana’,
amit j6 szivvel ajanlok minden kertbe. Nalunk
kezdetektdl 6 akadalyozza meg az utcafronti ke-
ritéstink teljes fellletén a belatast, télen is tokéle-
tesen, mivel télizold lombozata enyhe teleinken
teljesen fennmarad. Rendkivil gyorsan né, egy t6
korilbelll 2-3 méter hosszon futotta be a keritést
oldal irdnyban, 1-2 év alatt.

A trombitafolyondar (Campsis radicans) soka-
kat érzékeny ponton érinthet, hiszen egy rendkivdl
gyorsan novekvd, erbteljesebb metszést igénylé
kiszocserje. Gyonyorl narancs vagy citromsarga
virdgokkal diszit és arnyékold hatdsdban megbiz-
hatunk. Hatalmas tomeget képes ndveszteni igen
gyorsan, ezért fontos, hogy mindig szem el&tt
legyen. Nem csak ez ad azonban kihivast. Gyo-
kerébdl elétord fiatal hajtédsai nem vélogatnak a
helyszinben, a szépen gondozott pazsitbdl tome-
gesen bujhatnak ki, de a haz fala mellett is kéret-
lendl megjelenhetnek. Nagymamam udvarén a
kerti zuhany tetejére van egyetlen t8 Trombitafo-
lyondér felfuttatva, ma mar az udvar szinte teljes
terlletén megjelent Uj hajtsaival. Szileim haza-
nal az el6kertben néhany t6 felbatorodott, amikor
1-2 évig szabadjara voltak hagyva és a hazfalra,
fakeritésre is gatlasok nélkil felfutottak.

A borostyan (Hedera helix) lassan ng, 6rok-
z0ld, és sotét arnyalatd. Levelei nagyon szép,
szabdlyos elrendezésben boritjdk be a fellletet.
Elénye, hogy jol tlri a szarazsagot nalunk most is
tokéletesen érzi magat a kevésbé 6ntdzott részen
is. Szdmomra ez a ndvény a kastélyok hangulatat
adja vissza. Gondoljunk azonban a virdgzasara is,

amikor méhek csapata lepi el nyar végétdl &szig
a novényt. Olyan helyre Ultesstk, ahol ez nem
okoz gondot.
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Volt lilaakdcunk (Wisteria sinensis), a szintén
intenziven n6vé, igazi romantikus halvanylila fug-
gonyt noveszté szépség, tapadé vadszé6lé (Part-

henocissus tricuspidata). Szivesen megprébal-
ndm a kuszé hortenzia (Hydrangea petiolaris)
nevelését, de megtetszett szlileim hazanal a kis-
haz korlatjara felkiszé vildgoszold komlé (Humu-
lus lupulus) is. Rengeteg gyonyord disznovény és
ehetd gylimodlcs (sz4l16, kivi) kozil valaszthatunk,
de mindig vegylk figyelembe az igényeit is!

2. Magasra torekvd sévények

Még a klimavaéltozas ellenére is taldlhatunk
sok-sok sovénydultetésre alkalmas disznovényt, én
most kdzulik a téma miatt a magasra nové fajta-
kat emlitem meg. Udvarunkon mar 10 éve ad t6-
kéletes takardst a 1,5-2 m széles, ma mar 3 méter
magas gyertyan (Carpinus betulus). Télen fenn-
maradd barna levelei gyengén takarnak, majus
elejére valik atlathatatlanna. A leylandi ciprusbol
(xCupressocyparis leylandii) gyors novekedési
tomott fal alakithatd ki. Lombhullaté megoldas
lehet a mezei juhar (Acer campestre), télen pe-
dig megbizhatdan takar a babérmeggy (Prunus
laurocerasus) és az erds metszést kedveld korall-
berkenye (Photinia).

3. Pihend természetes z6ld eserny&kkel

A kis fak szamatdl figgbéen egészen mesebe-
li teret alkothatunk gémbjuharral (Acer plata-
noides 'Globosum’), gémbszivarfaval (Catalpa
bignonioides ‘Nana’), gémbakaccal (Robinia
pseudoacacia ‘Umbraculifera’), gémbkdrissel
(Fraxinus ornus '‘Mecsek’), és tovabbi gyonyor(
fajtakkal.
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4. Fliggdleges virdgagyas”

Ha konnyed, gyors takaras a cél, akkor az egy-
nyariak drommel futjak be a kifeszitett racsot bar-
hol, ha kapnak megfelelé napfényt. Sikertink lesz
a hajnalkaval (Ipomoea), a sarkantyukaval (Tro-
paeolum), vagy a fekete szem(i Susan-nal. Evels-
ként mar stabilabb tdmrendszerre lesz szlikség,
de megéri, mert a lonc, a clematis, a vadszdlg, a
japan lonc és a kiszd hortenzia nem csak magas
pergolan érzi j6l magat, alacsonyabb keritésen,
vagy teraszkorlaton is halas novények.

Méeszaros Imre

zletes &rnyékoldt is készithetiink. Mutatds
és kilonleges hatast érhetlink el zoldségekkel,
gyumolcsokkel, a futtatd racsot pedig barmilyen
iranyba kifeszithetjik. Az uborka, futébab, indas
paradicsom, sz6l16, kivi j6l mutat egymas mellé
ultetve olyan helyen, ahol nem sziikséges erésen
arnyékolni.

5.Szdéléban villogé és szolidan 6rzé fa arnyéka

Benne az a kulonleges, hogy akkor érvényesiil
teljes pompajaban, amikor kiemelt helyen allhat
az udvaron. F8szerepet kap a kertben, & a kerti
party sztarvendége, amikor mindenki koréje gyl-
lik, vagy egy csendes, szomord délutan tdmasza
- meghallgatja, mi fj. A japanok gy metszik dga-
it, hogy a fény foltokban juthasson ét, igy a kert
lélegzik.

Feltiing disze lehet a kertnek a japan diszcse-
resznye (Prunus serrulata fajtak) fantasztikus vi-
ragtengerével, a tulipanfa (Liriodendron tulipife-
ra) kiilonleges leveleivel, a magnélia (Magnolia
soulangeana, M. kobus) hatalmas virdgaival, vagy
a perzsa varazsfa (Parrotia persica). Szolidan, de
blszkén all a gyertyan, a kéris (Fraxinus excelsi-
or), a hars (Tilia cordata, T. platyphyllos), a mezei



juhar, a diéfa (Juglans regia), vagy a pafranyfe-
nyS (Ginkgo biloba).

6. Erny8s agu cserjesor

Vannak olyan magasabb cserjék, amelyek ol-
dalsé agai bodkoldan allnak, az idésebb példa-
nyok esetében f6ként. Ha Sket sorban Ultetjik, és
megfelel6en metssziik, akkor alattuk egy keskeny
arnyékos utat kaphatunk, vagy pihendhelyet. Az
orgona (Syringa vulgaris), a pillangdkat vonzé
nyari orgona (Buddleia davidii), vagy a fiige (Fi-
cus carica) alkalmas lehet a prébalkozésra.

ke ala A X

Az ,ut” feldli oldalukat metsszik magasabbra,
hogy kényelmesen elférjink alattuk. Ez folyama-
tos fenntartast jelent, de megéri, mert cserébe
egy rendkivil hangulatos arnyas kertrészt kapunk.

7. Sebesen nové diszfak egyedil, vagy cso-
portban

A csaszarfa (Paulownia tomantosa) és a se-
lyemakac (Albizia) kertiink lakéi. A csaszarfakat a
homokozd koré Ultettlk, és 2-3 éven belll maris
tokéletes arnyékolast adtak. Hatranyuk, hogy mil-
lio hatalmas levelet hullajtanak 8sszel, nagy to-
megben, amiknek a sorsat meg kell oldani, lehe-
téleg kornyezettudatos mdédon. A selyemakac a
bejaratnal kapott helyet, ahol gyonyori és impo-
zans diszité értéket adott, de sajnos nagyon ko-
zel kerllt a hdzhoz és a jardahoz, gyokerei pedig
kezdtek felfelé torni. Ezért el kellett téle bucsiz-
nunk, amit § nem vett j6 néven. Azbta is minden
évben hozza kicsinyeit szerte a kornyéken, és fold
alatti erés gyokerei toretlenll hozzék az Gjabb és
Ujabb példanyokat. Ehhez a fahoz egy szdmomra
kedves dolog is fliz6dik. Néhany éve egy holgy
allt meg a kapunk elétt, hogy elkérjen egy kis

facskat télem. A lakotelepi lakasa elétti parkba tl-
tette el a fia haladlanak emlékére.

8. Teraszkorlat befuttatva lonccal, egynyarival

Szintén tudok sajat tapasztalattal szolgélni a
teraszkorlat arnyékoléssal kapcsolatosan. Mivel a
kovacsoltvas korlatunk erésen beengedte a tlizé
napfényt, japan loncot futtattam ra, 5 méterre osz-
szesen 3 tovet Ultetve. Béven elegendd lenne 2
té is, de jott egy betolakodd a fehér-sarga viragu
‘Halliana’ fajta mellé, a voros leveld, rézsaszines,
illatos virdgu 'Purpurea’ fajta személyében. Mind-
ketts levele télen is zélden diszit. Folyamatosan
metszem Gket sovény formara kivilrél, hogy el
tudjunk haladni a terasz mellett. Igazi tomott és
buja hatdsa van. 2 évente teljesen leszedem a
korlatrél, hogy ne tudjon megerdsodni, ilyenkor
kerek kis cserjére metszem, és tavasszal Ujra kezdi
a burjanzast.

9. Kerités befuttatdsa

Ha a kerités atlatszo, és a kozelében van pihe-
nd, vagy terasz, akkor érdemes ide is novényeket
futtatni, ha a hely engedi, akkor keskeny sévényt
- példaul turkesztani szil (Ulmus pumila - is ala-
kithatunk ki. Ennek hatranya, hogy a kerités tul-
oldaléan is metszést igényelhet, mig a felfuttatott
disznovény kevésbé.

10. Szomorud lombu, békolé fak arnyéka

Ok azok a szoliterek, akiket képtelenség nem
észrevenni az udvaron. Agaik csiingenek, gyo-
nyori figgonyként hajlanak le akar a foldig. A
szél lengedezteti Sket, romantikus arnyékukban
valésdgos természetes ventilatort alkotva, dina-
mikus mozgésban tartva lombjuk alatt a levegét.

A szomorufiiz (Salix alba 'Tristis’) a legismer-
tebb, a nadlunk leggyakrabban lltetett szomoru
szoliter.
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Il. Kiilonlegesebb &tletek
11. Dupla fasor

Ez méar egy kerti at, két oldalédn fasorral.
Helyigénye van, és hosszu tavu tervezést igé-
nyel. Kisebb méretl telken kis méretl nové-
nyeket érdemes vélasztani, de ha tehetjik, j6-
hetnek a hatalmas lombok! A térpe véltozatok
itt el6térbe kertlhetnek - gomb kéris, vérszilva
(Prunus cerasifera ‘Nigra’) -, de Ultethetliink gyu-
molcsfakat is batran.

12. Figealagut és ernyds cserje alagut

Hogy létezik-e ilyen megoldas, nem tudom, de
nalunk kialakult...a haz melletti hatalmas flige és
a telek szélénél 1évé korallberkenye egyszer Ggy
gondolta, hogy megérinti egymast. Mivel telkiink
ezen része igen keskeny, nem kellett messzire
nyujtézniuk. A fige oridsira nétt (ha nem metsze-
ném, lenne 6-7 méter széles), az aljat erésen for-
mazni kellett, hogy a jardan egyaltalan elférjink.
Nagyon klassz figealagutat kaptunk, amely elve-

— Fogealagut

Sajat foto

zet a bejaratig. Hasonldképpen lehet keskeny ré-
szeket kialakitani egymashoz bdkold, zart lombot
add névényegylttesekkel.

13. Arnyékoléas viztiikor felett

Ha van kerti tavunk, akkor megtapasztalhatjuk
aviz és az arnyékot add novények egylttes his ér-
zetet add hatésat. Ez picit pszichés is, de hasznos,
amikor nem szeretnénk, hogy a viz felforrjon. Az
alacsony vizszintd kis tavak nagyon ki vannak téve
az idgjarasnak, a héségnek, ezért arnyékolasuk
elkeriilhetetlen, de nem minden esetben elég-
séges. A japan juhar (Acer palmatum) kompakt
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novekedésl novényke, a japan diszcseresznye ta-
vasszal virdgzik, nyaron enyhén arnyékol. A flizfak
tokéletesen illeszkednek a vizparti kdzeghez.

14. Myawaki erdé egyenesen japanbdl

Ez a japan otlet Miyawaki Akira japan botani-
kusrdl, 6koldgusrdl kapta nevét. Miyawaki apré
teriileten iltetett tobb facsemetét, négyzetméte-
renként legaldbb 3 darabot. De mi lesz igy ezek-

‘ Veres Judit

5 Myawaki stilusban

kel a kis fakkal, hiszen nincs helyik egymastdl no-
vekedni? A mddszer nem természetellenes, csak
szokatlan. Ha megfigyeljik az erdék aljnovény-
zetét, lathatjuk, hogy a lehullott termés sem uGgy
igyekszik elhelyezkedni, hogy a kikel& kis cseme-
ték tobb méter helyet kapjanak egyméas mellett.
A Miyawaki-médszer lényege, hogy a fiatal no-
vényeket Osztonzi a fényért vald versengés, igy
minél gyorsabban igyekeznek néni, hogy a kdzeli
versenytarsaikat megel6zzék. Par év elegendd
ahhoz, hogy elérjék azt a magassagot és fejlett-
séget, amit8l mar erdd jellege van a tarsulasnak.




Hogy leteszteljék az elméletet, testvéremék
is Ultettek egymashoz kozeli csemetéket, illetve
tédvolabb 6nmagukban is. A csoportban fejlédé
kis fak novekedése tdbb, mint kétszerese volt a
szoliternek.

15. Mobil arnyék mozgathaté zoldekkel

A kertészetekben hatalmas méretli, egész-
séges konténeres példanyokra bukkanhatunk.
Megfelel6 gondozassal kisebbnek tliing edények
is képesek tokéletesen egészséges novénye-
ket nevelni. Mi is Ultethetlnk ilyen esztétikus és
hordozhaté arnyékoldkat, melyeket igény szerint
mozgathatunk - plane, ha kerékkel ellatott lapra
tesszlk Sket.

Lattam nagy konténerben nevelt canna (Can-
na indica) virdgokat, klassz egzotikus hangulatot
varazsolva a bejarat koré, de ajanlom a bambusz

Canna indica

fajtakat is, ha szeretnénk az agressziv gyokereiket
ily médon kontrollalni. Nyari orgona, rézsalonc
(Weigela), gyongyvesszé (Spiraea), a lényeg,
hogy legyen egy bizonyos magassaguk, amivel
képesek arnyékot adni.

+1. A talajfelszin arnyékolasat a fenti mod-
szerek megoldjak, részlegesen. Ha igazan haté-
konyak szeretnénk lenni, gondoljunk a talajtaka-
ré novényekre is, akik segitenek abban, hogy a
felszin kevesebb vizet parologtasson, bent tudja
tartani a vizet a ndvények és a talajlakok szamara,
hémérséklete csokkenjen. Hasonldan lehet hata-
sos otthonunk szdméra az extrém otlet: futtassuk
be a haz falat! E két témardl a késSbbiekben fo-
gok kulon cikkeket irnil

Az arnyékolas nem csak a komfortérzetiink és
egészséglink miatt fontos. Kifejezetten pozitiv ha-

tdsa van a biodiverzitds tdmogatasara, a talaj opti-
malis allapotara, és a klimara.
A novények segitségével a kérnyezetiink mik-

Veres Judit

Biodiverzitas

egy buja futéndvény, vagy a jél elhelyezett cser-
jék és balkonlddak nemcsak kellemes arnyékot
adnak, hanem mérséklik a hémérsékleti ingado-
zasokat és stabilizaljak a pératartalmat a kornye-
zetikben. Ezek a valtozasok kozvetlenil hatnak az
élélények életfeltételeire: a kisebb hdstressz és a
megfelel§ nedvesség kedvezébb kérilményeket
teremt a rovarok, madarak, apré gerinctelenek
és mikroorganizmusok szdméra. A novényar-
nyékolas kiléndsen fontos a vérosi és kertvéro-
si terlleteken, ahol a beton, az aszfalt és a tet8k
felmelegitik a kornyezetet, |étrehozva a vérosi

Sajat foto
Biodiverzitas
tamogatasa

hésziget jelenséget. Ismerds a fogalom, ugye?
Arnyékold névényekkel a hatds mérsékelhetd: a
lombok csokkentik a talaj és a kornyezé levegé
hémérsékletét, lassitjdk a talaj kiszaradasat, és
biztositjak a nedvességhez kotott mikroéléhelyek
fennmaradéasat. Ultetésiikkel a biodiverzitast is
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tdmogatjuk, hiszen a stabilabb
mikroklima lehetévé teszi,
.= hogy tobbféle éldlény
élhessen a varosi
i kérnyezetben.
i A novények
T arnyékold
hatdsa a
talajra és a
novényko-
z0sségre is poziti-
van hat: csokkenti az
elparolgast, és eldsegiti
a talajban él6 mikroorganiz-
musok aktivitdsat. Ez hosszu tdvon
. egészségesebb talajt és valtozatosabb
e novényzetet eredményez, ami to-
i2. vabb erdsiti a helyi 6koszisztéma
= ellendllé képességét. Egysze-
2 1, hétkoznapi dontések,
#:- mint egy futéndvény dl-
" tetése az erkélyen, lom-
bos fa telepitése a kertbe
vagy cserjék és viragok el-
helyezése a teraszon, mind hoz-
zajarulnak a pozitiv kdrnyezeti hatdsokhoz. Ha
mindenki a sajat otthonéban figyel a névényar-
nyékolasra, az globalis szinten is érezhetd pozitiv
hatast eredményezhet, mikdzben egyszerre szol-
gélja a sajat kényelminket és a kornyezetet!

Az arnyékolds nem csupan a hémérséklet
csokkentésére szolgal a lakdsban vagy a kertben,
hanem a talaj és az azt benépesité élélények sza-
mara is létfontossagu. A kozvetlen napsugarzas
nélkili, arnyékos talaj mérsékeltebb hémérsék-
letet tart fenn, csdkkenti a kiszdradéas kockdzatét,
és lassitja a viz parolgéasat. Ez kilonosen fontos a
forrd, napos id&szakokban, amikor a talaj gyor-
san veszit nedvességébdl, és a mikroorganizmu-
sok, gilisztak, rovarok, valamint a talajlaké allatok
életfeltételei romlanak. A megfelelé nedvesség
a mikroorganizmusok aktivabbak, a tdpanyagok
lebomlésa és Ujrahasznosuldsa gyorsabb, a gi-
lisztdk és mas talajlakd allatok kénnyebben mo-
zognak, és hozzajarulnak a talaj szerkezetének
javitdsdhoz. Az arnyékolas emellett mérsékli az
eréziot. A talajfelszint védé lomb, futénovény
vagy bokor csdkkenti a csapadék és a szél koz-
vetlen hatésat, igy a felsd, tdpanyagban gazdag
réteg nem mosodik el, és a talaj szerkezete hosz-
szu tavon fenntarthaté marad. Az arnyék hata-
sara a talajhédmérséklet kiegyensulyozottabba
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valik, ami kedvez a biodiverzitasnak. A talajban
él8 rovarok, pékok, mikroszkopikus élélények és
gilisztdk szdmara az arnyékos teriletek biztonsa-
gos buvdhelyet jelentenek, igy az él6kozosség
véltozatosabba és ellendllébbé vélik. Ez a stabil
tdmogatja, hanem az egész dkoszisztéma egész-
ségét is javitja, hiszen az apré élSlények szerepet
jatszanak a tdpanyagok korforgésaban, a talaj le-
vegdlztetésében és a gydkerek védelmében.

A hémérséklet mérséklése mellett az arnyéko-
l&s kozvetlen hatassal van a levegé nedvesség-
tartalmara is. Arnyékban a parolgas lassabb, a
talaj és a novényzet hosszabb ideig megtartja a
nedvességet, ami stabilabb paratartalmat ered-
ményez. Ez nemcsak a novények szaméra eld-
nyos, hanem az emberek és a vérosi élélények
szamara is kellemesebb mikroklimat teremt. A
kiegyensulyozott hémérséklet és pératartalom
csokkenti a hdstresszt, javitja a levegé min&sé-
gét, és elbsegqiti az egészséges varosi 6koszisz-
téma fenntartdsat. Az arnyékolds energiahaté-
konysagi szempontbdl is fontos szerepet jatszik.
Az éplletek hitési igényének csokkentése révén
kevesebb elektromos aramot haszndlunk, ami
mérsékli a szén-dioxid-kibocsatast és mas lég-
szennyezd anyagok felszabadulasat. Ezzel kozve-
tetten hozzéjarulunk a globalis klima mérséklésé-
hez: minden ablakhoz vagy kerthez hozzdadott
arnyékoléd elem csokkenti a levegSbe kerild
Uveghézhatasu gazok mennyiségét, és tdmogat-
ja a helyi, élhetébb klimat.

Az arnyékolds hatasai tehat tobb szinten érvé-
nyesllnek: a mikroklimat kiegyensulyozottabbéa
teszi, mérsékli a varosi hdszigetek kialakulasat,
stabilizélja a leveg8 paratartalmat, és javitja a
levegé mindségét. Ha mindenki tudatosan al-
kalmazza otthondban - lombos fakkal, futdnové-
nyekkel, redényokkel vagy pergolékkal -, az nem-
csak a sajat komfortunkat néveli, hanem a varosi
klimat és a levegd tisztasadgat is javitja.

Ha szeretnél a varosi hésziget
hatasrél tovabb olvasni, kordb-
bi cikkemet is keresd fel!l Mivel
sokan véarosban élunk, és talan
egy erkélylink van ahhoz, hogy
arnyékot alakitsunk ki, érdemes
lehet a lehet&ségekrdl elmélked-
ni, Otleteket taldlni és megvaldsitani,
hiszen egy erkély, vagy pergola is fontos
élettere a lakasnak. Tegylk a nyari kanikula-
ban is élhetévé!
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as cimU konyv megvasarolhato:
https://www.ekonyv.hu/ka-
veszunet az elmenek

Zold Egyenloség
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Az l:lj Egyenlczag zold podcastja a klimakataszirdia elkenilésének lehetosageirdl, egy
kérnyezettudatosabb &3 fenntarthatébb vilig megteremtéséndl szeretne sokakkal egyitt
gondolkadni.

"Erd el, szdlitsd meg és zdrd le a folyamatot
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lizleti célkitizéseid mellé!”
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Vissza a természethez
- Biofilia a lélekgyogyitasban és
a belséépitészetben

Az ember genetikai allomanyanak 99%-a a természetkdzeli élethez kétSdik. Eppen ezért érziink mély,
elemi vonzalmat az él6lények irant. Egészen az elmult évszazadokig szervesen a természet részeként
éltiink, és csak most, a modern élet gyors valtozasai nyoman tapasztaljuk a kiszakitottsag érzését —
egy olyan hianyt, amelyre a szervezetiink nem késziilt fel ilyen révid idé alatt. Talan éppen ezért ne-
hezen toleralhat6 ez, hiszen teljes fizikai és lelki felépitésiink szorosan 6sszefonédik a természettel.
A biofilia fogalmat legel&sz6r Eric Fromm filozéfus, szocialpszicholégus vezette be, hipotézisét E. O.
Wilson biolégus fogalmazta meg 1984-ben, mely szerint minden ember velesziiletett médon von-
z6dik a természethez, és ez a k6t6dés genetikailag is visszakévethetS. Anyagi és testi értelemben is
fuggiink a természettdl, igy egészségiink és fejlédésiink érdekében elengedhetetlen, hogy mély és
harmonikus kapcsolatban alljunk vele. Alapveté igényiink van az esztétikai, intellektualis, kognitiv és
spirituadlis élmények irant, amelyek mind a természethez valé kapcsolédas révén teljesedhetnek ki. A
biofilia az él6 rendszerek, természet, élet szeretetét jelenti.




Vissza a természethez a testi-lelki egyensilyért!

Amikor kapcsolatba 1éplk a természettel, ak-
kor megnyugszunk, 6romat élink at, ellazulunk.
Testi szinten is egészségesebbek lehetik. Ha
belegondolunk abba, hogy mennyi idét toltlink
zart, mesterséges terekben- munkahelyen, az ott-
honunkban, tzletekben, konyvtarban - érezzik,
hogy valami hidnyzik: a természet. Lehet, hogy
nem is gondolnank, de a téle valé elszakitottsag
valés tineteket, akar fajdalmakat okozhat.

A lelki gydgyitasban a biofilia elmélete arra
hivja fel a figyelmet, hogy a természethez valé
visszatérés gyogyitd hatadssal van rank. A zold kor-
nyezet, a friss levegd és a napfény nem csupan
kellemes élmény, hanem testi-lelki szinten is re-

general. Kutatdsok szerint a természetben toltott
idé csokkenti a stresszhormonok szintjét, lassitja
a szivverést, és mérsékli a szorongast. A termé-
szethez valé kapcsolddas emellett javitja hangu-
latunkat és kognitiv képességeinket. A napfény
és a kinti kornyezet serkenti a szerotonin- és do-
paminszintet, ezaltal enyhiti a depresszids tine-
teket és noveli a boldogsagérzetet. A zold tdamo-
gatja a koncentraciot, a memoriét és a kreativitast,
kilonosen gyerekek, mentélis betegek és iddsek
esetében, segit visszaadni figyelminket.

A biofilia gyakorlati alkalmazésa a lelki gydgyi-
tdsban ma mar szdmos formét 6lt. Az 6koterapias
programok, mint példaul kertterdpia, erdei sétak
vagy természetjaras, célzottan segitik a stresszol-
dast és a belsé egyensuly helyreéllitasat. Az al-
latasszisztalt terapiak — kutydkkal, lovakkal vagy
mas allatokkal — az érzelmi tdmogatas, a trauma
feldolgozasa és a kotédésélmény erdsitését szol-
galjdk. Mindemellett a z6ld pszichoterapia, a

mindfulness-gyakorlatok és a meditacié termé-
szetkdzeli kornyezetben mélyiti az dnismeretet és
a spiritudlis kiegyensulyozottsagot.

A biofilia elmélete szerint a természet kozel-
sége nem csupan esztétikai élmény vagy ritkan
megengedett luxus, hanem l|étezéslink egyik
alapfeltétele. Wilson hangsulyozta, hogy testi és
lelki kiteljesedéstink csak akkor lehetséges, ha
harmonidban élink a természettel. A természet
gyogyitd erejének felfedezése és tudatos apola-
sa ma mar nem vélasztds kérdése, hanem kulcs az
egészséges, kiegyensulyozott élethez.

Milyen j6, hogy ma mar nem csak egy besotéti-
tett szobaban részesllhetiink lélek gydgyitasban!

Hoztam néhéany természettel dolgozd szakmai
tertletet, hiszen vannak mar b&ségesen, az irdny
fantasztikus!

Okoterapia - gyogyulas a természetben
Az okoterapia tdgabb gyijtéfogalom, amely

minden olyan mddszert magaban foglal, amely a
természet erejére épit. Ide tartozhat a vezetett ter-

L\

mészetjaras, a szabadtéri csoportterapia, vagy akar
a természetben végzett meditacid. Ezek a gyakorla-
tok nemcsak a pszichés jollétet tdmogatjak, hanem
kozosségi élményt is adnak, hiszen a természetben
valé egylittlét 6sszehozza az embereket.

Az okoterdpia tanit. Visszahozza az embernek
azt a tudasat, hogy a természet érzékelésén ke-
resztll képes legyen sajat testi-mentélis egészsé-
gét megdrizni.

Erdofiird6zés - a lélek fellélegzése

A japan eredetl erdéfiird6zés (shinrin-yoku)
taldan a legismertebb biofilidn alapulé mddszer.
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Nem sportteljesitményrél vagy tarazasrdl van
sz6, hanem arrdl, hogy lassan sétélva, érzékeinket
megnyitva ,flirdézink” az erdd atmoszférajaban.
A fak illata, a madardal, a napfény jatékai mind-
mind oldjék a stresszt, csokkentik a vérnyomast,
er@sitik az immunrendszert és javitjak a kozérze-
tet. 2-3 éra a természetben sokkal tdbbet ér, mint
barmilyen ,digitélis kikapcsolodas”.

A séta kdzben nem csupan nézelddink, ha-
nem a kornyezetet tudatosan érzékeljik. Figyel-
munket 0sszpontositjuk a névényekre, a talaj illa-
téra, a levelek suhogésara, mozgasara, a szinekre.
A szakember - Japanban orvosok is tartjak - altal
vezetett séta csdkkenti a szervezet kortizol szint-
jét, a stresszhormont, mely szamtalan elvaltozast,
betegséget okozhat, megerdsiti az immunrend-
szert, javitja az alvas min&ségét, hosszat, és kivald
hatdssal van a koncentracidra, memoariéra.

Zold terek és gyogykertek - a nyugalom szigetei

Egyre tobb egészségligyi intézmény és idSsott-
hon alakit ki gyégykerteket, amelyekben a bete-
gek és lakdk megpihenhetnek. Ezek a kertek nem
diszitéelemek, hanem tudatosan megtervezett,
stresszoldd és regenerdld terek. A zold kérnyezet
bizonyitottan gyorsitja a gydgyulast, csokkenti a
szorongast, és erét ad a mindennapokhoz. A z6ld
teret ma mar tudatosan alkalmazzdk munkahelye-
ken, irodaépuletekben is.

Kertterapia - gyogyito érintés a folddel

A kertészkedésnek kilonleges terdpias hatésa
van. A kertterapia sordn a névények gondozasa,
a fold érintése, a ciklusok megfigyelése nemcsak
kikapcsolodast ad, hanem fejleszti a koncentraci-

ot, a kézligyességet, és segiti a rehabilitaciot, az
egyén beilleszkedését. A kertészkedés a hasznos-
sagtudat élményét hozza el. Sok id8sotthonban -
nalunk is a Szamossélyi Demenciakert Projektben
-, kérhazban vagy évodéban alkalmazzak sikerrel
-, hiszen a novények gondozasa egyszerre tanit
turelemre, felel6sségre és azonnali sikerélményt
ad. A kertben minden apré hajtas az élet meguju-
|4sat hirdeti. A kertterdpia szdmos problémara ad
természetes segitséget: mentélis és fizikai séri-
lésre, traumara, fUggdségre, ablzus utéani felépl-
|ésre, gyaszra, testi és szellemi fogyatékossagok-
ra, depressziora.

Frdekes témat dolgoztam ki a kertészkedés és
a nGiesség megélése, kibontakozasa kapcsolata-
ban, melyet ehavi lapunkban olvashatsz ,A féld
érintése - a néi lélek csendes ébredése” cimmel.

A cikkben két né is elmeséli, 6 hogyan érzi ezeket
a hatasokat.

Allatasszisztalt terapia - a kapcsolodas drome

Az éallatok kozelsége bizonyitottan oldja a fe-
szlltséget és erdsiti az érzelmi biztonsdgérzetet.
A kutya- vagy loasszisztalt terapiak kilonosen
népszerlek, hiszen egy éllattal valé kapcsolat fel-
tétel nélkuli elfogadast nyujt. Gyerekeknek, idé-
seknek, fogyatékkal él6knek egyarant segithet a
kommunikacid, az dnbizalom és az érzelmi stabi-
litds fejlesztésében.

Az ember és az allat kapcsolata évezredekre
nyulik vissza. Kezdetben az éllatok a tulélést se-
gitették - vadasztarsak, &rzék és kisérdk voltak.
Mara azonban tudjuk, hogy ennél sokkal tobbet
adnak: tarsasaguk, szeretetik és jelenlétik képes
gyégyitani. Az allatok jelenléte motivald eréként
hat, segiti a fejlédést, és olyan kapukat nyit meg,
amelyeket mas terdpids eszkdzok sokszor nem
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tudnak. Az allatok egyik legnagyobb ajandéka
a feltétel nélkiili elfogadas. Egy kutya vagy 16
nem itélkezik, nem biral, egyszerlien csak jelen
van, figyelmével és nyugalmaval kisérve az em-
bert. Ez a kozelség csokkenti a szorongast és a
maganyérzetet, mikozben erésiti az dnbizalmat,

hiszen az 4llattal valé interakcidok soran a paciens
azonnali sikerélményt tapasztalhat. A veltk toltott
idé természetes mdédon javitja a hangulatot, hi-
szen fokozza az 6rémhormonok termel8dését,
és finoman fejleszti az empatiat, valamint a tar-
sas készségeket is - kiilondsen a gyermekeknél.
Nem véletlen, hogy az allatasszisztalt terdpiat
ma mar széles korben alkalmazzék a depresszio,
a poszttraumas stressz, autizmus és szorongasos
betegségek kezelésében.

Foldelés - visszatérés az alapokhoz

A modern ember ritkan érintkezik kozvetlenil
a természettel, pedig a mezitlab jaras a flben,
homokban vagy foldon &sidék éta természetes.
A foldelésnek nevezett gyakorlat segit levezetni
a fesziltséget, és sokan arrél szamolnak be, hogy
javitja az alvast, csdkkenti a stresszt és kiegyensu-
lyozottabba tesz. Néhany éve volt lehetéségem
tlizonjarason részt venni egy vezetett esti prog-
ramként. A ritudlé fontos részeként torzsi zenét
hallgatva jarkaltunk mezitldb korbe-korbe a tlz
korul, kozben annyi volt a feladatunk, hogy figyel-
jink az érzékeléseinkre, az érzelmeinkre. A cikket
javaslom szdmodra, nagyon sok érdekességet
tudhatsz meg arrél, mit hoz ki az ember lelke mé-
lyérél a pardzson lépkedés!
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Természetben végzett mindfulness és jéga

A tudatos jelenlét gyakorldsa a természetben
kilondsen hatékony. Amikor egy fa arnyéka-
ban meditadlunk, vagy egy t6 partjan jégazunk,
nemcsak sajat belsé vildgunkkal kapcsolédunk,
hanem a természet ritmusaval is. Ez mélyebb
nyugalmat, harmonikusabb légzést és fokozott
életerdt ad. A joga mellet sok mas tevékenység
is létezik, aminek f6 otthona a természet: Tai Chi,
Chi Kung, Wing Chun, testsulyos edzés, futas,
tdnc és szabad mozgds, éneklés, ijaszkodas...
biztosan tudnad folytatni a sort! Ezek a kilonle-
ges sportok, hobbik is lecsendesitik az elmét és
gyakran koncentréaciét kivannak. A Wing Chun
harcmiivészetr6l el6z8 hodnapban készitettem

interjut Bagoly Tibor mesterrel, olvasd el!

Orémmel tapasztaltam, hogy egyre tébb coa-
ching helyszine a természet, mégpedig nyugodt,
haboritatlan helyeken, akar tardzas kozben is.
Tobb olyan coachot ismerek, akik kapcsolédva a
természettel végzik segité munkajukat, ami szerin-
tem sokkal hatékonyabb és gyorsabb gydgyulast
hozhat, mint a zart térben torténd beszélgetés.

A célzott terdpias hatds mellett fontos lenne
alapvetéen a kérnyezetiinket is a természethez
kézeliteni, azokat a helyeket, ahol napjaink nagy
részét toltjuk. Ha visszatekintlink a korabbi évti-
zedekre, lathatjuk, mennyire szintelen, sivar bel-
sé terekben kellett sokaknak dolgozniuk. Gon-
doljunk az irodakra, intézményekre, kérhazakra,
iskoldkra, ahol gyakran mesterséges fényben,
fehér falak kozott, ablakok és zoldfelUletek nél-
kdl toltotték az emberek napjuk jelentds részét.
Mindig érommel figyelem, amikor egy-egy intéz-
ményt feldjitanak. Amikor visszatértem az altala-
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nos iskolaba, ahova kordbban jartam, azt lattam,
hogy sokkal természetkdzelibbé tették Uj stilusat,
figyeltek a természetszer( szinekre, bardtsdgos
butorokra. Az ajték natur fabdl vannak, az abla-
kokban virdgok Ulnek. Ezeket a hatdsokat termé-
szetesen lehet fokozni és mesteri szintre emelni,
ha van ra anyagi lehet8ség, hiszen olyan elemek
hasznélhatbak, melyek egymassal is kdlcsénha-
tésban allnak, és egy teljes folyamatosan mko-
dé rendszert alkotnak. Egy ilyen modell kiépitése
roppant koltséges, és szdmos szakember munka-
jatigényli, akiknek egyutt kell alkotniuk.

A természetes elemek teljes hidnya nemcsak
a munkakedvet és a kreativitdst csdkkentette, ha-
nem hosszU tadvon a testi és lelki egészségre is
negativan hatott. Nem véletlen, hogy a mai épi-
tészet és belséépitészet egyre inkdbb a biofilia
elveire tdmaszkodik, és olyan tereket igyekszik
létrehozni, amelyek dsszekapcsoljdk az embert a
természettel - akar zoldfalakon, tet8kerteken, ter-
mészetes anyagokon vagy nagy tvegfelileteken
keresztll. Térjlink at most a belsé terekre is!

Biofilia az épitészethen

Avérosi élet rohand, zajos és zsufolt. Napi szin-
ten betonrengetegben, tvegfalak kozott toltjik
az idénket, és gyakran elfelejtjik, milyen érzés a
friss levegd, a madarcsicsergés, vagy a napfény
meleg simogatasa. A zold helyett szlirkét latunk.
Az ember evollcidsan a természethez kotédik, és
ez a kapcsolat ma is kulcsfontossdgu a mentalis
és fizikai jollétink szempontjabdl. Ezt az Ssi, de
modern igényt ragadja meg a biofilia szemlélete
az épitészetben - és nem csak az otthonunkat, de
a munkahelytinket is forradalmasithatja.

A sajat otthonunkban is megvaldsithatjuk a
természet kozelségét, és altaldban élink is a le-
hetSséggel. Erdekes, hogy amikor rakeresiink
a biofilia kifejezésre, a legtdbb cikk épitészeti
kontextusban magyarazza el a jelentését. Ezek
szerint a legfontosabb terilete jelenleg a bel-
sS terek természetet utdnzd kialakitdsa, amihez
minden eszkdzlink megvan. Ma elétérbe kertltek
a nagy ablakok, a hatalmas Uveges teraszajtok,
hogy beengedjék a természetes fényt. A reg-
gelinket sajat télikertinkben fogyaszthatjuk el,
ablakainkat orchidedk teszik egzotikussa, és ha-
talmas konténerben engedjik be a névényeket
a lakdsunkba. Maga a belsé tér szinarnyalata is
természetes: bézs, fehér, pasztellek, halvanysar-

ga. A gond az, hogy idénk java részét a hétkoz-
napokban nem otthon toltjik, hanem a munka-
helyinkon. Ez vérosi lakosként azért is érdemel
figyelmet, mert maga a kornyezet épitett, és a
munkahely is nélkiil6zi a természetet, az él6 rend-
szereket. Holott az emberek elényben részesitik a
természetet az épitett vildgunkkal szemben. Kell,
hogy megteremthessik mindannyidnk szamara
a zold kornyezetet minél tobb épuletben, intéz-
ményben, munkahelyen.

Hogyan hat rank az élettelen, sziirke, mozdu-
latlan mesterséges beltéri kérnyezet napi 8-10
oraban?

Novekedik stressz szintink, csdkken a kon-
centracionk. A természetes kérnyezet hidnya mi-
att a szervezetink stresszhormonokat (kortizolt)

termel. HosszU tédvon ez szorongéshoz, ingerlé-
kenységhez és hangulatingadozdsokhoz vezet-
het. Kreativitdsunkat hidba varjuk, gyakran csak
ulink, bambulunk. Az unalmas, statikus terek ke-
vesebb vizudlis és érzékszervi ingert adnak, ami
gatolja az otletelést és a fantaziadds gondolko-
dast. Van, hogy egy alapétlet kipattanaséhoz is
hosszasan kell varakoznunk. Ellenben, amikor a
természetben sétalunk, csak ugy jonnek a vilag-
megvalté tervek! Odabent viszont faradtak va-
gyunk, kedvetlenek, motivélatlanok. A monoté-
nia, a szlrke falak és a természet hidnya kimeritik
az agyunkat. Az ember evoluciésan a véltozatos
és természetes ingerekhez alkalmazkodott, igy a
folytonos mesterséges kornyezet - erés fények,
hanghatasok, kérnyezet mozdulatlansaga - gyor-
san faradttd tesz minket, csdkkenti a figyelmuinket
és a problémamegoldd képességlinket.
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Testileg is szenvedliink. A mesterséges fény
szemfaradtsagot, fejfajast és széraz szem érzést
okozhat. A cirkadidn ritmusunk zavart szenved-
het. Ezt persze nem fogjuk osszefliggésbe hozni
a munkahelyi kornyezettel. A mozdulatlan kor-
nyezet 0sztondzhet minket a hosszan tartd Ulésre,
ami izomfesziltséghez, hat- és nyakfajdalomhoz,
valamint a testtartdsunk romlasdhoz vezet. A ben-
ti leveg6 gyakran széraz, a szellSztetés eszlinkbe
sem jut. Ez csokkentheti a légzési komfortot, ke-
vesebb oxigénhez jutunk, elhasznalt levegSben
ultnk, ami faradtsagot okoz, és hosszu tavon be-
folyasolja az immunrendszerinket.

Erzelmilényekvagyunk, ezértel kellfogadnunk,
hogy a kedvezétlen munkakorilmények pszicho-
|6giai, mentélis problémakat is okozhatnak, ami-
ket legtobb esetben nem tarsitunk a mindennapi
kornyezethez. A szlrke, élettelen ténusok kevés
ingert adnak - hasonléan ahhoz, amikor hosszu
idét tolt el az ember havas, hofehér téjon - hosszd
tdvon hangulatzavarokhoz, depresszidhoz vezet-
hetnek. A természet hidnya elszigeteltség érzetet
és motivacids problémakat idézhet el8, f6ként az
érzékenyebbek esetében. Ahogy mindenben,
ugy a biofilia esetében is vannak emberek, akik

erételjesebben és hamarabb érzik a természet
hidnyat, és vannak, akik kedvelik a modern, vagy
futurisztikus helyeket, az él&tél eltéré formékat,
er@s fényjatékokat, vagy félelmetes elemeket. A
folyamatosan fennallé fesziltség és rossz hangu-
lat negativan hat a kommunikacidra, csokkenti az
egyuttm(kodést és az empatiat. Meglehet, hogy
a reggeli rosszkedy, a hétféi depresszidés hangu-
lat kialakuldsdban jelent8s szerepet jatszik az,
hogy érzékeny lélekként testlk és lelklk, ideg-
rendszerik tiltakozik a munkahelyi kérilményhez
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valé visszatérés ellen. Ismerds, ugye? Hosszu tavu
kovetkezményként akar kiégés, krénikus stressz,
egészségugyi problémak, alvaszavarok, hormo-
nalis kilengések is megjelenhetnek.

Milyen é&tletekkel varazsolhatunk egy iroda-
épiiletet z6lddé a biofilia design segitségével?

Egy biofilids iroda nem vad dzsungel egzo-
tikus lidnokkal, hanem egy olyan tér, ahol a ter-
mészet elemei harmonikusan, tudatosan jelen
vannak. Itt az ember és a természet nap mint nap
taldlkozni tud, és megvaldsulhat 8si szikségle-
tink, a hivdszd: vissza a természetbe! A biofilia
design tobb terlletrél sorakoztat fel szakembere-
ket, ezért roppant izgalmas dologrél beszélink.
Egy biofilia design alapjan berendezett irodahaz
|étrehozédsa tébb szakember 6sszehangolt mun-
kajat igényli, mert egyszerre kell figyelembe ven-
ni épitészeti, belséépitészeti és dkoldgiai szem-
pontokat, a ndvények igényeit, és a munkahelyi
jolét fontosabb teriileteit. Igy egyiitt dolgozhat
épitész, belséépitész, lakberendezd, kertész, bo-
tanikus, fenntarthatésagi szakember, akusztikai
szakember, vilagitastechnikai mérndk, ergonémi-
ai szakértd, miszaki szakember.

A biofilia alkalmazédsa belsé terekben nem
csupan a novények betelepitését jelenti. Ez egy
joval komplexebb tervezés, egy alkalmazott tu-
domany, amely mesterséges kortlmények kozott
képes megteremteni az emberek és a természet
egyuttélését mind a novényekkel, mind pedig az
anyagok hasznéalataval, vizzel, szinekkel, fények-
kel, alevegé dramlaséaval, paratartalommal, hang-
hatdsokkal és illatokkal. Gondoljunk bele, hogy
egy szakszer( kivitelezésnél milyen sok mindenre
kell figyelni! A pératartalmat példaul erésen be-
folydsolja a ndvényzet mennyisége, a névények
leveleinek nagysaga, a vizigénylk, a levegé hé-
mérséklete, a szigetelés, s6t, még a ndvények
talajanak feliilete is. Erdekes, hogy a bels és kiil-
sé terek kialakitdsanal a hangsulyos részek - viz
jelenléte, buja novényzet, szinek - orszagonként
eltéréek lehetnek.

Milyen fébb elemek kéltéznek be a legkelle-
mesebb, legszebb irodaba?

A fal teljes feluletét beborité z6ld névényfa-
lak, zdzmé falak nemcsak latvanyosak, de javit-
jak a levegd mindségét és csokkentik a zajszintet.
A cserepes és konténeres diszndvények viszik a
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legnagyobb életet a térbe. Egy kisebb belsé ud-
var vagy kert, ahol padok és fak vannak, lehetévé
teszi a dolgozdknak a révid ,természetes szline-
teket”. A nagy ablakok, tvegfalak, fénycsatornak
beépitése segit, hogy a természetes napfény el-

érje a munkahely legtavolabbi pontjait is. Kiegé-
szité lampatestekkel hasonlé melegségi fénnyel
az emberek cirkadian ritmusét is pozitivan tdmo-
gatjak. Kis vizesések, csobogé székékutak vagy
akvariumok megnyugtaté hangulatot teremtenek.
A természetes anyagok - fa,
k8, pamut, len - hasznélata a bu-
torokon, padlékon és kiegészits-
kon fokozzédk a komfortérzetet. A
szimmetriatél eltérd, organikus,
folyékony formak és ivek nyugta-
téan hatnak a szemre és a |élekre.
A z6ld arnyalatai, a foldszinek, fa-
erezetek és egyéb texturak vizua-
lis hatasukkal csokkentik a stresszt
és novelik a kreativitast. Az Ossz-
hatds minden egyes érzékinket
megmozgatja, pozitiv lelkidllapo-
tot létrehozva, ami természetesen
befolyésolja a munkavégzést is.

Hogyan hat tehat a biofilia a
mentalis és fizikai jélétiinkre?

Mar néhany zold névény a kozelben is csok-
kenteni képes a szorongast és a stresszhormonok
szintjét. A természetes elemek jelenléte javitja a
figyelmet és el8segiti a problémamegoldd gon-
dolkodast. Atermészetes fény, a szinek és a nové-
nyek pozitiv érzelmi reakcidkat valtanak ki, ndvel-
ve az altaldanos elégedettséget.

Fizikai elényoket is felsorolhatunk. Nové-
nyekkel és természetes szellSztetéssel frissebb,
oxigénben gazdagabb levegét biztosithatunk.
A természetes fény segiti a cirkadian ritmus sza-
balyozasat, ami javitja az alvds min8ségét és a
nappali energiaszintet. A fa, k& vagy viz jelenléte
kellemesebb hémérsékletet és paratartalmat biz-
tosit, ami csokkenti a faradtsagot és a fejfajast.

Az emberi agy evollcids szinten a természet-
ben fejl6dott. A zold névények, a viz csobogasa,
a napfény sz(irt fénye - mind ,ismerds” ingerek,
amelyek biztonsagot és komfortot adnak. A biofi-
lia segit visszahozni az ember és természet koz-
ti mély kapcsolatot, ami alapvetd a hosszu tavu
mentalis egyensulyhoz.

Az lizenet tehét egyszer(: a természethez vald
visszatérés nem luxus, hanem sziikséglet. A biofi-
lia pedig megadja az eszkdzoket, hogy ezt a szlik-
ségletet a modern munka vildgaban is kielégitstk
- igy nemcsak jobban dolgozunk, de boldogab-
ban és egészségesebben élink. Az irdnyvonalat
nyugodtan haza is vihetjik, hiszen otthonunkban
ugyanlgy alkalmazhatjuk. Erdemes olvasgatni
a lakasban jél nevelheté novényekrdl, arrdl, ho-
gyan vihetlink vizet a térbe, hogyan lehet tisztabb

a benti levegd, milyen szinekkel dolgozzunk, ho-
gyan tompitsuk a zajokat.

A biofilia design nagyon izgalmas terdlet,
ezért a késébbiekben kozelebbrdl is be fogom
mutatni!

Forras:

https://www.okoterapia.hu/mi-az-okoterapia/
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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 reszmunkaiddsse
es hirdesd meg nalunk!

Hirdetésfeladas a honlapon keresztiil:

Hirdesd meg részmunkaidds allasodat a Mommy Works Hungary
oldalon és talalj ra uj munkatarsadra a csatornainkon keresztul, ahol
tobb mint 60.000 kis- és nagy gyermekes anyuka varja a naponta
frissllé allaslehetdségeket!
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Miért hirdess nalunk?
==
GYORS KOLTSEGHATEKONY EREDMENYES

Aktiv, dinamikus kozosség (60.000+ tag, 1000 uj regisztralo havonta)
24 oran beliil kikeriil a hirdetésed

1-2 héten belll kapsz elég jelentkezét az allasodra

Tapasztalt és képzett munkavallalok kozossége

00000

Rugalmas hirdetési csomagok

Hirdetési fellileteink:

Facebook LinkedIN

FLEXIBLE JOBS FOR FLEXIBLE PEOPLE info@mommyworks.hu | www.mommyworks.hu |


https://mommyworks.hu/hirdetek

E PETKOVICS ALEXANDRA

jovo novényeit a jelen novényei
kozott kell keresni”

- interju Kosztka Erndvel, a Kalapos Kertész Ernével

Kosztka Erné, vagy ahogy a kertbaratok tébbsége ismeri - ,A Kalapos Kertész Ern”
-, olyan innovativ szakember, akinek munkassaga egyszerre szél elhivatottsagrél, gya-
korlati szakértelemrdl és jovébe mutaté gondolkodasrdl. Kertészeti hozzaallasaban
tiszta 6kologiai tudatossag és gyakorlati pragmatizmus egyarant megjelenik.

Az elmdlt kdzel harminc év alatt feleségével, Kosztkané Kiss lldikéval, tdbb, mint
500 kertet épitettek, félmillié novényt lltettek el és 1000 tonna gylimolcsot termeltek,
emellett tobb, mint 400 000 négyzetméternyi zoldfelliletet hoztak létre. Szenvedélyé-
tSl vezérelve Erné ma mar nem pusztan cégvezetd: metszGmester, kerttervezd és a
Magyar Kertépiték Orszagos Szévetségének elndke is.

Szerencsés vagyok, mert ErnGt immar tdbb mint tizenot éve személyesen is isme-
rem, s6t mi tobb, j6 baratok vagyunk. Ez id6 alatt nem csupan a szakembert, hanem
az embert is megismerhettem a kalapon innen és tul. Mindig odaadassal figyeltem a
szakmaisagat, a munkaja iranti elkotelezettségét, és azt, ahogyan minden egyes no-
vényhez, kerthez és emberhez kozelit. Szamomra 6 az a fajta ember, akinek allandé
der( arad a lényébédl. Mintha lenne egy lathatatlan, mosollyal teli puttonya, amelybél
b&ségesen kinalja a jokedvet és a lelkesedést mindazoknak, akikkel kapcsolatba ke-
ril. Ezért kiilén 6rom szdmomra, hogy a beszélgetésiink ebben a cikkben 6lt testet,
mert lehet6ségem nyilik tgy bemutatni 6t, ahogyan én latom: nem csupan, mint a
kertészet egyik meghatérozé alakjat, hanem mint baratot is, akinek munkassaga és
életigenld hozzaallasa példat ad mindannyiunknak.
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Néhany éve furdal mar a kivancsisag, mégsem
kérdeztem meg téled még soha, hogy honnan

eredeztethetd a kert iranti sz(inni nem akard ra-
jongasod?

Ha Adamtdl és Evatél kezdve szeretném elme-
sélni, akkor a torténet Ggy indul, hogy valdjaban
nyomozd szerettem volna lenni. Mindig tetszet-
tek a krimik, és Ugy gondoltam, van elég sitni-
valém ahhoz, hogy megoldjak rejtélyeket. Emiatt
katonaiskoldba jelentkeztem, mert azt mondték a

Tanulméanyaim sordn mindig volt egy anyagrész,

nagyok, ezen keresztll vezet az Gt a vagyott kar-
rierig. Felvettek, minden teszten &t is mentem,
de a katonasdg mégsem tetszett annyira ahhoz,
hogy végig lépkedjek a ranglétrdan a nyomozd
pozicidig. Masodiknak egy mezégazdasagi szak-
kozépiskolat jeloltem meg, ahovéa tudtam, hogy
egyenes utam van. Igy is lett, felvettek. Ebben az
iskoldban a f6 csapasirany a novényvédelem és
a szant6foldi névények voltak. Akadt némi - sza-
momra a legkedvesebb - kertészeti tananyag is.



amit a mai napig nem tudtam elsajatitani, anno
még egyest is kaptam ra az iskoldban. Ugyanis az
az igazsag, hogy nem tudok kapalni. Szerencsére
ezzel napjainkban sem kell foglalkoznom, mert a
feleségem remekdl (izi ezt a sportot.

Visszatérve a kérdésedre, két f6 motivum volt
jelen az életemben. Egy otthoni kert képében -
volt szélénk, krumpliféldink stb. - ahol inkdbb
elriasztott ez a szakmai irdny. Mig a masik oldal-
rol, a kozépiskolaban a szantéfold riasztott el. Vi-
szont, valamiért a kertészti téma megragadta a
figyelmem olyannyira, hogy jelentkeztem a Ker-
tészeti Egyetemre. Izgatottan véartam, hogy kide-
riljon hany ponttal szarnyaltam tdl a szédz pontos
ponthatart, mikor kidertlt, hogy kilencvenkilenc
pontot értem el, igy nem vettek fel az egyetemre.
Ennek apropdjan egy szivemnek kedves emlék,
hogy harminc évvel késSbb, nem olyan régen a
Kertészeti Egyetem disztermében elSadast tart-
hattam. Erdekes fricska ez az élettél. Miutdn nem
vettek fel, a szdz egynéhany jelentkez8bdl atira-
nyitottak harom didkot Kecskemétre, a féiskola-
ra. En voltam az egyik. Megnyugtattak, hogy ez
sokkal inkdbb nekem valé, mert gyakorlatiasabb
az oktatds, ami nekem jobban fekszik. A diplo-
mamunkamat az &szibarack témakorében irtam,
adta magat a téma, mert szerz6désben alltam

egy tébb, mint négyszaz hektdros gylimolcsos-
sel, Fels66rspusztan, amely a Zsdmbéki-meden-
cében talélhatd.

Ezt kovetSen csoporttarsammal és egyben
szerelmemmel, aki azdta is a feleségem és tar-
sam mindenben, Kosztkdné Kiss Ildikdval, Fel-
s60rspusztara koltoztiink egy szolgélati szobaba.
Ez a szoba azért fontos a tdrténetemben, mert
évekkel késébb tudtam meg egy mély beszélge-
tés soran Balint Gyuri bacsitdl, hogy & is ponto-
san abbdl a szobabdl, abban a gyimodlcsdsben
kezdte a palyafutadsét, ahonnan az én, illetve fele-
ségemmel kézdsen, a mi utunk is elindult. Innen
konnyd volt beleszeretni a szakmaba, hiszen hely-
ben éltink, rengeteget tartézkodtunk a termé-
szetben, minden idénket a munkdnak szenteltik.
Emellett pedig lehetéségem nyilt egy kicsi terlle-
ten kiprébalni magamat és ez a szerelem a szak-
ma irdnt az elmult, mostanra tobb, mint harminc
évben, nem, hogy apadt volna, csak szenvedély-
lyel atitatva duzzadt, ami mara a Barack-virag Kft-
ben csutcsosodik ki igazan. 1999-ben Szomoron
alapitottuk feleségemmel kz6sen a Barack-virdg
Kft.-t - kezdetben gyimolcstermesztéssel, majd
kertépitéssel, kertfenntartassal és méra mar a ker-
tészeti arudaval bdvitettik tevékenységiinket.
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Ezek alapjan ugy érzem a kévetkezé kérdésem
abszolut értelmet nyert, hisz a szavaidbdl arra ké-
vetkeztetek, hogy a kezdetekkor a kert szamodra
kevesebb pozitiv jelentéssel birt, mint napjaink-
ban. Az pedig, hogy ma mit jelent, az mar egy
egészen mas téma. Ennek tikrében vagyok ki-
vancsi arra, hogy milyen érzések keritettek hatal-
mukba a kert sz6 hallatan anno és milyen jelentést
hordoz magaban szamodra ez a sz6 ma?

A kert vildgédba gazdasagi oldalrdl érkeztem,
értem ezalatt, hogy gylimolcstermeszté voltam
és a cél a megélhetés volt. Az elsé tiz éviinkben
alkalmazottként tapasztaltuk meg a kert hoz-
ta lehet8ségeket, mikdzben bontogattuk sajat
szarnyainkat feleségemmel kozdsen, a kordbban
emlitett, kis foldrészinkdn. Ez az id8szak volt sza-

munkra a legboldogabb. A tanyan éltink, ket-
tesben gondoztuk a terlletiinket, dolgoztunk,
és azért csindltuk, mert imadtuk. Ebbe az idillbe
érkeztek meg a gyermekeink. Innen indultunk és
mar ekkor megfogalmazédott bennem az a kér-
dés, hogy mit kell adnom a ndvénynek, hogy &
jol érezze magat, jol legyen ahhoz, hogy késébb
learathassam a termést, melyet visszaad. Sokszor
taldlkoztam olyan véadakkal az évek alatt, hogy
szakmabeliként, kizsigereljik a talajt, a novényt.
Tudnék erre cifra valaszt adni, de csak annyit mon-
dok, hogy a legkiegyenlitettebb Uzlet ndvény és
ember kozott kottetik. A szintiszta win-win helyzet.
Egy j6 szakember adok-kapokban gondolkodik,
tehat, etetem, itatom, kényeztetem, simogatom a
névényt, amit & terméssel fog meghélalni.

Miért fontos néz8pont ez napjainkban is? Azok
a szakemberek, akik a termelésbdl érkeztek, mind
tisztdban vannak a novények bioldgiai igényeivel.
Egy konkrét példa alapjan, amikor mar maszek ala-
pon voltak munkaim és véllaltam Ultetést, mar ak-
kor nem lyukat 4stam a novényeknek, hanem god-

rot. Hosszutavon latszott is a munkainkon, hogy mi
minden esetben a ndvény oldalardl kozelitettiik
meg a feladatokat. Az elviink az volt és a mai na-
pig az, hogy adjunk meg mindent a ndvénynek,

—{ »...Mindig szerencsésnek tartottam
magunkat az alap hozzdallasunk vé-
gett, miszerint a névény jolléte az
els6 szdmui szempont. Ez énmagdban
egyfajta tudatossdagot képvisel... ... ki-
emelten fontos elsé lépcsé a tervezés.
Mikor megtervezziik megrendeldink-
nek a kertet, kivétel nélkiil szem el6tt
tartjuk a biodiverz kert feltételeit.”

mert akkor fognak visszaadni. Osszességében az
elején az elsé gondolatom valéban az volt, hogy
tudjak ételt tenni a csaladi asztalra, viszont a viziém
a mai napig, hogy ezt abbdl tudom megtenni, ha
adok és a novények igényeire figyelek, hisz csak
igy tud mkodni ez a koérforgas, hogy adok majd
kapok. Ehhez pedig a tudatossdg kérdéskore is
kapcsolddik, hiszen, ha tudom, hogy kéanikula van,
és tobb vizet adok a névénynek, akkor garantalt,
hogy nem fog kékadni, és igy tovabb.

Viszont a kapok esetében nem csak az anyagi
javakra gondolok. Hanem a visszatoltésre, a rek-
redciéra egyarént. Hiszen mikor kitlok a platédnfa
tovébe és elmélkedem, akkor olyan lelki vissza-
toltésben van részem, ami szdmomra mindennél
tobbet ér. Sokszor élek azzal a hasonlattal, hogy
ha nevelink egy gyermeket, aki jelen esetben
a platanfank, akkor kezdetben &hatatlan, hogy
mi gondoskodjunk réla tobbet, viszont késébb
a gondoskodas iranya megfordul, hisz & ad ar-
nyékot, békét, nyugalmat, gyiimdolcsfak esetében
gylimolcsot és a lista végtelen.

Ahogyan az emberek esetében, ha megban-
tunk valakit, majd bocsanatot kériink, mondhat-
juk, hogy kiegyenlitédstt a helyzet. De mennyivel
jobb, ha meg sem bantjuk. Ahogy emlitetted, a
novények kapcsan tan ez egy fokkal kénnyebb,
hisz az emberi szubjektivitds hordoz a téma kap-
csan némi kihivast. Kezd kérvonalazédni az az ér-
tékrend, amely szerint nem csak a céget épited,
hanem az egész életed éled. Ennek mentén, hogy
lett Kosztka Ernébdél, a Barack-virag Kft tulajdono-
sabdl, A Kalapos Kertész Ern6?
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Bevallom, kalapom nemes egyszer(iséggel az
orrom miatt lett. Kertészként, mér a tavasz elsé
napsugarai is megpiritottdk az orrom, ami ellen
kénytelen voltam valahogy védekezni. Sokaig
baseballsapkat hasznaltam, viszont elérkezett az
a pont, amikor az elsé Uzleti targyaldsimon részt
vettem, de ezeket mégsem akartam a munka
sorédn hasznélt sapkdimban intézni. Mas opcid
viszont nem volt, valami fejfedére sziikségem
volt. Egyszer csak szembe jott velem egy Ausztral,
Crocodile Dundee féle kalap, és azt mondtam: Ez
az! Aztan rajtam maradt, mint fejemen a kalap. A

tokfeds- nek az évek alatt csak halas
lehe- tek, mert nem csak
a nap- t6l, hanem leesd
"""" agaktdl, hulld

gylimolcsok-

tél is

meg-

v é -

’ dett.

Il

i
i) ,
: lgy
A—— eb—
ben men-
tem mindig,

mindenhova.

Mar a médiaval is kacérkodtam, segitettem
McMenemy Marknak is kilonb6zé szakmai tar-
talmak elkészitésében, mikor Mark altal a kozos
munkak sorédn ram ragadt A Kalapos Kertész el-
nevezés. Kulisszatitok, hogy az elsé kalapom, ami
a Barack-virdg Kft. logdjéban is helyet kapott, a
mai napig megvéd a nap sugaraitdl, fontos része
a mindennapjainknak.

Tizendt hektaros gylimdlesést gondozol, rajta
hatezer faval, tébbek kézbtt tizféle cseresznye,
husztéle kajszi és még sorolhatnank. Ahogyan
emlegetni szoktad, a j6vé névényein kisérletezel.
Mit jelent ez pontosan?

Szerintem a jové novényeit a jelen novényei
kozott kell keresni. A klimavéltozas kovetkezmé-
nye, hogy a novények is alkalmazkodnak a val-
tozé koérnyezethez. Mint, ahogyan Horvétorszag
utén a kabodcéak is megjelentek hazankban, ahogy
a hémérséklet 25 fok felé emelkedik. A névényvi-
lag is elkezdett jobban alkalmazkodni a valtozas-
hoz, elStérbe kertilnek a mediterran fajok, melyek
a melegedd hémérsékletet jobban toleraljak. Az
ember mindig is nyitott volt és alkalmazkodé a
kornyezet véltozasaira. Nyitott szemmel figyeli a
kindlkozd, Uj lehet&ségeket.
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Szerintem lesz cseresznye meg sargabarack
késébb is. Az, hogy milyen &ron, azt ma még nem
tudjuk megmondani. Spanyolorszdgban napja-
inkban fényvédelemmel, félia alatt termesztik a
cseresznyét meg a barackot. Hazankban a fdlia
elsésorban a jég és a fagy ellen véd, de azt el tu-
dom képzelni, hogy tiz év mulva ugyanugy ter-
mesztink a kordbban emlitett példanal marad-

va cseresznyét és barackot, csak egy féliaalagut
vagy véddrendszer segitségével. Egyrészt a ter-
mésbiztonsdg érdekében, masrészt, hogy a kor-
nyezeti tényez&ket tompitsuk.

A jovS ndvényei kozott azokat keresem féként,
amelyek kevésbé igényelnek komoly kézimun-
ka feligyeletet. A tapasztalat azt mutatja, hogy
az emberi eréforras hijan vagyunk, hiszen mér a
sz8l6t is kombajnokkal szlretelik. Ahogyan latom
a jové novényei kozott két véglet van. Az egyik,
amelyik gépesithetd, ilyen példaul a borszd8lé.
Viszont a masik oldalon, a csemegeszdl8, az kézi
munkaval sziretelhetd, tehat mar csak egy fa-
jon beldl is megmutatkozik a két véglet. Példaul
a meggy, mint a jové gylimolcse, szintén a gé-
pesithetd tabort erdsiti, a sommal egyetemben.
Tovébb haladva, példaul a fige, szerintem &t-tiz



éven belil olyan lesz, mint a bodza, hogy szin-
te barhol lehet szedni a haz [abatél elkezdve az
autépalyadn &t, mindenhol. Vagy a férfiemberek
szamara a legkedvesebb névény, a punica (gra-
natum), amely a grénatalma latin neve, szintén
konnyen elérhetd lesz a jovében kis hazdnkban.

Még két kulonleges gyimolcsot szeretnék ki-
emelni. Az egyik 6shonos a magyar erdékben, a
berkenye (fa), melynek a gylimolcsértéke lehet,
hogy nem olyan, mint egy kajszibaracké, viszont

a beltartalmi értéke a magas antioxidans tartalma
miattigazan figyelemreméltéd. Amasik sztdrvendég
a galagonya, melynek fajtaibdl szintén sok &sho-
nos Magyarorszagon. Kilonlegessége a galago-
nyanak, hogy hatéanyaga miatt a sziv gydgyszerek
alapjat képezi, igy méltdn megérdemli a figyelmet.
A kinai valtozatéanak pedig a gylimolcse méretben
mar-mar vetekszik a szilvéval.

A magazinban kiemelten foglalkozunk a kér-
nyezetvédelem témdjaval. Emiatt kilon 6rém,
hogy az el6z6 kérdésemre adott valaszod soran,
mar kitértél a témara. Szakértéként, hogy latod a
szélséséges iddjarasi viszonyok milyen befolyds-
sal vannak a jové kertjeire?

Emlitettem mar, de szeretném Ujra kiemelni,
hogy a szélsGséges idbjaras egy szakmai kihi-
vas. Ezalatt nem csak a kertészeti szakméat értem,
ugyanugy hat példaul az egészségligyre is. Az
emberek és a novények sem tudnak olyan gyor-
san reagalni a valtozésokra, mint ahogyan azok
megtorténnek. Ettél figgetlenil reakcié van, hi-

szen lassan mar az ember is mindenhova klimat
szerelt, hogy hltse magat, hogy csak egy példat
emlitsek. Ennek kapcsan szeretnék visszautalni az
el6z6 gondolataimra, hogy ha az ember cseresz-
nyét, banant, barmit szeretne enni tiz év mulva,
akkor megtaldlja a mddjat, hogy megtermesz-
sze maganak. A kérdés csupan csak annyi ismét,
hogy milyen aron?

A szélséséges idGjaras kapcsan ma mar in-
kabb elétérbe keriilnek az Gj tudoményok és a
nagyon régi tudoményok. Ujra visszatérnek azok
a talajmuvelési, vizgyUjtési médok, amellyel pél-
déul a vizet vissza fogjuk tartani. Vagy a fiivet sem
fogjuk nulla centisre nyirni, hanem meghagyjuk
hat-nyolc centisre, mert akkor arnyékolja magat
és kevesebbet parolog. Nem kaszélunk tizszer,
hanem meghagyjuk a virdgos rétet. A héhatas
esetén, oridsi szerepet jatszanak a fak, hiszen a fa
arnyékaban csak huszonét fok van, mig az aszfalt
negyvendt fokos. Ha visszagondolunk, régen a
verandan az idds hazasparoknal sz816 volt Ultet-
ve, mert nyaron arnyékolt, hogy ne siisson be a
verandara a nap, télen viszont ledobta a levelét
és beengedte a fényt. A szél is okoz b&ven kihi-
vast, emiatt tobb szintli névény belltetésre van
szlkség. Alacsony szint (ével8k, cserjék), majd
kbozépmagassag és a fak. Ezzel is lehet szlini a
szél hatdsat. A modernitas, példaul a tetékertek
épitésében mutatkozik meg, mert egy zoldtets
visszafogja a csapadék nagy részét, lassitja a fo-
lyamatot. Nem mellesleg szép a szemnek.
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Véleményem szerint a vélasz a megvaltozott
idGjarasi viszonyokra a régi korok krénikaiban
keresend§ Otvozve egy csipetnyi modern tech-
nolégiaval, mely ketté kombinacidja megoldast
nyujt nem csak napjainkban, hanem a jovében
egyarant.

Ha jol értem ezek alapjan, ha valaki hobbibdl
érdeklédik a névénygondozas irdnt vagy amit em-
litettél, hogy tetSkertet gondozna, akkor kérnye-
zetbarétta vagy fenntarthatéva valhat a kertje, ha
Otvézi a hagyomanyokat a modern technoldgia-
val? Tehat ez a hobbi vonalon is elérhet&?

Abszolut! Biztos lattdl mar olyan kertet, ahol
korbe tuja van Ultetve, kozépen meg gyep. Ezt
hasonlitsd 6ssze dreganyank kertjeivel, ahol szin-
te megszamlélhatatlan kilonbozé fajtéja névény
kapott otthont. Volt virdg, amit a vazaba tett és
a kertjébdl vagta, volt, amit szerettei sirjara vitt,
volt, amit a menyének ajandékozott, volt, ami ott
maradt és a szeme vildganak kedves volt, majd
akadt olyan is, amit leszedett és télen egy meg-
hiilés esetén meggydgyitotta. Gyakorlatilag ez
egy biodiverz kert, amibe vajmi kevés tudatossag
szorult, bar még az is lehet, hogy pont a tudatos-
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sag vezérelte, mert minden névénynek megvolt a
maga funkcidja.

Az elsé kertépité éveimben egysikon mozgott
a fantadziam, csindltunk egy monokultirés kornye-
zetet, melybe, ha beszokott egy karositd ténye-
z8, mint példaul a bordkadiszbogar, az az dsszes
tujat elvitte. A mai tuddsommal és a kordbbi ta-
pasztalatokbdl, ma, amikor kertet épitliink, egy
biodiverz kert megépitésén dolgozunk minden
esetben, mely akar tébb szaz fajta ndvényt is tar-
talmazhat. Ez esetben, ha érkezik a kdrokozd, ak-
kor a kertem egyik lakdjéra van csak hatéssal, mig
a tobbieket nem gétolja a ndvekedésben. Ossze-
sitve, az én olvasatomban majdnem el&rébb vald
a sok szdzéves tapasztalat, de ma mar otvozve a
modern kor kinélta lehetéségekkel.

Ezt a gondolatcsokrot folytatva, melyek a leg-
jobb gyakorlati tippjeid a hobbi kertészek sza-
mara a nyar végén, mire érdemes figyelni az sz
kézeledtével? Ez ahogy sejtem eltérd, hiszen nem
tudjuk, kinek milyen névénycsalad novekszik a
kertiében, de ha az altalanos vonalon mozgunk,
amely minden névény szamara j6, akkor mik a ja-
vaslataid?



Ahogy az elébb is emlitettem: Ne csindljunk
monokulturdt! Teljesen mindegy, hogy hol he-
lyezkedik el a kertlink, ne Ultessiink csak egyféle
novénybdl sokat. Ezen felll érdemes figyelniink
a kolcsonosen segité névényekre, amelyek egy-
mast tdmogatjdk. Példaul van amelyik fent érzi
jél magat, van amelyik a sz(rt fényben, 8k rogton
egy j6 paros hosszutédvon. Az 8szi ndvénylltetés-
re a megfontolandd javaslataim, hogy el8szor is
érdemes megvarni az indian nyar végét, hisz ak-
kor kap a ndvény egy nagy sokkot, amikor kaniku-
ldban ultetlink vagy atultetjik. Viszont ekkor mar
a nyugalmi allapot elején tartunk majd, amikor
kdnnyebben mozdithatdak, kevesebb stresszel.

El kell dontentink, hogy milyen irdnyba moz-
ditjuk a kertlinket. Személy szerint sosem javas-
lom, hogy egy kert csak disznovényektsl pom-
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pazzon. A kertépitések soran mindig csempészek
haszonnovényt az osszképbe. Példaul a fanyarka
egy jo6 athidalé megoldas, mert § egyben haszon-
névény és disznovény is. Szépen viragzik, szép a
szerkezete, viszont nyar elején meg tudjuk enni a
gylmolcsét.

Mésodkorben szeretném azt is javasolni, ha
valakinek van valamilyen kedvence, amit min-
denképp szeretne a kertjében latni, akkor semmi-
képp ne adja foll Példaul, ha valakinek az olajfa,
az oliva a mindene, akkor feltétlen kapjon helyet
a kertjében egy-két fa, mert ez ad igazi boldogsa-
got majd a léleknek.

Harmadsorban érdemes szétnézni, megfigyel-
ni a novényeinket a kornyezetikben, hogy mi
érzi jol magat a kertben és mi az, ami nem biz-
tos, hogy odavalé. A kdrnyezetiink kommunikal
veliink. Negyedszer a fokozatossdg elve. Ha va-
laki sajat maga szeretne termeszteni, és inkdbb
haszonndvény parti, akkor elsé kérben ne a nagy
paradicsomfara nevezzen be, hanem kezdjen

koktél paradicsommal, mert azzal garantéaltan si-
kere lesz. igy kezd&dik, aztan vagy elkap a flow
vagy rajossz, hogy ez nem te vagy és nem neked
valé. Es ezis rendben van. Mindig lehet irdnyt val-
tani, a névényvildg sokszinlisége végtelen.

»Jonéhdny szakmabéli baratommal,
név szerint Borbds Marcsival, Szomo-
ru Miklossal és McMenemy Mdrkkal
elhatdroztuk, hogy mi lenne, ha nem
csak kiilon-kiilon adndnk szakmai
eléaddsokat, hanem kozdsen Osszefog-
va egy tobb napos rendezvényt szen-
telnénk a kert témakorének. Célunk
volt minden témdban dtfogoan edu-
kativ eléaddsokat biztositani...”

Néhany gondolat erejéig mas vizekre evezve,
mert gyakorlatilag a metszés kirdlyaként is emle-
gethetlink. A gyimdélcstak metszése kéril renge-
teg a tévhit, pedig, ha tudjuk, mit csinaljunk, nem
nehéz feladat. Melyek a leggyakoribb hibak, ami-
re érdemes figyelni és hogyan kertilhetjlik el Sket
a nyar végi metszés soran, hogy egészséges, ter-
md&képes fak maradjanak a kertiinkben?

Ma is metszettem, valéban az egyik kedvenc
tevékenységem a kertben. Kozelitsik meg on-
nan, hogy mi az alapja a metszésnek, avagy a
nem metszésnek. Vannak olyan nagynev(, tiszte-
letre méltd szakemberek, akik nem metszenek és
nekik is igazuk van. A masik oldalon én szé szerint
mindent is lemetszek. Az egész a jozan paraszti
észre és bioldgiai alapokra vetithet vissza. A met-
szést azért kell elvégezni, hogy elkezdjink kiala-
kitani egy bioldgiai egyensulyt, egy Ugynevezett
vegetativ és generativ egyensulyt. Azaz elegendd
z6ld és lomb felllet mellett, elegendé gytimolcs
legyen. A kdvetkezé kérdés, hogy kinek mi az ele-
gendd. Ha valakinek elegendé kevesebb meny-
nyiség a gyimolcsbdl, akkor elképzelhetd, hogy
nem metsz. Ha valakinek ettél sokkalta tobb kell,
tobb tiz kilonyi, akkor az metszeni fog, tédpolda-
tozni és valogatni.

Afa akkor érzi j6l magat, ha a kdvetkezd évben
is teljes erével tud élni. Erre j6 példa, ha egyik év-
ben a sargabarack fan rengeteg gylimélcs van,
akkor a kdvetkezd évben kevesebb termése lesz,
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mert elvitte az el6z8 évben az energidjat a sok
gyermeke és Gssze kell szednie magat. Ha vala-
ki sajat maga szeretné feligyelni azt, hogy a fai
minden évben bdséges, j6 mindségl termést
adjanak, akkor ezt & tudja irdnyitani a metszés-
sel. Gyiimolcstermesztéként nem igazan orilnék
neki, ha minden mésodik évben lenne csak ba-
rackom. gy a feladataim része a metszés.

Eppen egy nagyon aktuélis téma a zoldmet-
szés, mert augusztusban szeptember végéig
érdemes ezt elvégezni. Ezt elsé korben a koro-
sabb termd faknal alkalmazzuk, a fiatalabb fak
metszését tavaszra idézitem minden esetben. Az

idds faknal pont az a l1ényeg, hogy visszafogjuk
a ndvekedés erejét, viszont a rigydifferencialé-
dés, ami most torténik augusztusban. Tehat, amit
levdgok az mar nem visz el extra energiat, cseré-
be, ami megmarad tébb mindent kap, példaul
tobb fényt. Ezéltal a fanak erésebb rigyei lesz-
nek, melyek erésebb kondicidval mennek bele
a télbe, ezaltal a tavaszi virdgzas is erételjesebb,
igy szebb gyimolcs varhatd. A cseresznyénél, a
meggynél, az szibaracknal példaul mindenképp
érdemes ezt a z6ldmetszést megcsinalni, ha mar
letermett és leszlretelt a fa.

Ismét elérkeztiink a legtisztabb Uzleti modell-
hez novény és ember kdzott, a szintiszta win-win
helyzet, hiszen azért vagom le a vizhajtésait, hogy
ne vigye feleslegesen az energiéjat. Pont ma fu-
részeltem egy kedves ismerésémnek vastag adga-
kat a cseresznyefdjardl, mert nagyon strl volt és
mind a ketten gy éreztik, hogy fellélegzett a fa.
Aki kicsit bizonytalan, annak azt javaslom, hogy
azt vagja ki, ami biztosan nem kell! Tavasszal még
mindig lesz lehet&ség korrekcidra, ha a fa igényli.

Az alciminkhoz méltdan, nem mehetek el a
kérdés mellett, miszerint a tudatossag, hogyan je-
lenik meg a kert, a kertépités vildagaban?
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Mindig szerencsésnek tartottam magunkat az
alap hozzaéllasunk végett, miszerint a ndvény
jolléte az elsé szdmu szempont. Ez 6nmagéaban
egyfajta tudatossagot képvisel. Két véglettel ta-
lalkoztam az évek alatt a kertépités vildagaban és
alapvetéen mind a kettével tudok azonosulni. Az
egyik tédbor, aki nem nézi, hogy mennyit fordit
a kertépitésre, megrendelhet barmit és hagyja,
hogy mutassunk egyfajta irdnyt a kertjében. Ek-
kor biztos, hogy fogunk magasagyast, pergolat,
lugast javasolni és épiteni, lesz eheté névénye,
lesz ont6z8rendszer, sét még kertész is lesz hoz-
za. A masik tdbor, ahol szempont, hogy mibdl
mennyit, viszont szeretne a csaladjanak egy él-
hetd és ehetd kdrnyezetet biztositani. Itt fontos,
hogy mit tudnak maguk megtermeszteni, a win-
win Uzlet mentén. Ennél a felallasnal a kert segit
az egészséges életmdd fenntartdsdban, amely
kdvetése dnmagaban is tudatossdg. Mind a két
esetben kiemelten fontos elsé [épcsé a tervezés.
Mikor megtervezzik megrendel8inknek a kertet,
kivétel nélkil szem el6tt tartjuk a biodiverz kert
feltételeit. Ez a szakasz a munkédban komoly ter-
vezést igényel, amelyhez elengedhetetlen a tu-
datossag.

Egyre tobben megértik, hogy a hipermarketek
azonos, tobbnyire semmilyen izl gylimolcsoket,
z6ldségeket kindlnak. Emiatt egyre tobben don-
tenek Ugy, hogy sajat maguk termesztik meg az
asztalra valdt. A tudatossag, résziinkrdl, kertépi-
ték részérdl leginkdbb az, hogy ha a megren-
delé nem is akarja, akkor is csempésziink bele
valami olyan névényt a kertjébe, amely késébb
termést ad, ezzel is mutatva egy Uj irdnyt a no-
vénytermesztésben, amely szorosan kapcsolddik
a taplalkozashoz. Oriasi élmény, mikor a sajat
kertiinkben termett z6ldség vagy gyimolcs kerdl
az asztalra. Orémhir, hogy szamtalan olyan meg-
rendelénk van, aki tudatos, pontosan tudja, hogy
mit szeretne, és mi vagyunk a szerencsések, akik
valéra valthatjuk a kerthez két6dé dlmaikat.



Ha mar kert és kertek, akkor ejtsiink szét az idén
elsé alkalommal megrendezésre kerlilé Kertfeszti-
valrél. Szerintem éllithatjuk, hogy gyengéd érzel-
mek kotnek hozza, egyrészt a sikere miatt, de ami
ennél is fontosabb, hogy lanyod, és egyben j6 ba-
rétném, Kosztka Vivien volt a fészervezd. Hogyan
értékeled a fesztivalt, hogyan telt az a harom nap
még majusban a Kacsa-té partjanal?

Jénéhany szakmabéli bardtommal, név sze-
rint Borbas Marcsival, Szomoru Mikldssal és Mc-
Menemy Markkal elhataroztuk, hogy mi lenne,
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ha nem csak kilon-kilon adnénk szakmai el8a-
déasokat, hanem kozosen Osszefogva egy tobb
napos rendezvényt szentelnénk a kert témakao-
rének. Azzal pontosan tisztdban voltunk, hogy
az egyéb szakmai teendd@ink mellett, semmilyen
kapacitasunk nem lesz a rendezvény szervezés-
re, igy segitségért kidltottunk, melyet a l[anyom,
Vivien meghallott, és vérprofi médon kezébe
vette a stafétabotot. Mi négyen, a Kertmuskéta-
sok, Vivivel karéltve atbeszéltik, hogy mit szeret-
nénk, mi az alapkoncepcid, kerestliink hozza egy
j6 helyszint és elkezdtik a megvaldsitast. Tudtuk,
hogy rengeteg ember van, aki tudatosan keresi
az élheté kornyezetet, tudatosan keresi ennek a
megvaldsitdsnak a lehet8ségét, szeretne feltdl-
t8dni és tudast szerezni a téméban, viszont kevés
alkalommal tudjuk &ket vendégdil latni, igy ennek
megvaldsitdséra sziletett meg a Kertfesztival.

Elsé bélozds, elsé rendezvénynek fantasztikus
volt. Rengeteg szeretetet kaptunk olyan embe-
rektdl, akikkel eddig csak a kozosségi média al-
tal volt lehet&séglink kapcsolddni, most viszont
személyesen taldlkozhattunk. Sokan Szlovakiabal
érkeztek, hogy részt vegyenek a rendezvényen,
a szakmai el6adasokon. Célunk volt minden té-
maban atfogdan edukativ el6adésokat biztosita-
ni, igy példaul, aki a haszonnovényekrdl szeretett

volna b&vebben informélddni, az elsé korben
télem hallhatott erre vonatkozé eléadasokat. Egy
olyan hidanypdtlé rendezvény a Kertfesztival, ahol
fontosabb az érzelmi koétédés a kornyezethez,
mint barmi mas.

Médiatamogatoként mi is jelen lehettiink az
elsé Kertfesztivédlon, ahol, ahogyan emlitetted az
érzelmi téltete kifogastalan kombinacidt alkotott a
szakmai és hasznos tudas elsajatitasaval. Miért tar-
tod fontosnak, hogy napjainkban ilyen kertészeti
rendezvények helyet kapjanak?

Ma, ha valahol vér folyik, az hir. Ha valami tra-
gédiatorténik, az hir. Amiszakménk az, ahol olyan
produktivitast tudunk el8idézni, ahol tobbet ka-
punk, mint amennyit adunk. Hiszen a természet
hozzateszi az & részét. A kilonboz8 hirportalokon
ez nem feltétlen hirértékl. Mégis rengeteg em-
ber szdmara ez ériasi érték. Egyre tdbb ember
fordul a természet felé, ami régen természetes
volt, mert ott éltiink. Ma Ujra rdédébbentiink, hogy
az mennyire jé volt és vissza kéne tenniink az é16

kérnyezetiinket a természetbe. Ma megproba-
lunk visszamészni a fara, ami képletesen is jé és
a valésagban is jo. Szerencse, hogy ma mar ugy
tudjuk &tadni a tapasztalatainkat, hogy nyitott fi-
lekre taldl az informacié. Az ilyen rendezvények-
kel, mint a Kertfesztival, lehetéséglink van kap-
csolédni, megyvitatni a tapasztalatainkat, fejlédni
és toltekezni a természetben. Egy kalap aléd - ha
érted - gyllnek azok az emberek, akik nyitottak,
érdeklédnek a téma irant. Egyltt erésebbek va-
gyunk.

Valéban, most is ahogy beszélgetlink, ahogy
kipillantok a kertecskémbe, olyan boldogga tesz,
ahogy latom, hogy a névényeim kiilénb6z6 szinka-
valkddban pompdéaznak, novekednek. Minden este
ritudlé a locsolas és a kertben téltott érék szama
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egyre csak né. A lelkiink is ki van éhezve a termé-
szettel valé kapcsolddasra. Tobbek kbzott emiatt is
bizom benne, hogy j6vére lesz folytatasa a Kert-
fesztivalnak. Milyen terveitek vannak a jévére néz-
ve - a sajat kertedben és szakmai szinten?

Noha nem a szakmai celebségem kidombo-
ritdsa az elsészamu, mégis a jovében folytatom,
mert nagy szeretettel csindlom a szakmai el6a-
désok tartasat, szakmai forumok megteremtését,

hogy minél tobb helyen tudjunk személyesen
is taldlkozni. Mindemellett b&ven ad munkat a
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sajat j6 néhany hektarnyi gondozasra vard gyu-
molcsdsink, illetve a szomori Kertészeti aruda
jelenlegi lakéi is keresik végleges otthonukat és
orokbe fogadé szileiket. Terveim kozott szerepel
tovéabbi zold teriletek épitése, amely nem csak
a feleségemmel szédmunkra biztos taptalaj, ha-
nem a lanyom és a fiam csalddjai szamara is. A
tudés atadas, ismeretterjesztés, ahogy az elején
is emlitettem szivemnek kilénésen fontos pont,
napjainkban és a jovében is, igy a kozelgd ese-
ményekrdl, informacidkrél, kerttel kapcsolatos
edukativ tartalomrél bévebben a weboldalun-
kon és a social média fellileteinken olvashatnak a

kedves érdekldddk.

A Kertmuskétasokkal szeretnénk egy Iépcsé-
vel feljebb jutni, igy a j6vé évi Kertfesztivalon ga-
rantalt, hogy a kertépités tdgabb aspektusaival is
fogunk foglalkozni. Tehat igen, lesz jovére is Kert-
fesztival, a datum is megvan mar, taldlkozzunk
2026.05.15-17., a megszokott helyszinen, Pilisvo-
rosvaron a Kacsa-té partjanal.

LA sors kilonds jatéka, hogy ugyanabban a szo-
baban kezdtem, ahol egykor a neves kertészmér-
nék, Balint Gyorgy, akit mindenki Balint gazdaként




ismer.” - olvastam egy korabban veled késziilt in-
terjuban és a beszélgetésiink elején is emlitésre
kerlilt mar az a bizonyos k6z6s szoba. Milyen ha-
tassal volt és van Balint gazda a munkasséagodra?

Amig nem ismertem személyesen, addig
gyerekkoromban az Ablak ciml mdsorban néz-
tem tatott szdjjal Gyuri bacsit, minden pénteken.

Csodaltam, hogy van ilyen ember, akinek ekko-
ra tuddsa van. Nem tudtam semmit az emberi
multjardl, jelenérdl, mibenlétérdl, egyszerilen
csak csodaltam, hogy allanddan kdnyvet irt, gyo-

nyorlien beszélt, oktatott, amellett, hogy kertész
is volt. Inspiracié volt szdmomra, utat mutatott,
hogyan léphetnék én is erre az Utra. A személyes
talalkozdink alkalmaval hamar kiderilt, hogy egy
hulldmhosszon vagyunk. Mentoromnak tekintet-
tem és buszkén allithatom, hogy jé baratok vol-
tunk. Mikor mar tizenéve ismertiik egymast, akkor
mesélt el torténeteket az életébdl. Ekkor mesélte
el a negyedik nap torténetét.

Balint Gyuri bécsi a masodik vildghdboru ide-
jén munkatéborba kerilt. A tdborban nagyon le-
fogyott, minddsszesen negyvenharom kilé volt,
kemény munkéaval kellett talélni. Négyen voltak
egy csapatban, és négyen kaptak egy negyed ke-
nyeret naponta. Azt talaltdk ki, hogy mindennap
mas szeleteli fel a kenyeret, igazsdgosan, négy
egyenld részre. Gyuri bacsi a negyedik napon
volt soros. Ez a nap mindig kilonleges jelents-
séggel birt. Ot idézve: ,Amelyik nap én vagtam
fel a kenyeret, aznap enyém volt a morzsa.” - me-
sélte. Széval, ha nehéz helyzetben vagyok, akkor
erre gondolok és a gyermekeimet is erre a szem-
|életre neveltem. Ez a szemlélet - az emberség, az
egyenldség, az odafigyelés - ugyanugy fontos a
kertben, mint az élet minden mas terlletén.
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g VERES MONIKA

A fold érintése
- a noi lélek csendes ébredése

NG&ként a kertészkedés szamunkra nem csupan oromteli kikapcsolédas, kellemes
id6toltés, alkotas, mozgas, a kérnyezetiink szépitgetése. Tobb ennél - titkos kapu
6nmagunkhoz. A névények gondozasa, a torédés, a folddel valé6 munka néiessé-
giink megélésének egyik kiilonleges utja: segit belsé egyensulyt talalni, megélni
a teremtést és a gondoskodast. Olykor észrevétleniil valik terapiava, mert gyé-
gyitja és harmoéniaba rendezi a lelkiinket. Rejtett értékeit legtobbszér nem ismer-
jik fel, s6t, maga a téma sem meriil fel gondolatainkban.

A természetnek is van ritmusa, ami a névények névekedésében és valtozasaban,
a Hold fazisaiban, az évszakok vonulasaban figyelheté meg épp ugy, ahogyan a
ndi lét mindennapjaiban, ciklikus valtozasaiban is. A kert érzékenyebbé tesz és
onismeretre csalogat minket, mikézben megélhetjiik a benniink él6 n6i mindsé-
geket, a befogadast, taplalast, teremtést, kiteljesedést, elengedést és megujulast.
A né életében végighaladé szakaszokat névényeink tarsasagaban egy év leforga-
sa alatt tapasztalhatjuk meg.
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Az 6nismeret ma kedvelt kifejezés, de nem kell
mindig tudatos, intenziv munkara gondolnunk.
Mindennapi életikben érnek minket apré hata-
sok, melyekre reagélunk, visszajelzéseket kapunk,
onreflexiét végzink és fejlédink. Nyilunk, nyila-
dozunk. A kertészkedés nagyszerl helyet adhat
ezeknek a folyamatoknak, mert lecsendesiti az
elmét, megnyugtat, befogadévé tesz. En minden
nagyobb kérdésnél - gyermeknevelés, egészsé-
ges életmdd, lelki kiegyensulyozottsag - szeretek
visszatérni gondolatban a természethez, és meg-
vizsgalni a leg8sibb mikodéseket. A természet,
a természetes dolgok erdsen pozitiv hatéssal

vannak rank, a télik valé elszakitottsdgot elemi
szinten éreznénk hidnynak, fdjdalomnak, nélkulik
torzulna a valdsag. Az élélényekhez és a termé-
szethez valé 6sztonds vonzddasunknak nevet is
adtak: biofilia, mely kifejezést hasznaljak példaul
az épitészetben (biofil design), vagy a pszicholo-
gidban is. Gondoljunk csak bele, hany természet-
tel 6sszefliggd terapia létezik ma! Ismeritek az
erd8&furdbézést, az erdémerulést, a tdra coachin-
got, természet coachingot? Biztosan hallottatok
az allatasszisztalt tréningekrél, kutya, 16-terapi-
akroél. Ma mar nordic walking, vagy SUP kozben
végzett coaching is létezik! Mindezek azért, mert
kotédnek a természethez, ahhoz a helyhez, ahol
a lélek legjobban el tud lazulni és meg tud nyilni,
ahol leginkdbb otthon és biztonsdgban érezheti
magéat.

A természetet - és a kertet - vélaszthatjuk
helyszinll direkt mdédon is, ha az egyik legkel-
lemesebb terdpidban szeretnénk 6nmagunkat
részesiteni. Kertészkedés kozben nyitott szem-
mel jarhatunk, megfigyelhetjik sajat magunkat.
Hogyan reagélunk a sikerekre és a kudarcokra?
Mennyire tudjuk elfogadni a névények természet
adta kilsejét? Mennyire akarunk beleszdlni az
életikbe? Képesek vagyunk hagyni, vagy kontrol-
lalunk? Mennyire vagyunk megengedéek, vagy
irdnyitéak? Mit jelent szdmunkra a természetes-

ség? Tudunk-e haldsak lenni a végeredményért,
vagy minden sikert a sajat eréfeszitésiinknek titu-
lalunk?

Szeretek olyan dolgokrdl irni, amelyek fele-
désbe merllnek, vagy akdr meg sem jelennek a
gondolatainkban, talan soha. De |éteznek. Szinte
minden témat tudok tarsitani a természethez és
a névényekhez. Szerintem olvaséim legnagyobb
része arra gondol, hogy még soha meg sem for-
dult a fejében az dsszefliggés, amit a fenti cim
sugall. Nem csoda, nekem sem...valahonnan jott
az inspiracié és elkezdtem uténajarni a témanak.
Olyan érzelmileg érzékeny és nyitott szemé-
lyeket is kerestem a cikkemhez, akik szivesen
elmélyiiltek a témaban, és megosztottak vellink
személyes tapasztalataikat nSiességik és a kert
kapcsolataban. Talaltam jol érzékelhets parhuza-
mokat és észrevétlen dsszefliggéseket. Meglepe-
tésemre valdban szép és jol leirhatd ez a szinte
lathatatlan jelenség.

Lathatatlan, de érezhetd. Erezhetd, de nem tu-
datos. Mindannyian érzékeljik azokat a megbujé
hatdsokat, eréket, energidkat, amelyek formalnak
benniinket. Gyerekkorunk 6ta alakitjadk kapcsolo-
déasainkat, értékrendiinket, szépségérzékelésiin-
ket, izléslinket, kedélylinket, sok mindent. Nem
csak az erés hatasok és torténések formalnak. A
kevésbé harsany, halk, finom és gyakori ingerek is
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lehetnek meglepden hatasosak, sét! Gondoljunk
bele, mennyi minden ér minket, amelyeknek nem
is vagyunk tudatédban! Ha energidkban szeretnénk
gondolkodni, szinte érezzik a bdrinkon, a lel-
kiinkben, de legtébbszor nem vagyunk képesek
tudatositani. A kertészkedés és a ndiesség tobb-
féleképpen is Osszekapcsolddhat. Nagyon széles
téma ez, és sok-sok arnyalata, megélése van.

Akertgondozas tokéletes helyszine lehet azok-
nak a tevékenységeknek, amelyek dsszhangban
allnak a ndies energiadkkal, viselkedésmddokkal.
Ezek sosem tudatosak, mégis hosszabb id&re at-
allitanak minket egy masfajta mikodésbe, olyan-
ba, ami eltér a hétkdznapi rohanas, munka, stressz
altal teremtett allapotoktdl. Ez kihat a lelklinkre
és a testlinkre egyarant, ezért j6 allapotban tart
minket, gydgyitd hatéssal vesz korbe. Ezt mésok
is felfedezték: egy idések otthondban példaul
demencia kertet hoztak |étre a lakdk szdmara itt,
Magyarorszagon. Tervezek interjut késziteni az
otlet megalmododival, igy hamarosan olvashattok
rola bévebben is!

A természet, a buja novényekkel megalmo-
dott kert az ember teljes lelki és testi allapotat,
energiarendszerét egyensulyba hozza. Milyen
helyzetekben érezhetjik a ndiesség energiait -
még ha nem is tarsitjuk tudatosan egyméshoz a
két terlletet - a novények apolésa, kertlink gon-
dozésa kdzben?

- Amikor adunk és kapunk. Mert a gondosko-
dés elemi igénylink. Gyengédséggel, szeretettel-
jes torédéssel képesek vagyunk kapcsolatainkat
elmélyiteni, és er@siteni sajat és masok kotédé-
seit. De nem csak adni kell tudni, ugyanolyan
fontos a befogadas képessége is. Nemrég arrdl
beszélgettem a csalddommal, hogy az emberek
gyakran nem tudnak, nem akarnak adni. Errél a
témardl hosszasan lehetne targyalni, masokat
megitélni, f{6ként, ha nem megylnk a dolgok mé-
lyére. Mi mélyre jutottunk, és ekkor jott a felisme-
rés: sokan sajnos nem tudnak kapni, befogadni
sem. A kettének szerintem lazan, erSltetés nélkil
kellene jelen lennie, megfelel6 egyensulyban.
Akkor érzem a mikddést természetesnek, ha
nem varom el, hogy kapjak, azutdn, hogy én ad-
tam. Azt majd megoldja az élet. Megfigyeléseim
szerint leggyakrabban teljesen mashonnan ka-
pok vissza, mint ahova én adtam. Itt szokott lenni
a csapda. Ugyanis sokan ugyanattdl a személytdl
szeretnének révid idén belll visszakapni, akinek
kordbban adtak, vagy segitettek.

44 CsPM

A kertnek adunk, gondozzuk, de sosem tud-
hatjuk, hogy a végén mi sl ki beldle, hogyan za-
rul az év, mit rontunk el, és miben lesz sikertnk.
Mennyi terményt kapunk novénykéinktdl, és eh-
hez mennyi a belefektetett munkank.

A kert terepet ad az 6ngondoskodashoz. Ma-
gamrél még nem sokszor irtam itt, a magazinunk
lapjain. Pici torténetem cime taldn lehetne ez:
JEn, és egy viragcsokor”.

Amikor reggel kimentem a kertbe, és meglat-
tam a kinyilt rézsékat, liliomot, 4gy dontottem,
hogy szedek magamnak egy csokorral. Jellemzé
ram, hogy szivesen megajandékozom magamat
is dolgokkal, akar targyakkal, vagy értékes énidé-
vel. Ezt a csokrot is ezért szedtem, csak Ugy. Szé-

pen kivdlogattam a legfrissebb, legszinesebb
szalakat, mintha egy titkos Uzenetet rejtenének
szamomra. Ahogy a kezembe fogtam a csokrot,
olyan volt, mintha kivilrél kaptam volna szerete-
tet, pedig én adtam sajat magamnak. Ebben nem
a masoktdl érzett hiany potlasat kell latni - a ,ha
mastél nem kapok, majd én megadom magam-
nak” kidbrandultsdgat -, hanem a masoktdl tel-
jesen fuggetlendl létezd figyelmességet magam
felé. Bevittem hat a virdgszalakat a konyhéaba, el-
rendezgettem Sket egy attetszd lvegvazaba, és
tudtam, hogy a kompoziciét sokaig fogom még
itt 1atni. Ez az aprd gesztus finoman, de mélyen
kapcsolta vissza a néi lényemhez az érzést: sajat
magam tisztelete fontos, és érzelmeim apolésa
nem csak masok ,feladata”. Nem csak masoktdl
kaphatok virdgot, figyelmet, torédést, megértést -
hanem sajat magamtdl is. Mert amikor én vagyok
az ajandékozé és az ajandékozott is, az a nGi 6n-
gondoskodasom egyik legszebb formaja f6képp,
ha egy olyan szimbolikus eszkdzzel torténik, mint
a virdgcsokor, amiben élet van, és napokig emlé-



Az élet riitsagatol a természethez kell menekiilntink
Atermészetben mindentt nyitva all eléttink a szépség. "

Perlaky Lajos
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keztet arra, hogy jo, ha szeretettel és megbecsi-
léssel fordulok Gnmagam felé. Emlékszem, hogy
kordbban, amikor még nem volt sajat udvarom,
a piacon vélogattam a nénikéktdl a legszebb va-
gott kerti virdgok kozil, hogy a konyhaasztalon
legyen mit csodalni. Vettem gylimolcsoket is csak
azért, hogy a konyhapultot diszitsék.

A novények tirelemre tanitanak, ami egy na-
gyon néies tulajdonséag, ezzel azt hiszem minden
férfi egyet ért. A kert lelassit, id6t kér, nem siet.
Mikor kaphatunk plusz n8ies energidkat téle?

- Amikor varakozunk. Oérte. Hogy megin-
duljon, fejlédjon, felngjon és kiteljesedjen. Aho-
gyan a gyermek érését sem lehet siettetni, ugy
a novénykék életét, fejlédési dinamikajat is tisz-

teletben kell tartanunk. Segithetjik, taplalhatjuk,
er@sithetjik, de meg kell adnunk neki az id&t és
a szabadsagot. A kert egy olyan tér, ahol a néi-
ességlink gyokerei mélyre kuszhatnak, mikézben
tanuljuk, hogyan legytnk jelen a pillanatban, és
hogyan bizzunk a természet folyamatdban. Ez a
folyamat formalja bennink a kitartast, az elfoga-
dést és az élet ritmusédval vald egylttmozgast,
ami mélyen athatja mindennapjainkat, kapcsolo-
désainkat és dGnmagunkhoz valé viszonyunkat. A
megvaltoztathatatlan folyamatokat el kell fogad-
nunk. Amikor valamit elfogaduk, ellazulunk. Méar
nem akarunk irdnyitani, csak finoman jelen va-
gyunk és figyelink. Ez a jelenlét mikor érezhetd
erGteljesen?

- Amikor megnyugszunk. Ez nemcsak a meg-
engedésbdl fakad, hiszen a folddel vald érintke-
zés szabdlyozza a stresszhormonokat, csokkenti
a kortizol szintjét, igy természetes mdédon nyug-
tatja az idegrendszerlinket. Amikor a foldet érint-
jik, a névényeket gondozzuk, akkor a szorongd
gondolatok helyét atveszik a pozitivak, az alkotd
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erejlek, de gyakran azt is észrevehetjik, hogy
semmire sem gondolunk, az elménk kitisztult a
zajbdl, a jelenlétben vagyunk. Nem érzékeljik az
idét és meg sem halljuk, ha valaki szél hozzank.
Ezt a mély nyugalmat nem mindig sikertl direkt
modon, relaxacidval, vagy meditacioval elérni,
ha a hétkdznapok forgatagabdl szeretnénk kisza-
kitani magunkat egy 6réra. A természet viszont

kikapcsol, és szépen lassan vezet 4t minket az el-
lazulds allapotédba. Amikor nyugodtak vagyunk,
akkor a dolgokhoz valé hozzaalldsunk és gon-
dolkodasunk, reagalasunk is sokkal pozitivabba
valik. A derd, a lelkesedés és a mosoly erdsitik a
ndies erSket, a nbies kisugarzast. Mikor érezziik
magunkat kiegyensulyozottnak és vonzénak?

- Amikor optimistak vagyunk. A dolgok jé
oldalat latjuk és bizunk abban, hogy a jovében
kedvez&en fog alakulni minden. Még akkor is, ha
most a nehézségek vihardban kizdink. Az op-
timista ember hangulata ragadés: jelenlétében
a tobbiek is kdnnyebben atalakulnak egy lelke-
sebb, pozitivabb allapotba. Ez vonzéva tesz, bizal-
mat és biztonsagot kelt. Az optimizmus a pozitiv
varakozas, rugalmassag, megoldaskdzpontisag
és a remény egyuttese. Ezek mind megtaldlhato-
ak a kertészkedés folyamataiban is: a hit abban,
hogy a névénykéink kell§ gondozéssal felnének,
az idgjarads kiszamithatatlansdgédhoz valé igazo-



dés, a vératlan problémék gyors orvoslésa és a
kovetkez8 év megtervezése. Kozben érezzik,
hogy méasoknak is szeretnénk mindezt megmu-
tatni. Példaul a kisebbeknek, vagy a kezd&knek.
Lelkesek vagyunk, mert megorokitiink valamit. A
legszebb mdédon akkor adunk 6rok életet a szel-
lemi értékeknek és a tapasztalatoknak:

- Amikor atadjuk a tudast. A kert a nevelés ter-
mészetes helyszine. A tanitds egyik legszebb és
legn8iesebb vonala nem pusztén ismeretek &t-
adasardl szél, az életre nevelésrdl is — szeretettel,
tirelemmel és példamutatdssal. Amikor egy né
a kovetkez8 generaciot tanitja, valdjdban a szivé-
bdl ad: nemcsak azt mutatja meg, mit kell tudni,
hanem azt is, hogyan lehet élni, bizni, varni, sze-
retni. A kertészkedés kilondsen szép eszkoze
ennek a ndies tanitasnak. A kert maga a lassu, fi-
nom, de hatarozott nevelés terepe. Egy édesanya
a gyermekeit bevezeti a kert csodalatos vildgaba,
megtanitja ket figyelni a részletekre, észreven-
ni a rigyfakadast, megérteni a mag és a termés
kozotti utat. A novényekkel valé foglalatoskodas
kozben a gyerekek észrevétlendl tanuljgk meg
az élet egyik legnagyobb leckéjét: hogy minden
fejlédéshez idé6 kell, és hogy a tiirelem, a kitartas
és az alazat meghozza a gyiimélcsét. A kertben
vald tanitds egyszerre szél a megfigyelésrdl és a
gondoskodasrdl, a természet ritmusanak tisztele-
térél, az elfogadasrdl: nem minden rajtunk malik.
Itt a gyerekek megtanuljdk, hogy az élet tele van
véltozdsokkal — és ezek nem ellenségek, hanem
az élet természetes részei. Megtanuljak, hogy egy
kertben minden élélénynek szerepe van. Egy anya
ilyenkor nemcsak kertész, hanem a néiesség tani-
td archetipusa: & az, aki szeretettel irdnyit, példat
mutat, és hagyja, hogy a tanitvany — legyen az a
gyermeke, vagy a kovetkezé nemzedék — a sajat
Utjan bontakozzon ki. Ebben a folyamatban a né
megéli sajat nSiessége egyik legnemesebb olda-
lat: a taplald, oltalmazd, bodlcs tanitdt, aki nem for-
malni akar, hanem segiteni a kibontakozast. igy a
kert nemcsak a névényeknek ad otthont, hanem
az életleckéknek is — amelyek a szeretet, a tire-
lem és az életigenlés magjaibdl sarjadnak ki, és
amelyekbdl a kovetkez8 generacio is taplalkozni
fog. A gyermekek nem csak a hasznosségot, de a
szépséget is megismerhetik. Az apré szépségek
észrevételének képessége mindennapi életlinket
szinesebbé, 6romtelibbé és elégedettebbé teszi.
Hiszen mikor ragad ott valamin a tekintetink?

- Amikor szépet latunk. Mert szépérzékiink
er8s, szinérzékelésink finom, érzékenyek va-

gyunk a részletekre és keressik a vizualis harmo-
niat. Ezek mind érzelmi valaszt valtanak ki ben-
nunk, és lelki tdplalékot is jelentenek szdmunkra.
Mi teremtjiik is a vonzerét: az linnepi asztalt, a
baratsagos otthont, a csinos, harmonikus megje-
lenést. Mély vagyunk benniink él a vildg szebbé
tétele irdnt. Képesek vagyunk olyan tereket, han-
gulatokat, élményeket teremteni, amelyekben a
korulottink él6k megnyugszanak, jol érzik magu-
kat és feltdlt6dnek. Egy elragadd kert a folyton
valtozd kulonleges novényeivel nap mint nap el-
bvols, mindig mozgésban tartja csodalatunkat,
orominket, sikerérzetiinket. Amikor észre tudjuk
venni a kulvildg sugérzasat, befelé is tudunk for-
dulni, 6nmagunk szépsége felé. El tudjuk fogadni
magunkat a tokéletlenség allapotaban is. Vajon
mikor érhetjik el ezt az érzést?

- Amikor 6nazonosak vagyunk. A természet
Onazonossagra tanit. Ezt a felismerést kedves
ismer6som mutatta meg nekem. Gyenge-Rusz
Anett irét, Gjsagirot nem véletlen kértem fel arra,

hogy megnyiljon a nSiesség és kertészkedés té-
majaban. Mar volt szerencsém olvasni novellait,
mélyen emberi gondolatait a csalddrdl, transzge-
neracids orokségekrél, a massédg megélésérdl és
a feloldozas lehet8ségeirdl. Kozilik is emlékeze-
tes maradt szamomra egy kép, amit a falusi em-
lékei nyoman idézett fel - nem ecsettel, hanem
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szavakkal festette le -, mégis élénken latom ma-
gam elétt ma is a régi kis falusi hazat virdgokkal,
nyugalomban, békében. Amikor Anett mesél,
a képek maguktdl sziletnek meg, és a torténet
teljes vildgat elénk tarjdk. Ahogyan mai gondola-
taiban, Ugy irdsaiban is a csendes igazsag, a ter-
mészetesség és az dnazonossag adja szamunkra
a megnyugvast, kapcsolddast, dnszeretetet, és a
tikrot. O igy fogalmazta meg:

Valahol azt hallottam, ha egy né boldog és ki-
egyenstlyozott, az meglatszik a kertjén. En egy
olyan kisvarosban néttem fel, ahol pontosan ezt
lattam és éreztem. A sziileim és nagyszileim éle-
tének is fontos része volt a kert. Abban szociali-
zaélédtam, hogy minél nagyobb és komfortosabb
tere van a novényeknek, annal halasabbak. Ezt
azota a sajat kiskertemmel is megtapasztaltam.
Nincs szdmomra szebb és hasznosabb munka,
mint puszta kézzel a féldet tarni, gyomlalni, ka-
pélni, Ultetni. Es igen, boldogsagot ad, amikor a
novényeim gyonydrien burjanzanak. Barmerre
jarok, melegség onti el a szivem, ha egy vadre-
gényes parkot, udvart vagy virdgos kertet latok.
A természet kozelségében érzem magam igazan
6nazonosnak és nyugodtnak. Tanulok téle, amit
igyekszem az életem minden terlletén kama-
toztatni. Furcsa parhuzam, de taldn én magam
is olyan vagyok, mint a természet: kozel sem t6-
kéletes, de éppen elég jo6 - amilyennek a Jdisten
megteremtett.”

" Fijgealagut

Sajat foto

Amikor Anett irdsait olvasom, mindig meg-
érint az az 6nelfogadas, amit § mutat felénk. Ha
el tudjuk fogadni magunkat a hibainkkal egyutt,
és szeretettel tudunk nézni a mostani énlnkre, és
arra a kisgyermekre is, akik régen voltunk, akkor
képesek vagyunk a lelkiink megévasara is figyel-
ni. Ha tiszteljik a sajat korlatainkat, és masokat is
erre kéritink, akkor érezhetjik, hogy nem feltétle-
nul kell egy helyen megmaradnunk. Szabadsagot
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élink meg. Mertink nemet mondani, de elismer-
ni, dicsérniis. Ez a tiszta érzés akkor is megmarad,
amikor a kilvilagbdl utéseket kapunk, és fajdal-
mas gocként hurcoljuk ket magunkkal, mig nem
sikerll valahol végleg letennlink &ket. A felsza-
baduldsnak az egyik fontos rituéléja a fajdalmak,
gyotré érzések rendszeres feloldasa lehet. Nehéz
folyamat ez, amelyhez mi magunk is kitalalhatunk
jol mikodé modszereket, sokszor belsé bolcses-
séglnk altal vezérelve. Ez lehet egy sajat szokas,
amikor tirelmesen adunk idét és teret a pozitiv
érzéseknek és a derli lassu megérkezésének.

- Amikor boldogan akarjuk zarni a napot. Ez
a gondolat volt az egyik, ami nagyon megfogott
Maros Szilvia érzéseibdl. Ahogyan gyerekként

esti mesét kaptunk, hogy lassan és biztonsadgo-
san lebegjiink 4t az dlomvildgba, a megnyugtaté
kertészkedés, gondoskodas, a csodalat épp ugy
visz kdzelebb minket a napunk nyugodt zarasa-
hoz. Szilvia annyira vagyta a természet szeretetét
és kozelségét, hogy parjaval megélmodta a Biik-
ki hegyvidék gyényorii gerendahazait, melyek
privat széllashelyként adnak teljes kikapcsolo-
dast vendégeik szamara. A Chalet for You hazai
hasonlé érzésekért sziletettek: a lelki nyugalom
és a teljesség megteremtéséért. Azért a néhany
napért, amelyek végil boldogan és harmédnidban
zarulnak. Torténetében még nagyon friss, nagyon
fajo részeket oszt meg vellnk:

.Sosem voltam nagy kertész. Ez azért is lehet,
mert elszakadtam a vidéki élettdl, tarsashazban
élek mar sok éve. Most viszont folyamatban van
a visszakoltdzésiink kicsiny sziléfalumba. A téma
igy igen aktualis szamomra, mert azt vettem észre,
hogy egyre szivesebben kertészkedek és jarok ki
a kertbe, nézegetem hogyan né a cukkini, locsol-
gatom a virdgokat, metszem le a muskatli szaraz
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leveleit. Ez azelStt nem volt jellemzd, és most el-
gondolkodtam, hogy vajon mi lehet ennek az oka.
Rajottem, hogy valdszinlleg ezzel kompenzalom
a szellemi munkat, mert nagyon sok idét toltok a
monitor el&tt a munkahelyemen, egy multi cégnél.
Valészintleg az tolt fel, hogy nem kell gondolkod-
nom, mert mas érzékszerveimre hat az, amikor a
folddel foglalkozom, amikor leszedek egy friss
cukkinit a t6rél, vagy amikor azt nézegetem, hogy
hany Ujabb bimbdt, virdgot fog majd hozni a mus-
katli. Rdadasul most, hogy elvesztettem Anyuka-
mat, taldan még erésebb a kert vonzasa. Az ember
valamilyen szinten biztosan kapcsolédik a nagy
Univerzumhoz, a nagy Egyhez a természet altal.
Ezért j6 a természetben lenni, és eggyé valni ezzel
a nagy egységgel. Amikor az ember elveszit vala-
kit, elvesziti a kapcsolatat vele, akkor lehet, hogy
tudat alatt a természeten, a kerti munkan keresztul
is szeretne kapcsolddni hozza. Nagyon intenziv és
stresszes id&szak van mogottem. A kertészkedés-
ben lehet egyfajta gondoskodas is, amit eddig
Anyukédmnak adtam. Hogy visszaj6jjon, ami elrom-
lott, Ujra életet leheljek bele, Gjra gondoskodjak.
Megfigyeltem magamon, hogy alig varom a
munka végét, amikor hatra mehetek a kis minikert-
be, amit tulajdonképpen O hagyott ram, mert O
Ultette még el azokat a ndévénykéket, amik bené-

pesitik. Mar tervezem a sajat kiskertemet a jové-
beli hazunkhoz, én is hasonldan fogok névénye-
ket Ultetni a kertbe. Ugyanugy lesznek virdgok a
teraszon és az udvaron is, mert egyszerien jo ra-
juk nézni. Megnyugtatja az ember lelkét, és feltol-
ti. Az én idegeimet is lenyugtatja. Mikozben vellk
foglalkozok, akkor nem gondolok semmire, sem
munkara, sem problémara. Csak az szamit, hogy
eléggé szép-e a kis muskatli, és hogy milyen maod-
szerrel kell lemetszeni a rézsékat, hogy Ujra bésé-
gesen virdgozzanak.

Szerintem az emberben genetikailag él a ko-
t6dés a természethez. Hiszen sok tizezer évvel ez-
elétt sokkal nagyobb szimbidzisban volt vele. Ez
a genetikdnkban jelen van, valamilyen szinten a
természet része akarunk lenni. Nekem a kert ter-
vezése és a vele valé foglalatoskodéds megsokszo-
rozza az energiamat, feltolt, barmilyen hulla faradt
is vagyok. Még este fél nyolckor is kimegyek, hogy
kérbenézzek, rendbe tegyek, locsoljak. Ez egy le-
vezetése is a napnak: valami olyannal zaruljon,
ami j6 érzéssel tolt el, pozitiv energiakkal.,

K6sz6ném szépen kedves barataimnak, hogy
segitettek sajat oldalukrol is bemutatni ezt a vi-
lagot. Remélem, Te is Kedves Olvaséom talaltal
benne olyat, ami elgondolkodtatott, vagy amit
magaddal tudsz vinni.

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

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

KORLATOZOTT SZAMBAN
MEG MEGRENDELHETO!

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

CZECZON ISTVAN I

KAVESZUNET
AZ ELMENEK

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

e-mail: azurihangt@gmail.com

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

https://'www. facebook.com/kaveszunetazelmenek/
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g BAK SZILVIA

Fenntarthato divat:

amikor a stilus és a felel6sség talalkozik

A divat vilagaban évtizedeken &t a gyorsasag és a tomegtermelés dominalt. A ,fast fashion” ol-
cso, de rovid életdi darabjai uraltak a piacot, mikézben hatalmas mennyiségd hulladék és kérnye-
zeti kar keletkezett. Az utobbi években azonban egyre erételjesebben jelent meg az igény egy
olyan szemléletvaltasra, ahol a stilus mellett a fenntarthatésag, az etika és a kornyezettudatossag
is szerepet kap. Ez a mozgalom a fenntarthaté divat.

Innovacié az alapanyagokban

Afenntarthaté divategyik legizgalmasabb ter(-
lete az alapanyagok forradalma. A kender példaul
kevés vizzel és vegyszerrel termeszthets, mégis
strapabird és kellemes viselet. A bambuszbdl ké-
szllt textilidk antibakteridlisak, puhak és gyorsan
megujuld novénybdl szarmaznak. Egyre tobb
marka hasznal Ujrahasznositott PET-palackokbdl
el&éllitott szalakat is, amelyekbdl meglepden ké-
nyelmes és tartds anyagok készilnek. Az dgyne-
vezett ECONYL nejlon pedig régi halaszhalobdl
és oceani hulladékbdl sziletik Gjja, és ma mar lu-
xusmarkak is el&szeretettel alkalmazzak.

Szintén egyre elterjedtebb a TENCEL, amely
fenntarthaté erd8kbdl szarmazéd celluldzbdl ké-
szll, el6éllitéasa pedig zart rendszerben zajlik, igy
a felhasznalt viz és olddszerek szinte teljes egé-
szében Ujrahasznosulnak. Ezek az anyagok nem-
csak a kornyezetet 6vjak, hanem mindségben is
felveszik a versenyt a hagyomanyos textilidkkal.
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Hazai példék - kreativ megoldasok

Magyarorszagon is egyre tobb tervezé fordul
a koérnyezetbarat szemlélet felé. Vannak, akik or-
ganikus pamutbdl, bambuszbdl vagy Gjrahaszno-
sitott szélakbdl dolgoznak, méasok a textilhulladék
Ujraértelmezésében latjdk a jovét. Léteznek olyan
markak, amelyek kizarélag természetes novényi
festékeket hasznélnak, igy ruhadarabjaik nem-
csak esztétikusak, hanem kimélik is a bért és a
kdrnyezetet.

A kis szérias, egyedi darabok gyartasa szintén
fontos eleme a fenntarthatésagnak: ezek a ruhak
hosszabb élettartamuak, és sokkal inkdbb tukro-
zik a vasarld személyiségét, mint a tomeggyartott
termékek. Ez a fajta szemlélet nemcsak a hulla-
dék mennyiségét csokkenti, hanem visszahozza a
divat vildgéba a valodi értékteremtést.



Mit tehetiink mi, vasarlok?

A fenntarthaté divat nemcsak a markak és ter-
vezdk feleldssége - mi magunk is sokat tehetlink
a tudatosabb ruhatarért.

Vasaroljunk kevesebbet, de jobbat. A min&sé-
gi darabok hosszabb ideig hordhatdk, igy hosszu
tédvon pénzt is spérolhatunk.

Torédjiink a ruhainkkal. A kimélé mosas, a le-
vegdn szaritds és a megfeleld tarolas jelentdsen
noveli az élettartamukat.

Adjunk esélyt a hasznalt ruhaknak. A vintage
boltokban, ruhacseréken vagy online platformo-
kon igazi kincsekre bukkanhatunk.

Legyiink anyagtudatosak. Olvassuk el a cim-
kéket, és valasszunk természetes, organikus alap-
anyagokat, ha lehet.

Tamogassuk az etikus markakat. Egyre tobb
olyan cég van, amely tisztességes munkakordl-
ményeket és méltanyos béreket biztosit dolgozo-
inak - a vasarlasunkkal mi is szavazunk ezekre az
értékekre.

A divat jovdje: stilus és feleldsség kéz a kézben

A fenntarthaté divat nem egy mulé trend, ha-
nem egy olyan mozgalom, amely Uj alapokra he-
lyezi a divat vilagat. A technoldgiai Ujitadsoknak,
a kreativ tervezéknek és a tudatos vasarldknak
koszonhetSen egyre kozelebb kertlink ahhoz,
hogy a stilus és a kornyezettudatossag 6sszhang-
ban létezzen.

Ez a szemlélet nemcsak a bolygdnknak tesz
jot, hanem minket is gazdagit: egy egyedi, miné-
ségi és szerethetd ruhatar ugyanis sokkal tobbet
ad, mint a szekrényben porosodé tucatdarabok.
A fenntarthatésdg tehat nem kompromisszum -
hanem lehet8ség arra, hogy divatosak legylink,
mikozben j6t tesziink a vildggal.

I/'

Megértésen alapulo onfejlesztés

VEZETETT
MEDITACIOK

Stabilizaladj, higgy dnmagadban!
- Tudd meg az életfeladatod!
Aktivald a belsd erddet!
Nyisd meg a szived a szeretetre!

KATTINTS IDE ES KEZD EL MOST!

4 témakir
16 meditacio

Minden csomagban - 2100 Ft !

www.gazdamonika.hu )
2/

FENNTARTHATO LAKBERENDEZES | www.NORDIfy.hu
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Munkahelymegtartas napjainkban

FUROPA FIT

* % &k superior Héviz

Miért érdemes a munkavallalok egészségére és

csapatosszetartasra fokuszalni?

Az elmdlt években szamos kutatas foglalkozott azzal, hogy mi tartja meg a munkavallalékat egy cégnél hosszu
tavon. Az eredmények egyértelmiiek: a munkavallalék elégedettsége és lojalitasa nem csak a fizetésen mulik,
hanem azon is, hogy milyen kérnyezetben dolgoznak, és milyen tamogatast kapnak a munkahelyiikén.

Afelmérések soran kidertlt, hogy kiemelten fontos
szerepet kap az egészséglgyi szolgaltatasok hozzafér-
het&sége, amelyek nemcsak a testi, hanem a mentélis
jolétet is tdmogatjak. Egy véllalat, amely figyel a dol-
gozdk egészségére - legyen az akar rendszeres sz(-
révizsgalatok, stresszkezel§ programok vagy szakmai
egészségligyi tandcsadas -, jelentésen noveli a mun-
kavallalok elégedettségét, csokkenti a hianyzasokat,
és ezéltal a fluktudcidt is mérsékli.

Ugyanilyen jelentds hatédssal birnak a csapatépi-
té tréningek és céges elvonuldsok. Ezek az alkalmak
nemcsak arra szolgédlnak, hogy a kollégak jobban
megismerjék egymast, hanem arra is, hogy kdzésen
fejlédjenek, problémamegoldd képességiik és kom-
munikacidjuk javuljon. Egy erds, 6sszetartd csapat pe-
dig nagyobb elkotelezettséggel és hatékonyabb mun-
kavégzéssel tud hozzéjarulni a cég sikeréhez.

- Komplett megoldast nyujt

Hévizen a a fenti igénye-
ket komplex mddon képes kiszolgélni, egyedulalld
kérnyezetet biztositva a cégeknek. Szallodank konfe-
renciatermei modern technikai felszereltséggel ideélis
helyszin nagyobb létszamu (akar 200 f8s) céges ren-
dezvények, konferencidk és tréningek megtartasara.
Ez a tdgas és multifunkcionalis tér lehet8vé teszi, hogy
az események gordilékenyen és professziondlisan
zajlanak.

Az élményszer(i csapatépitésre a FitKitchen él-
ménykonyha ad kivalé lehet8séget, ahol a résztvevdk
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sajat asztaluknal, kdzdsen készithetik el a fogasokat. Ez
a kuléonleges program nemcsak szérakoztatd, hanem a
kozos alkotéds élményével erdsiti a csapatszellemet és
fejleszti az egylttmkddési készségeket.

A testi feltdltddést nyolc medencénk, koztik
gydgy- és uszémedencék, valamint a wellness rész-
leglnk nyujtja. Széleskorl kezeléseink - masszazsok,
gyogykezelések, szaundk - segitik a stresszoldéast és a

regeneraciot, ezzel hozzajarulva a munkavallaldk tes-
ti-lelki egyensulydnak megdrzéséhez. Tovabba széllo-
dank Egészségkdzpontjdban szakértdi csapat biztosit-
ja a munkavéllalok komplett egészségligyi szlirését 25
szakrendeléssel, igy teljes kor(i és személyre szabott
ellatast nyudjthatunk partnereinknek.

Véllalatokkal egyittm(ikddve nemcsak rendez-
vények teljes korl lebonyolitdsat vallaljuk, hanem
kedvezményes pihenési lehetéséget is kindlunk
munkavéllaléik szdméara egyéni célokra. Ez az &tfo-
gb megkozelités lehetdséget ad arra, hogy a cégek
egyszerre tdmogassak munkatarsaik egészségét és
er@sitsék a csapatkohézidt, ami a munkahelymegtar-
tdsban hosszu tdvon megtérilé befektetés. A

Hévizen nem csupan szallashely
és rendezvényhelyszin, hanem partner a vallalati
siker atjan.

(x)

Tovébbi informacid:
https://europafit.hu
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Emlékszem, amikor el6sz6r prébaltam szabadsagot ,kivenni” a vallalkozasombél.

Még le sem zartam a gépet, mar jott is a biintudat: ,Mi lesz, ha nem irok vissza azonnal?” ,Leéll az
egész, ha én kiszallok?” ,Mi van, ha pont most kér id6pontot egy uj tigyfél?”

Es persze a csalad sem all meg: reggeli, pakolas, nyari programok, gyerekvitak...

Anyaként és vallalkozoként a szabadsag nem adott - azt ki kell harcolnunk.

Es mégis, Ujra és Ujra megtanulom: ha nem tartok sziinetet, elébb-utébb a testem, az agyam vagy a

lelkem tart ki helyettem.
Azt hissziik, a pihenés luxus.
De valdjaban: lizletileg stratégiai dontés.

Miért fontos a pihend - nemcsak neked,
hanem az lzletednek is?

Mert amikor te elfdradsz, nem csak a tested
lassul.

A dontéseid pontatlanabbak, a kommunika-
ciéd keményebb, az intuicidd halkabb.

Ez pedig visszahat mindenre: a posztjaidra, az
értékesitésedre.

Szabadsagot tartani nem gyengeség - hanem
Uzleti érettség.

5 tipp, hogy ugy tarts pihenét,
hogy ne boruljon minden:

1. Ne tiinj el - kommunikalj elére!
Ha tudod, hogy 3 napra kikapcsolsz, ird ki

posztban, hirlevélben, automatizalt valaszban.

A vildg nem dd&l 6ssze attdl, ha jelzed: ,most
pihenek”.

Sét. Hitelessé valsz.

2. Tervezz, mint egy projektet!

A szabadsag is legyen idéblokk.

ird be a naptaradba, késziilj ra el6tte (pl. elére
megirt posztokkal), és zard le méltdn uténa.

Ez nem ,kihagyas”, ez Gjratoltés.

3. Legyen ligyeleti rendszered!

Ha van csapatod, ossz ki felel8st.

Ha egyedil dolgozol, allits be automata e-ma-
ileket, és hagyj alternativ elérhetéséget - pl. ,Erre
a hétre mér nem tudok idépontot adni, de XY-tdl
Ujra elérhetd vagyok.”
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Tel.: 06-70/453-3278

4. Engedd meg magadnak - és bizz a rend-
szeredben!

Ha azon gorcsolsz, hogy mi torténik nélkiled,
az azt jelenti: még nincs rendszered, csak Te vagy.

Kezdj el kicsiben kiszervezni, automatizalni.
Mert nem leéllnia kell az Gzletnek - csak pihennie.

5. Tudd, miért pihensz - ne csak, hogy mit csi-
nalsz kézben

Nem a wellness vagy az utazéds szamit.

Hanem az, hogy ne dontéseket hozz, ne véla-
szolj, ne adj - csak létezz.

Lehet ez egy nap az erd8ben. Egy firdd este.
Egy dra csendre zart ajté mogott.

Es hogy mi tortént, amikor végre sikeriilt 3
napra elengednem mindent?

Megjottek az otletek.

Tisztdbban lattam a céljaimat.

Tobb energiéval tértem vissza.

Es tudod mit? Senki nem haragudott meg ram
azért, mert pihentem.

Sét: a legtobben azt mondtak -
mersz példat mutatni ebben is.”

.De j6, hogy

Széval, ha eddig azt hitted, hogy a pihenés lu-
xus - gondold djra.

A véllalkozédsod nem attél lesz erds, hogy min-
dig online vagy - hanem attél, hogy Te is j6l vagy
benne.

Mert te vagy az alap. Es ha te megpihensz, a
rendszer is Ujra |élegzik.

Csak

PoziTivAN

ANTUDATOS EMBER MAGAZINJA

Csak

Csak Csak

PoziTivan

A TUDATOS EMBER MAGAZIN \g/ .

Tarsa?
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Poz1TivAN

PoziTivAN

A\ TUDATOS EMBER MAGAZINIJA

Kiegyensul{ozott élet, eredményes iizlet.

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

Es tudod mit? A vildg véarhat harom napot.
Te viszont nem varhatsz tovabb arra, hogy vég-
re magad mellé is leUl].

www.cspm.hu
Oe@eoao

8 Podcast

BOOKAZIN
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CZECZON E

A diakok munkahelyvalasztasanal
fontos szempont a tarsadalmi hasznossag

A didkok munkahelyvalasztasanal a tarsadalmi hasznossag erés motivacio: a diakok 80 szazalé-
kat inspiralja, ha munkaja pozitiv hatassal van a kozésségre; a diakok 60 szazaléka pedig szive-
sebben vallalna munkat, ha barattal vagy ismeréssel dolgozhatna egyiitt - kozolte a Work Force

csoporthoz tartozé Job Force Iskolaszévetkezet friss kutatasa.

.

s

-

A csaknem 1000 didk bevonéasaval készilt
online felmérés alapjan megéllapitottédk, hogy a
munkahely tdvolsdga is meghatérozé: 71 széaza-
lék legfeljebb egy érat hajlandd ingézni, és 62
szadzalékuk szamara fontos, hogy az allas kozel le-
gyen az otthonukhoz. A home office lehetdségét
41 szazalékuk vonzdnak taldlja, bar ez sokaknal
nem elsédleges szempont.

A munkavégzés intenzitasat tekintve a diakok
kétharmada heti 21-40 ¢6rdban dolgozna, de
minden 6todik valaszadd inkdbb 20 6ranal keve-
sebbet véllalna.

Arra is felhivtak a figyelmet, hogy a bére-
zésrdl a fiatalok rugalmasan gondolkodnak:
35 szazalékuk alacsonyabb fizetést is elfo-
gadna, ha a munka a karrierjiiket épiti, és 47
szazalék engedne bérigényébél, ha az allas
kifejezetten izgalmas vagy érdekes.

A kutatasbdl kiderillt, hogy a vélaszaddk 55
szazaléka szerint a didkmunkdban szerzett gya-
korlat komoly elényt jelenthet a késébbi, féallasu
allaskeresésnél. Ezt figyelembe véve nem megle-
pd, hogy a didkmunka kivalasztdsanal az ott szer-
zett tapasztalatot a valaszadodk fele késébb kama-
toztatna.

A kozlemény idézte Papp Tamast, a Job Force
Iskolaszovetkezet vezetdjét, aki elmondta, a kuta-
tds megmutatja, hogy a jové munkavallaléi sza-
mara a rugalmassag és a jo csapat sokszor még a
fizetésnél is fontosabb. Emellett kiemelt szerepet
kap naluk a fejlédési lehet8ség és az értelmes,
értéket teremt&d munka. Azok a munkaltatdk, akik
ezekre is figyelmet forditanak, nemcsak kénnyeb-
ben vonzzak be a fiatal tehetségeket, de hosszu
tadvon is megtarthatjdk &ket, akar f8allasu kollé-
gaként is.
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A mai vilagban rengeteg segité szakember dolgozik kiilonboz6 teriileteken, sokféle médszerrel. A piac hatalmas,
hiszen egyre tobb ember szorul timogatasra, és szerencsére szamos jo, s6t kiemelkedd szakember all rendelkezésre.
De mi az, ami egy coachot vagy segité szakembert igazén kivalova tesz? Milyen tényezék sziikségesek ahhoz, hogy
valaki a szakma csiicsara érjen? Az alabbiakban négy kulcsfontossagu szempontot vizsgalunk meg.

1. Szakmai tudas és médszertani ismeretek

Az elméleti tudés, a technikdk és mddszerta-
nok alapos ismerete nélkilozhetetlen egy se-
gité szakember szaméra. Ehhez elengedhetet-
len a megfeleld képzés és iskola kivélasztasa. A
coaching teriletén kilondsen nagy segitséget
nyljtanak azok a nemzetkozi szervezetek, ame-
lyek biztositjdk, hogy a coaching ne csupan egy
elcsépelt sz6 legyen, hanem egy szakmailag
megalapozott, mindségi tdmogaté mddszertan,
amely az Uzleti és magéanéleti kihivasokban egy-
arant hatékony. Az EMCC (European Mentoring
and Coaching Council) példaul ilyen szervezet,
amely szigoru szakmai és etikai kdvetelményeket
tdmaszt tagjaival szemben. Amikor szakembert
valasztunk, érdemes rédkérdezni, hogy tagja-e
ilyen szervezetnek, és milyen szintld mindsitéssel
rendelkezik. A folyamatos tovabbképzések, etikai
szabalyok betartédsa és a magas szakmai elvara-
sok mind hozzéjéarulnak a kivalésdghoz.
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2. Tapasztalat

A tapasztalat kulcsfontossdgu tényezd. Egy
kivalé coach, segité szakember mogott évek,
szamos Ugyfél és tobb ezer éra munka all. Az,
hogy valaki hanyféle helyzettel szembesult mar,
milyen probléma-
kat oldott meg
sikeresen, és mi-
lyen eredménye-
ket ért el Ugyfe-
leivel, nagyban
meghatarozza a
szakember haté-
konysagat. A gya-
korlatban szerzett
tudas és a valds
helyzetekben valé helytédllas olyan készségeket
fejleszt, amelyek az elméleti tudast kiegészitik és
életre keltik.




3. Onismeret

A segité szakméban az Onismeret alapvetd
kovetelmény. Egy coachnak vagy segité szakem-
bernek folyamatosan dolgoznia kell énmagan,
hogy a sajat sz(iri minél tisztdbbak legyenek. Egy
.piszkos szemUlvegen” keresztll nem lehet tisztan
latni sem a valésagot, sem a masik embert. Az 6n-
ismeret egy élethosszig tarté folyamat, amely se-

git a szakembernek abban, hogy elfogulatlanul,
nyitottan és hitelesen tdmogassa tgyfeleit.

4. Az a bizonyos plusz: a kapcsolédas
miivészete, a “radar” megléte

Vannak olyan kvalitdsok, amelyek nem tanul-
hatok konyvekbdl vagy képzéseken. Ez az a bizo-
nyos ,radar”, amit tehetségnek is nevezhetiink. Ez
a képesség lehetdvé teszi, hogy a szakember ne
csak megértse, hanem valéban érezze is a ma-
sikat. Ez a kapcsolddas az, ami igazan gydgyitd
erével bir, és amit egy mesterséges intelligencia,
példaul egy Al coach, nem képes megadni. Az
igazi kapcsolédas ember és ember kozott jon lét-
re, egy olyan mélységben, amelyet az Avatar cim
film taladléan igy fogalmaz meg: ,Latlak téged.” Ez

a hatodik érzék lehetévé teszi, hogy a szakember
olyan dolgokat is észrevegyen, amelyeket az ligy-
fél maga sem tud magardl. Ez a plusz emeli ki a
kivalé szakembert a jok kozil.

5. Rugalmassag és alkalmazkodoképesség

A kivalosag egyik fontos eleme a rugalmasséag
és az alkalmazkododképesség. Egy kivald coach
képes az Ugyfél egyedi igényeihez igazodni, és
rugalmasan valtani a kilonboz8 mddszerek és
megkozelitések ko-
zo6tt. Ez kulonodsen
fontos egy olyan
gyorsan valtozé vi-
lagban, ahol az em-
berek problémai és
kihivasai is folyama-
tosan alakulnak. A
szakembernek  ké-
pesnek kell lennie
arra, hogy gyorsan
felismerje az tgyfél
aktudlis  allapotat,
és ahhoz igazitsa
a tdmogatd folyamatot. Ez a képesség szoros
kapcsolatban &ll az empétidval és a helyzetfelis-
meréssel, és lehetévé teszi, hogy a coach haté-
konyan tdmogassa Ugyfeleit a legkilonbozEbb
élethelyzetekben.

Miért fontos a segité szakember a mai
vilagban?

A maifelgyorsult vildgban a mentélis egészség
megdrzése komoly kihivas. Az informécidaradat,
a gyors dontéshozatali kényszer és a folyamatos
ingerek tulterhelhetik az idegrendszert. Egy jé
seqgité szakember aldas lehet ezen az Gton, hi-
szen segit eligazodni a modern élet kihivasaiban.
Fontos, hogy mér akkor kezdjink el dolgozni ma-
gunkon, amikor még nem nagy a baj, hiszen a
prevenciénak kulcsszerepe van a nagyobb prob-
lémak elkerllésében. Az dnmagunkba fektetett
id6, energia és pénz a legjobb befektetés, de
mint minden befektetésnél, itt is érdemes korul-
tekintéen vélasztani. Egy kivéalé coach vagy segi-
t6 szakember megtaldlasa olyan dontés, amely
hosszu tdvon megtéril.

https://h2pro.academy/
https://www.linkedin.com/in/szilvia-szl-
avitsek-1ba54937/
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LATOGASSON EL HOZZANK EGY LATASVIZSGALATRA
MELYET OPTOMETRISTA SZAKEMBER VEGEZ ES MOST
25% KEDVEZMENNYEL VEHET IGENYBE.

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

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

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

MONITOR ELOTTI MUNKAVEGZES ESETEN
OPTOMETRISTA JAVASLATOT IS TUDUNK BIZTOSITANI.

SZERETETTEL VARJUK EXKLUZIV UZLETUNKBEN.



https://www.facebook.com/zwikkeroptikabudapest

Tudtad, hogy melyik alegjobban Fioradix®

felszivodoé vasforras?

A vas az egyik legfontosabb nyomelem szerveze-
tiink miikodésében: a vorosvértestek termelésé-
hez elengedhetetlen, hiszen a hemoglobin kéz-
ponti épitékove. Ez a fehérje felelés azért, hogy a
belélegzett oxigén eljusson a sejtekhez, és hogy
a szén-dioxid tavozni tudjon a szervezetbdl. Ala-
csony szintjének kdvetkezménye lehet faradtsag,
légszomj, tanulasi problémak, gyakran visszatéré
fertézések és hajhullas.

Ha a szervezetben kevés a vas, akkor kevesebb
vordsvértest termelddik. Mivel a vordsvértesteknek
fontos szerepe van az oxigénszéllitdsdban, ezért vashi-
any esetén a sejtek nem jutnak elegendd oxigénhez.
Ennek kovetkeztében allanddan faradtak lehetiink, ke-
vésbé tudunk feladatainkra koncentralni, de szenved-
hetlink a fejfajastdl, fllzigastdl, de akar a nyugtalan
[ab szindromatdl is. Bévebben a vashidny tiineteirdl
itt olvashattok.

Melyik a legjobban felszivodé vasforras?

Az élelmiszerekben taldlhato vas kétféle forméban
fordul elé:

e Hem-vas - f6leg allati eredet( taplalékokban van
jelen, és sokkal jobban hasznosul.

* Nem-hem-vas - névényi eredet(i forrdsokban ta-
lalhatd, felszivédasa viszont gyengébb.

A kettd kozil a hem-vas a legjobban felszivodo vas-
forrds, ezért ennek fogyasztasdra érdemes nagyobb
hangsulyt fektetni. A hem-vashoz éllati eredet( élelmi-
szerekbdl tudunk hozzéjutni. Kiléndsen a voéréshidsok
és a belséségek tartalmazzak nagyobb mennyiségben.
Ezen felll a csirke, a pulyka és a tenger gyimélcsei
tartalmaznak hem-vasat. A legtdbb névényi eredetd
élelmiszer a kevésbé 6l felszivédd nem-hem-vasat tar-
talmazza. Ezért, ha vegetaridnus vagy vegan étrendet
kovetsz, akkor mindenképpen érdemes odafigyelned a
tested jelzéseire azért, hogy megelézd a vashianyt. Le-
gyen gazdag az étrended az aldbbi alapanyagokban:

https://vashiany-verszegenyseg.hu/floradix-krauterblut-szirup/

Krauterblut’
SZINTUP Gt o

hivelyesek, diéfélék és olajos magvak, zdld leveles
z6ldségek, aszalt gyimolcsok, teljes kidrlést gabonak.

A vas rossz felszivddasu, ezért oda kell figyelniink,
hogy a vaspotlas idGszakaban a vasat tartalmazé ételt
mikor és mivel fogyasztjuk. Vannak olyan vitaminok és
nyomelemek, amelyek segitik, illetve olyanok is van-
nak, amelyek gatoljak a vas felszivédasat.

Segiti a vas hasznosulasat:

e C-vitamin (pl. citrusfélék, paprika, kivi, bogyds

gylimolcsok),

Gatolja a vas felszivodasat:

o kavé és fekete/zdld tea (csersavtartalom miatt),

° tej és tejtermékek (kalcium),

® spendt (oxalsav),

e egyes gyogyszerek (pl. antibiotikumok,

savlekotSk, magnéziumtartalmd készitmények).

A mindennapi rohanéasban sokszor nincs idé val-
tozatosan fézni, vagy épp nem szivesen fogyasztunk
vasban gazdag ételeket.

Barmelyik helyzet all is fenn, a Salus termékcsalad-
ban van két olyan természetes

OsszetevSkbdl all6 étrend-kiegészitd, mely segitsé-
get nyujthat a vaspétlasban:

e Floradix Krauterblut,

¢ Floradix Floravital,

- melyek gyégynovények, zoldségek és

gylimolcsok fézete,

- a vasat a jol felszivédoé vas (l1)-glikonat

forméjaban tartalmazzak és

- a felhasznélék tapasztalatai alapjan nem okoznak

székrekedést

A Floradix Krauterblut szirup és a vegan Floradix
Floravital szirup a vas mellett még 4 féle B-vitamint és
C-vitamint is tartalmaznak. Mindkét termék laktéz-, al-
kohol-, tartésitészer-, mesterséges szinezék - és aroma-
anyagoktél mentes, vegetarianusok szamara alkalmas.

AKréuterblut szirup bartartalmaz bizacsira kivonatot,
gluténtartalma kevesebb mint 5 mg/kg, igy gluténmen-
tesnek mondhaté. Ha

100%-ban gluténmentes Vaspotlas
terméket keresel, vagy gluténmentesen!
vegan étren-
. Gluténtartalma 100 %-ban
det kovetsz, kevesebb, mint 5 e
malkg, igy

akkor a Flo-

gluténmentes Vegan
ravital szirup g ’
leheta jo
valasztas
szamod-
ral (x)
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Debrecenben Pécsen és Szegeden is mkodd
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_Utt
egészségiigyi szakemberek is tudnanak jatSZhatj ukl

errél, hogy minél hamarabb legyen F|gye IJ unk egymésra,
pontos diagnozisa minden érintettnek! seg ItSUk egymés £1”

Mindenkinek j6 egészséget kivinok,
a legjobb ellatas mellett!

Arany-Kovécs Rozdlia (A KEK ROZSA)
Ritka genetikai betegségek tapasztalati szakeérto

N&k Lapja Példakép dijas egészségiigyi aktivista
rozika@akekrozsa.hu

Az én torténetemet és ismeretterjeszto
projektem részleteit itt olvashatjak:

www.akekrozsa.hu
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Fogaszati implantaci6 - amikor.l

a precizitas és ajcsapatmunkal J
a Forma 1 szintjenizajlik

Augusztusban rendezték a 40. Magyar Nagydi-
jat a Hungaroringen, ennek kapcsan, tisztelegve a
Forma-1 elétt és azeldtt a teljesitmény elétt, amit
40 nagydij megrendezése jelent, megnéztik, mit
is jelent az F1 nyelvén a foga-
szat és az implantacié?

A Forma-1 vildgaban min-
den tizedmasodperc szamit.
A boxkidllasoknal tokéletes
dsszehangoltsdg, gyors rea-
gélas és hibatlan kivitelezés
szlkséges - hiszen egy apré
hiba is versenybe kerilhet.
Ugyanez igaz a modern fo-
gdszati implantdcidra is: itt is
precizitas, szakértelem és csapatmunka garantélja
a gy6zelmet - azaz a paciens tokéletes mosolyat.

A ,boxkiallas" a fogaszati székben
- Ahogy az Ep-Dent “Istallé” dolgozik

Amikor egy paciens bell az implantacids ke-
zelésre, a hattérben méar minden készen éll:

e A ,versenyauté” maga a paciens allkap-
csa, amelyet to-
kéletes allapot-
ba kell hozni.

e A ,csa-
pat”: implan-
tolégus, asz-

szisztensek,
fogtechnikusok
- mindannyian
pontosan tud-
jak a feladatu-
kat, mint egy
F1-es szerelSbrigad.

e A, szerszamok”: alegmodernebb misze-
rek és implantacids rendszerek, amelyek a gyors,
biztonsagos és fajdalommentes beavatkozast le-
hetévé teszik.

Precizitas milliméterrdl milliméterre

Ahogy az F1-ben a kerékcserét milliméter pon-
tosan kell végrehajtani, gy az implantécié soran

is hajszadlpontos pozicionaldsra van szlikség. Egy
implantdtum belltetése nem csak rutin, hanem
sebészeti és mérndki pontossagot igényld mu-
velet - hiszen a végeredménynek hosszu éveken
at helyt kell allnia.

A stratégiatol a célvonalig

Az implantacié folyamata olyan, mint egy ver-
senystratégia:

Felkészités - diagnosztika, tervezés, 3D képal-
kotas.

A beavatkozas - a ,boxkiéllas” amikor minden-
ki egyszerre dolgozik a tokéletes eredményért.

Utoégondozas - kontrollok, higiéniai tanacsok,
hogy a ,versenyautd” hosszu tadvon is a palyan
maradjon.

A palya bajnoka: a paciens mosolya

A Forma-1 célja a gy6zelem, a fogéaszati imp-
lantacidé pedig a tokéletes funkcié és esztétika.
Raadéasul a sebesség mar a fogéaszatban is sza-
mit, ezért vagyunk buszkék arra, hogy azonnal
terhelhetd implantécioval akar 3 nap alatt teljes
fogpdtlast tudunk biztositani, természetesen a
legnagyobb precizitdssal a legjobb minéségben!

Legyen velink Forma-1-es a mosolya! Var-

juk konzultaciéra budapesti vagy a debreceni

llI

"boxutcdnkban”!

(x)

o
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A sportteljesitményre is hatassal van
a nagy meleg és a magas paratartalom

A magas hémérséklet és paratartalom hatassal van a szervezet h6haztartasara, ami kiilonb6z6
mechanizmusokon keresztiil befolyasolja az erékifejtést, az alloképességet és a koncentraciot is.
Nagy melegben a szervezet sajat védelmét helyezi az elsé helyre, igy 6hatatlanul cs6kken a fizikai
teljesitmény. Ezért, bar a nyar kivalé idészak a szabadtéri sportolasra, kulcsfontossagu a test hé-
haztartasanak védelme, a megfelel6 hidratalas, a tulterhelés elkeriilése, valamint a napvédelem
- mondja dr. Torzsa Péter, a Semmelweis Egyetem Csaladorvosi Tanszékének tanszékvezetdje.

Az egyik legismertebb nyari veszély a hégu-
ta, vagy héartalom, aminek a kockéazata mar 28
°C felett megné, killondsen intenziv mozgas és
magas paratartalom mellett. Ezt a sulyos, életve-
szélyes allapotot azonban tobb, enyhébb fazis is
megeldzi, ezeket 6sszefoglaldan héstressznek,
vagy hékimerulésnek nevezzik.

A hdkimerllés tinete lehet fejfajas, faradt-
sag, izzadas, szédulés, hanyinger, gyengeség. Ha
ezekrdl a jelekrdl nem veszliink tudomast, kony-
nyen érhet minket héguta, amikor a test hészaba-
lyozésa 6sszeomlik, a testhémérséklet 40 °C folé
emelkedik, a bdr széraz, tudatzavar, ajulas 1éphet
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fel. Ez az éllapot slirgds orvosi beavatkozast igé-
nyel - hangsulyozza a tanszékvezetd.

Dr. Torzsa Péter szerint kifejezetten fontos tu-
datositani a héguta veszélyét szabadtéri spor-
toldsnal, mert az izmok mozgasa is jelentds hét
termel. A szervezet ugyan izzadassal és a bd&rke-
ringés fokozésaval prébaélja hiteni magét, azon-
ban meleg idében ez kevésbé hatékony, féleg
magas paratartalom mellett, mivel a verejték nem
tud elparologni a bérrél. A test maghémérsékle-
te igy fokozatosan emelkedik, ami egy bizonyos
ponton fizioldgias valaszokat valt ki a teljesitmény
visszafogdsara, hogy megodvja a szervezetet a tul-
melegedéstdl.



A héterhelés miatt a szivnek is tobbet kell dol-
goznia: nemcsak az izmok, hanem a bdr vérel-
|4tdsa is fokozddik a hités érdekében, emiatt a
szivfrekvencia né, a pulzus gyorsabba valik, és
a sziv munkdja kevésbé hatékony. Mindez gyor-
sabb kifaradashoz vezet, f6ként tartds, alldképes-
ségi mozgasformaknal, amilyen pl. a futds vagy a
kerékparozas.

A teljesitménycsokkenésben a dehidratacid is
kozrejatszik. Mar 1-2% testtomegveszteség (azaz
kb. 0,7-1,5 liter folyadékvesztés) is csokkenti az
izomerdt, a mozgaskoordinacidt, sét, a sérilésve-
szélyt is fokozza.

A verejtékezéssel rdadasul fontos asvanyi
anyagok (elektrolitok) - példaul natrium, kalium,
magnézium - is Urll a szervezetbdl, ami izomgor-
csOket, szédulést, hanyingert, fejfdjast is okozhat
- hivja fel a figyelmet a tanszékvezetd. Hozzatéve:
a széjszérazsag, a fejfdjas, a szédilés, a kimerdlt-
ség, az izomgyengeség és az izomgorcsok, vala-
mint a sotét vagy a kevés vizelet mar kiszaradast
jelezhetnek.

A dehidratéltsdg a szellemi teljesitményre is
hatdssal van: csokkenti a koncentracios képessé-

get, noveli az ingerlékenységet és a faradékony-
sagot, ami hatassal lehet a taktikai dontéshozatal-
ra, a reflexekre. Kiléndsen labdajatékoknél vagy
koordinaciét igénylé mozgéasformaknal érdemes
erre tekintettel lenni, mert ilyenkor konnyebben
torténhet sérilés, baleset. Megel&zésként érde-
mes legaldbb 3 liter folyadékot fogyasztani, és
kombinalni az adsvényvizet az izotdnias italokkal,

kilondsen egy 6radnal hosszabb vagy intenziv
sportolas soran. A koffeintartalmu italokat kerdl-
ni kell, mivel vizhajté hatasuak, és erds szivdobo-
gast okozhatnak.

Nyéron, szabadtéri sportolasnal a harmadik
legfontosabb dolog a leégés elleni védelem -
mondja dr. Torzsa Péter. A napégés nemcsak
fajdalmas, de hosszu tavon bdérkérosodast, korai
Oregedést és bdrrékot is okozhat. A megfeleld
UV-bd&rvédelem alapja a tudatossag és a kovet-
kezetesség.

A fényvéds krémeket még otthon, a szabad-
téri tartdzkodas elétt 15-20 perccel fel kell vinni
a bdrre, kilondsen a kdzvetlen napfénynek kitett
részeken, amilyen az arc, a nyak, a véllak, a karok
vagy a labszér, és a krémezést 2 6ranként meg
kell ismételni. A napvédd készitmény legaldbb
30-as fényvédd faktord és széles spektrumi (UVA
és UVB ellen is védd) legyen, sportolashoz pedig
kifejezetten olyat érdemes vélasztani, ami viz- és
izzadasallo.

Dr. Torzsa Péter kiemeli a fej és a szem védel-
mét is, a sapka/kalap és a jé min&ségl UV-sz(irés
napszemuveg hozzatartozik a teljes kord napvé-
delemhez, sportolds kozben is.
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Paradicsom, a sokoldalu alapanyag
— tartositsuk biztonsagosan

A paradicsomot a gasztronémia egyik legnépszeriibb és legsokoldaliibb alapanyagaként tartjak
szamon. A nyari hénapokban béségesen termd, lédis paradicsom nemcsak a konyhak egyik ked-
venc alapanyaga, hanem kivaléan alkalmas otthoni tartésitasra is. Legyen sz6 befézésrél, asza-
lasrél vagy fagyasztasrol, a helyes médszerek alkalmazasa elengedhetetlen az élelmiszerbizton-
sag és a mindség megdrzése érdekében. A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih)
Oktatasi Programja ezuttal a paradicsom biztonsagos tartésitasahoz gyiijtotte 6ssze a legfonto-

sabb tudnivalékat.

A paradicsom tartositédsa a kezd6k szamara is
egyszerlen elsajatithatd, ugyanakkor az otthoni
bef6zésben tapasztaltabbaknak is érdemes idét
szanni ra - kiléndsen, ha a friss termés a sajat
kertbdl, egyszerre nagy mennyiségben all ren-
delkezésre.

A klasszikus tartdsitasi médszerek kozil a pa-
radicsomlé és paradicsompliré készitése a legel-
terjedtebb. A befézéshez véalasszunk érett, egész-
séges, sérilésmentes paradicsomot. Az alaposan
megmosott, lecsumazott, feldarabolt paradicso-
mot, passzirozzuk, majd slrl szész vagy |é al-
lagura f6zzik, izlés szerint sé és/vagy kevés cukor
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hozzdadéasaval. Ezutén sterilizélt beféttestivegek-
be toltjuk, Ggyelve arra, hogy ne maradjon leve-
g8buborék az Gvegekben. Az Gvegeket légmen-
tesen lezarjuk, majd vizfirdében, legaldbb 80-90
°C-on, 30-40 percig hd&kezeljik a biztonsagos
tartdsitas érdekében. Hékezeléskor elpusztulnak
a mikroorganizmusok, igy a késztermék hosszu
ideig eltarthaté anélkil, hogy romlana a min&sé-
ge vagy kockézatos lenne az elfogyasztasa. Para-
dicsomszdszhoz, passzirozéshoz és befézéshez a
hisosabb, kevés magot tartalmazé, alacsonyabb
viztartalmu fajtak a legjobbak. llyenek példaul a
San Marzano fajtak, amelyek hosszikas, olasz faj-
tdju paradicsomok, de jé valasztas lehet a klasz-



szikus befézéparadicsom is, ami ovalis, hisos.
Paradicsomlé, ivélé készitéséhez nagy bogydju
husparadicsomok vagy 6korsziv paradicsomok
lehetnek alkalmasak.

Aszalt paradicsom készitésénél a legegysze-
riibb és legbiztonsdgosabb mddszer a siitében
torténd szaritas (80-90 °C, 10-12 dra), majd lég-
mentes edényben tarolas, hlivos és sotét helyen.
Népszer( valtozat az olajban eltett aszalt paradi-
csom, ami azonban fokozott figyelmet igényel:
az oxigénmentes kornyezetben ugyanis elszapo-
rodhat a Clostridium botulinum baktérium, amely
botulizmust okozhat. Az olajban eltett aszalt pa-
radicsom esetében kiemelten fontos, hogy csak
teljesen kiszaritott paradicsomot hasznaljunk, va-
lamint a paradicsomot elzetesen savasitsuk ece-
tes vizben, csokkentve ezzel a késztermék pH-jat.
Az elkészilt terméket h(tészekrényben taroljuk
és 1-2 héten belll fogyasszuk el. Ha gyandus jele-
ket észlellink (kellemetlen szag, buborékok, opa-
los olaj), a terméket mar ne fogyasszuk el. Aszalt,
szaritott paradicsom készitéséhez a kisebb, to-
morebb fajtdk a legmegfelelSbbek, amelyek ke-

vés vizet tartalmaznak, ilyen, példaul a Principe
Borghese. Tovabbé a folytonnové tipusba tartozd
kisméretl hosszikas barnéra éré ,szilva paradi-
csomok” is |észegények és konnyen aszalhatdak.

Fontos tudni, hogy az éretlen, még zold pa-
radicsomot nagy mennyiségben nem ajanlott
nyersen elfogyasztani, mert szolanint, egy termé-
szetes, azonban nagy mennyiségben gyomor-
panaszokat és fejfajast okozd toxint tartalmaz.
Ugyanakkor flszeres szdszt vagy sult paradicso-
mot az éretlen paradicsombdl is készithetlink, mi-
vel h6kezelés hatdsara csokken a glikoalkaloidok
mennyisége. Barmilyen paradicsomfajtat és tar-
tositdsi modot is vélasztunk, a helyes mddszerek
ismerete elengedhetetlen ahhoz, hogy egész év-
ben, biztonsédgban keriiljon az asztalunkra.

Tovébbi informécidk, valamint az élelmiszer-
biztonsédggal kapcsolatos oktatasi anyagok - koz-
tik a befézéshez készllt hasznos Utmutatd - el-
érhetéek a Nébih Oktatasi Program honlapjan:
https://nebihoktatas.hu.

4 herbahaz

Az egészseég szakaruhaza mar 3 helyen
a 4-6-0s vonalan:

2:

W\

herbahaz.hu

Tobb, mint 8000 féle termék

- Gyogynovények

% Oktogon

Szeptember 1-7-ig
NYITASI AKCIOK
ES PROGRAMOK

Etrend-kiegésziték a |Naturkozmetikumok

[ ]
| Oko haztartas

Mentes, reform, vegan és bio termékek

TelisToto egésaséqgel!
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Egészséges uzsonna, boldog gyerek
- igy keriil tobb zéldség a dobozba idén szeptembertdl

Ahogy szeptemberben becséngetnek, az iskolapadok mellett az uzsonnasdobozok is megtelnek, azon-
ban nem mindegy milyen tartalommal. A DéIKerTESZ szakértSi Enyingi Vivien dietetikus kézremiikédé-
sével segitenek abban, hogy hogyan éallithaté 6ssze olyan uzsonna, amely nemcsak csillapitja az éhséget,
hanem tamogatja a koncentraciot, az energiaszintet és a gyerekek egészséges fejlédését is.

Sokan nem is gondolnak, de a gyerekek
napi tapanyagbevitelének akar 30-40 szazalé-
ka ezekbél a tizérais és uzsonnas csomagok-
boél szarmazik, ezért egyaltalan nem mindegy,
hogy mit tartalmaznak. Ezek a kisétkezések re-
mek alkalmak arra, hogy t6bb rostot, vitamint
és asvanyi anyagot juttassunk be a gyerekek
szervezetébe - hangsilyozza Enyingi Vivien
dietetikus, ami kiemelten fontos, hiszen a fej-
I6désben lévé szervezet szamara a leheté leg-
tobb hasznos tapanyagot kell biztositanunk.
Emellett a z6ldség az uzsonnasdobozban se-
giti az egészséges étkezési szokasok kialaki-
tasat és kiegyensiilyozottabb energiabevitelt
is nyujt.
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Napi 3x3 - egyszerii szabaly, amit

az uzsonnara is alkalmazhatunk

Hazénkban egyre ismertebb az ajanlas, mi-
szerint naponta haromszor érdemes haromféle
z6ldséget vagy gyumolcsot fogyasztani. Ez az
egyszerl elv kdnnyedén beépithetd a délelstti
vagy délutédni uzsonnasdobozok tartalméba is,
kilondsen, ha az alapanyagok szinesek, frissek és
finomak. A cél, hogy a z6ldség ne kotelezd elem,
hanem természetes, szerethetd része legyen a
mindennapoknak. A napi 3x3 nem egy szigoru
szabaly, amit be kell tartani, sokkal inkdbb egy
inspiralé keret, amely segithet abban, hogy az ét-
kezések valtozatosabbak, 6romtelibbek és egész-
ségesebbek legyenek.

Z6ldség, amit nem tol félre a gyerek
A gyerekek gyakran bizalmatlanok a zold szint
ételekkel szemben - kilondsen, ha azok zoldsé-


https://www.golgotashop.hu/

gek. Ugyanakkor, ha édes, roppands falatokrol
van sz6, amelyek kénnyen fogyaszthaté forma-
ban érkeznek az uzsonnas dobozba, meglep&en
nyitottak tudnak lenni. Egy maréknyi datolyapa-
radicsom vagy néhany édesebb paprikacsik egy
szendvics mellé maris baratsdgosabba teszi a tiz-
o6rait. Ugyanez igaz az uborka hasabokra is, f6leg,
ha egy kis joghurtos martogatdssal kindljuk Sket.
Nem kell tilgondolni a dolgot: ha az étel j6l néz
ki, kdnnyen fogyaszthaté és nem kell vele sokat
pepecselni, sokkal nagyobb eséllyel el is fogy.

Szendvicsvarazs - segitség a sziil6knek,

6rom a gyereknek

A tudatos étkezés a megfelel§ alapanyagok-
kal kezd&dik. A DélKerTESZ szezonélis véloga-
tdsa, a Szendvicsvarazs box olyan zoldségeket
tartalmaz, mint a datolyaparadicsom, az édes TV
paprika vagy kaliforniai és kédpia paprika, ame-
lyek nemcsak taplaldak, de kifejezetten jél illesz-
kednek a gyerekek izléséhez is. Ezek a zoldségek
természetes édes izvildgukkal és kellemes, rop-
pands allagukkal konnyen elfogadhatéva teszik a
z6ldségeket a gyermekek szdméra, igy ideadlis va-
lasztdsnak bizonyulnak az iskoldba. A box elénye,

hogy az alapanyagokat nem kell kiilon kivalogat-
ni - csak megmosni, és maris készen allnak arra,
hogy a gyerekek uzsonnasdobozaba keruljenek.

Vonjuk be 6ket!

A gyerekek étkezési szokasainak formélésa
mar egészen fiatal korban elkezdédhet, példaul
azzal, hogy bevonjuk &ket sajat uzsonnajuk kiva-
lasztédsaba vagy 6sszeéllitdsdba. Az, hogy eldont-
hetik piros vagy sarga paprikat szeretnének, az
onallésag érzését adja, és sokkal nagyobb esély-
lyel fogyasztjdk el azt, amit 8k maguk vélogattak
Ossze. Enyingi Vivien dietetikus szerint, ha a gye-
rekek aktivan részt vehetnek az ételek elSkészi-
tésében, hosszu tdvon nyitottabbé valnak az Uj
izekre, szivesebben fogyasztanak véltozatos és
szines zoldségeket, ezaltal tdbb vitamint és rostot
visznek be. ,A kézds t6zés amellett, hogy a kreati-
vitdsukat fejleszti, erésiti a csaladi kételéket, hoz-
zéjarul a gyerekek egylttmikédési készségének
fejlédéséhez, és hosszu tavon meghatarozhatja
szociélis kapcsolataik minéségét” - tette hozza. A
szakember hangsulyozza, hogy az ilyen aprd, de
kovetkezetes |épések alapozzdk meg a gyerekek
egészségtudatossagat.

KESZULJ FEL AZ OSZRE:
LEGYEN ELLENALLO AZ IMMUNRENDSZERED
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Szépséges nyarutot, jo idSt és a szabadsagra szant napok minél tartalmasabb felhasz-
nalasat kivanom a Kedves Olvaséknak. Bizony, mar régen jéttem egy ehhez hasonlé
osszefoglaldval, de most van itt az ideje. Igyekeztem érdekes és kissé tudomanyos jel-
legii részekbdl 6sszeallitani ezt az irast. Sajnos az elmult idészakok torténései nem in-
dokoltak a tul vidam és harsany témak csokorba szedését, de néha ilyen is kell. Mindig
azt vallottam, hogy ha valaki nem kifejezetten vidam, az még nem jelenti azt, hogy nem
is pozitiv. Hiszen minden tettlink, gondolatunk, érzésiink mégo6tt ott van az a bizonyos
érzés és fogalom, amelyet ugy hivnak, optimizmus. RészemrSl mar tébb éve miivelGje
vagyok annak, hogy a vele kapcsolatos érzések mindig elérhetéek legyenek a tudatom,

rr_rr

a lelkem, a gondolataim siiriijében, bar volt id&, amikor Utvesztében kellett keresgél-

nem hozza, de mindig megvolt, megtalaltam. Nehéz id6ket éliink. Csak én személy sze-
rint, az utobbi id6szakban tanuja voltam, hogy tébb szamomra kedves ismerés, barat
kézelében beltstt a “krach”, egymast érték a rossz és szomoru dolgok. llyenkor annyit
tehet az ember, hogy igyekszik erét, reményt, egyiittérzést sugarozni és megadni azt az
érzést, tudatot, hogy szamithatnak ra. Tehat Kedves Rokonok, Baratok, Ismerésok, Kol-
légak, ha egy-egy jo széra, vagytok, vagy csak hallgatésagra, itt vagyok. Bar elég sirii
idészakaban vagyok életem jelenlegi szakaszanak, de az emberi sz6, az odafigyelés
az, amire mindig van id6. Ha pedig nincs kedv vagy energia a széra, maradnak a betiik
és akar a csendes olvasas. Ebben pedig mindig lehet szamitani a Csak Pozitivan Ma-
gazinra és a benne lévé tudatos, értékes, elgondolkodtaté irasokra. Azt kivanom, hogy
minden nap legyen jobb, mint az el6z6.
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OSCAR GALAROL A KIRALYI UDVARBA

Kulonleges vendéget koszonthetett a skociai
Fetcha Chocolates csokolddémanufaktira. Karoly
brit kirdly tért be a kizérdlag vegén édességeket
kindlé campbeltown-i Uzletbe, ahol egy egyedi
csokoladé valogatassal is megajandékoztak. A ha-
gyomanyos Holyrood Week sorén a brit kirdlyi csa-
lad tobb helyszinre is elldtogat Skocidban, hogy
Unnepelje a helyi kozosségeket és kultdrat. Ennek

FINOM ES VEGAN FETCHA CSOKIK

keretén belll idén Ill. Karolynak Campbeltown-ban
gasztrondmiai élményekben lehetett része: be-
tért a Fetcha Chocolates nev( csokolddé boltba. A
Fetcha Chocolates nem egy éatlagos édességbolt.
Fiona McArthur, a véllalkozas alapitéja 2019-ben
kezdte el késziteni vegan csokolddéit, 2022-ben
pedig boltot is nyitott Campbeltown-ban. 2024-
ben nemzetkozileg is ismertté valt, amikor az 6 Os-
car-gala-tematikaju bonbonjai is bekeriltek a 170
ezer dollaros Everyone Wins ajandékcsomagba,
amelyet a géla legismertebb vendégei kaptak meg.
Nem sokkal késébb Cannes-ban is bemutatkozott
a Cannes Collection fantadzianev( vélogatassal. A
csokibolt most pedig Ujabb sikerrdl szdmolhatott
be, mégpedig arrdl, hogy immar a brit kirdlyt is a ra-
jongdi sordban tudhatja. Karoly kirdly személyesen
is taldlkozott a bolt el6tt McArthur-ral, aki egy olyan
vélogatéds dobozt nydjtott at, amely az Oscar-gala
ihlette izek mellett az idei cannes-i kollekcié darab-
jait is tartalmazta. “Rendkivili megtiszteltetés volt
ma a boltban Gdvozoini a kirdlyt. Beszélgettiink ar-
rol, milyen fejlédésen ment keresztll a véllalkozas
az elmult években, majd az Awards Collection-tink
néhany darabjaval tdvozott. Soha nem gondoltam
volna, hogy egyszer a kiraly jar majd a kis boltom-

ban, itt, Nyugat-Skécidban” - irta a véllalkozas alapi-
téja egy Instagram-posztban.

A brit vegan csokolddé-piac a szakérték szerint
rovidesen az egyik legjelent&sebbé valhat eurd-
pai viszonylatban: az el8rejelzések szerint 2028-
ra elérheti a 80 millié dollaros értéket. Mikozben
a szupermarketek polcain egyre tobb novényi
alapu csokolddé jelenik meg, az olyan kézmives
véllalkozadsok szama is gyarapodik, mint a Fetcha
Chocolates.

2023-ban McArthur csokolddéi tébb rangos
versenyen is elismerést kaptak. Arany-, illetve
ezlstérmeket szereztek, valamint egy dontds
helyezést a skét Food and Drink Excellence
Awards versenyen, ahol a Fetcha volt az egyet-
len, 100 szazalékban vegan indulé a cukraszati
kategodridban. Mar tobbszor tanlbizonysagot tett
a brit uralkodé arrél, hogy foglalkozik a bolygd
fenntarthatésdgaval és az allatok jélétével. 2022-
ben betiltotta a hizott libamdj felhasznalasat a
Buckingham-palotdban és minden kiralyi birto-
kon, mert erkdlcsileg nem tartja véllalhaténak. A
kornyezeti terhelésének csdkkentése érdekében
pedig Ugy dontott, hogy heti két nap hismente-
sen étkezik. 2023-as kardcsonyi beszédében ki-
emelt figyelmet szentelt a természetvédelemnek,
hangsulyozva, hogy a Foldrél valé gondoskodas
az emberiség kozds, kiemelten fontos feladata. A
2024-es torvényalkotasi program ismertetésekor
tovabbé megigérte, hogy jogszabélyba foglaljak
az él6 haszonallatok exportjanak tilalmat. Ez az
igérete egyébként azéta mar meg is valdsult.

HALADAS A PORTUGAL KORHAZI
ETKEZESBEN

Lisszabon négy vezetd kérhaza tgy dontott, a
jov8ben tobb novényialapu étel keriil az intézmé-
nyek kindlatdba. Hasonlé kezdeményezés indult
mér az Egyesiilt Allamokban is. Egészségesebb
és kornyezettudatosabb étkezés valdsulhat meg
Lisszabon négy vezetd kérhazaban. A kezdemé-
nyezés a novényi étkeztetés népszerlsitését cél-
z6 ProVeg Portugal és az ITAU portugal kozétkez-
tetd egyuttmiikodésének gylimdlcse. A program
keretében nem pusztéan tobb névényi alapu étel
kerilhet a betegek elé, hanem a konyhai dolgo-
z6k is képzést kapnak, a dietetikusok személyre
szabott névényi recepturakat dolgoznak ki, to-
vabba szemléletformald tevékenységek zajlanak
majd a kérhazi szakemberek bevonasaval.

A kérhazi menik zolditésének el6zményeként
a ProVeg Portugal Fenntarthaté Etelek néven in-
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ditott el egy programot 2022-ben. Azdta tobb
mint 58 ezer névényi alapu ételt szolgaltak fel 90
iskoldban orszagszerte. A névényi étrend térnye-
résében szerepet jatszik az egészségtudatossag
mellett az a tényezé is, hogy egyre tobb kutatas
bizonyitja, a veganizmus a bolygénk megdvasa-
ban kiemelt szerepet jatszik. Nem egyedi tehat a
portugal példa: New York 11 &llami kérhéazéban
2022 ota alapértelmezett opcié a novényi étel
- 95 szazalékos elfogadottsag és 90 szazalékos
elégedettség mellett. Rdadasul az intézmények

PORTUGALIA HALADO SZELLEMBEN

kibocsatasat 36 szazalékkal csdkkentették, mi-
kozben az étkezési koltségek is csdkkentek. “A
novényi ételek bevezetésével nemcsak az embe-
rek egészségéért, hanem a klimaért is sokat te-
hetlink, az intézményi kdzétkeztetés pedig kulcs-
fontossagu eszkéz ebben a folyamatban” - idézi
a Vegconomist Joana Oliveirat, a ProVeg Portugal
igazgatojat. A portugél kezdeményezés egyértel-
mU Uzenetet hordoz: az étkezés forradalma mar
nemcsak az otthonainkban zajlik, hanem ott is,
ahol a legnagyobb sziikség van a gydgyitd, tap-
1416, fenntarthaté megoldésokra.

Egyelére nagy a szérds az orszdgok koérhaza-
iban fellelhets vegan, egészségtudatos és fenn-
tarthatd mentuk tekintetében. Portugélidhoz ha-
sonléan az Egyesiilt Allamokban is cél, hogy 2026
végére 400-ra emelkedjen azoknak az egész-
séglgyi intézményeknek a szama, ahol a kérha-
zi menU keretében vélaszthaté novényi étkezés.
Van, ahol mér teljesen megszokott dolog az allati
eredetl élelmiszerek mell6zése: 2021-ben egy
libanoni kérhazban elséként alltak at teljesen no-
vényi étrendre. A korhaz azzal indokolta a don-
tést, hogy nem szeretnének tobbé olyan ételeket
felszolgélni a betegeknek, amelyek az egészség-
ugyi problémaik f6 okozdi. Az Egyesllt Kiralysag-
ban ezzel szemben egyelére sok helyen nincs
vegan ebéd- vagy vacsora opcidé sem. A névényi
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étrend pedig nemcsak a ldbadozésban segithet-
ne, hanem a véagyott klima célok elérésében is.
Magyarorszadgon ugyancsak dlom egyel&re, hogy
novényi étrendnek megfeleld menit igényeljink
a kérhazakban. Hazénkban jelenleg hivatalosan
még azt is szakorvosnak kell jévdhagynia, hogy a
beteg a korhazi tartézkodas alatt fogyaszthasson
noévényi étrendet.

ELTUNHET A HUS A BUDAPESTI
MENZAKROL?

Elébb-utébb kotelezévé vélhat a vegén tap-
lalkozas a févérosi kozétkeztetésben - véli egy
megafonos influenszer, Filep Déavid. Ezt a kovet-
keztetést Karacsony Gergely budapesti fépol-
garmester majusi bejelentésére alapozza, amely
szerint megreformaljdk a kozétkeztetést a féva-
rosban, és nagyobb teret adnak a novényi ala-
pu ételeknek. A menza zolditése eurdpai szinten
sem egyeduilallé kezdeményezés, raadasul dssz-
hangban 4ll a hivatalos dietetikai ajanlasokkal is.
.Kardcsony Gergely a budapesti menzakon foko-
zatosan elkezdi bevezetni a vegan ételeket a hus
alapuak helyett. Mi szdltunk, hogy ezek ilyenek
mindenhol a vildgon” - irta ki a napokban Face-
book-oldaléra Filep David - A kopasz. A Mega-
fon politikai influenszer hélézathoz tartozé Filep
kordbban A Kopasz Oszt néven posztolt, a tobb-
ségnek ezen a néven talan jobban beazonositha-

VALTOZAS A BUDAPESTI ISKOLAKBAN

té. “Es mire az ember feleszmél, mar kotelezd...”
- tette hozza. Filep félelmének alapjét az képezi,
hogy majus elején Karacsony Gergely, Budapest
fépolgarmestere bejelentette, az egészséges
életmod jegyében megreforméljdk a kozétkez-
tetést a févarosban. Ennek keretében érkeznek a
husmentes opcidk a févarosi dnkorményzat éltal
ellatott iskoldkba és szocialis intézményekbe. Az



errél sz6l6 videdban Kardcsony az egyik kedvenc
ételét, a bolognai spagettit prébalta ki hiusos és
hismentes véltozatban és nem tudta pontosan
megmondani, melyik lehet a névényi alapt valto-
zat. Simonné dr. Németh Katalin, a févérosi kdzét-
keztetés igazgatdja végll elarulta a f6polgarmes-
ternek, melyik a novényi alapu valtozat, amely
- mint kiderult - zéldborsé fehérjébdl késziilt.
Mind&ssze arrdl van tehat sz, hogy a févarosi
kozétkeztetésben nagyobb teret adnak a novényi
alapu ételeknek. Ez a torekvés egyébként 6ssz-
hangban van a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetségének hivatalos ajanlaséval is. A szovet-
ség el6szor 2016-ban tette kozzé a taplalkozasi
irdnymutatasat, az Okostanyért. Mér az akkori ver-
zidban is érvényesultek fenntarthatdsagi elvek,
késébb azonban fontosnak érezték, hogy ezek
még hangsulyosabba véljanak ajanlasukban. Er-
rél Szlics Zsuzsanna, a szovetség elndke nyilatko-
zott 2023-ban a Prove-nak: "A nemzetkdzi ajanla-
soknak megfelel6en emelte a szévetség is a napi
ajanlott bevitelt zoldségekbdl, gylimolcsokbdl.
Az viszont, hogy a napi étrend legnagyobb részét
ilyen élelmiszerek tegyék ki, mar a 2016-as javas-
lat csomagunkban is szerepelt. Ujitds azonban,
hogy a zoldségek kategdridjan belll kiemeltik
a hivelyeseket, a gylimolcsok kategoridjan belil
pedig a dioféléket, olajos magvakat. Ezek ugyan-
is mas tapanyag-osszetétellel jellemezhetdk, hoz-
zajarulnak a szervezet fehérjeellatdsdhoz"”.

Az, hogy a magyar lakossagnak sziksége van
még némi noszogatasra a novényi eredetl élel-
miszerek nagyobb ardnyu fogyasztasa terén, vi-
tathatatlan a szakért§ szerint. Leszogezte, a leg-
frissebb felmérések alapjan ,az allati eredet(
termékek még mindig meghatérozé elemei egy
nemzet taplalkozasanak”.

A budapesti menza zolditése eurdpai szinten
egyaltaldn nem tekinthets egyedilallé |épésnek.
Spanyolorszagban példaul egy aprilisi rendelet-
ben rogzitették, hogy kotelezd elem lesz az isko-
lai ebédekben a gyimolcs és a zoldség, valamint
a valaszthaté vegetarianus és vegan opcid is. Az
Ujitds minden allami és magéan-altaldnos iskolara
és -kozépiskolara vonatkozik, és a kovetkezé tan-
év elejétdl, 2025 szeptemberétdl kell majd ehhez
igazodni az intézményeknek.

0ZzY HOSSZU UTJA

Ozzy Osbourne neve évtizedekig botranyos
fellépéseirdl és a hirhedt denevéres incidensrdl
volt ismert. Az utdbbi években azonban egészen

mas arcat mutatta: megbanta korabbi tetteit, al-
latvédelmi kampanyok mellé &llt, és 6rokbefoga-
dott allatokkal osztotta meg az otthonat. A Black
Sabbath énekese juliusban hunyt el.

Kevés zenész tett meg olyan hosszu utat az al-
latokhoz fliz6d& viszonydban, mint Ozzy Osbour-
ne. A zenész ugyanis onnan indult, hogy a Black
Sabbath frontembereként az 1982-es Des Moi-
nes-i koncerten leharapta egy éI6 denevér fejét.
A tobbség ezt a részét ismeri csak a torténetnek,
de mér az el6zmények sora sem éppen allatbarat.
Szinpadi ,performanszai” egy groteszk ritualéva
alltak 6ssze a turnék soran: kezdetként Osbourne
nyers hussal dobélta meg a kdzénséget. “Mindig
is szerettem azokat a régi filmeket, ahol pudin-

0ZZY MOST MAR MEGPIHENHET

gos pite csatdk voltak. Innen jott az &tlet, hogy
pite helyett hisdarabokat és allati testrészeket
dobaljak” - magyarazta The Nine Lives of Ozzy
Osbourne ciml dokumentumfilmben. A kdz6n-
ség pedig valaszul tobbek kozott birka herét, é16
kigyot, doglott patkdnyokat dobott vissza. ,Valaki
egyszer egy €él6 békat hajitott fel a szinpadra. A
legnagyobb béka volt, amit valaha lattam, és a
hatara esett.” A hirhedt Des Moines-i koncert al-
kalméaval egy él6 denevér is landolt a szinpadon.
LAzt hittem, gumibdl van. Felkaptam, a szdmba
vettem, réharaptam, belém van kédolva ez a bo-
héckodas” - mondta Osbourne. Nem meglepd,
hogy Osbourne neve az allatvédelmi korékben
sokaig inkdbb szitokszé volt, idével azonban val-
tozott a helyzet. Féleg azt kdvetéen, hogy a ze-
nész tobb alkalommal is leszogezte, megbanta
mar az omindzus denevéres esetet.

Feleségével, Sharon Osbourne-nal egyitt
szamos allatvédelmi akcidban vett részt. Kampa-
nyoltak a PETA éllatvédd szervezettel 6sszefogva
tobbek kozott a sz8rmeviselés és az allatok meg-
csonkitasa ellen. Utébbihoz sorolhatd példaul a
kutyak fulének vagy farkdnak megkurtitasa. Tavaly
magukhoz vettek egy kutyat, aki borzalmas tapasz-
talatokkal a multjdban érkezett az Osbourne-haz-
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tartdsba. Bugzyt ugyanis korabban felgydjtottak,
és nemcsak a testét boritottdk sebek, hanem a
lelkét is gydgyitani kellett. Az Osbourne hazas-
par azonban rutinosan vette az akadalyt, ami nem
csoda: az elmult években sok kutyat és macskat
fogadtak orokbe. ,A hazidllataim doébbentettek
ré arra, hogy szinte jobban szeretem az éallatokat
az embereknél” - fogalmazott Sharon Osbourne
2020-ban. Akkor épp kilenc kutyaval és két macs-
kaval aludtak egy dgyban éjszakanként.

Miutdan 2011-ben megnézte a Forks Over
Knives ciml dokumentumfilmet, Ozzy Osbour-
ne elhatérozta, hogy kiprébalja a névényi alapu
étrendet. Az 4téllas elsé 1épéseként elhagyta a
hust és tejtermékeket, és allitdsa szerint jobb lett
a kozérzete ettdl. Ugyanakkor azt is leszogezte,
.nem mondom, hogy 6rékké csindlom”. Végul
visszadllt a hagyomanyos étkezésre, hogy aztan
2012-ben ismét probélkozzon az &téllassal, de
végul akkor sem maradt meg a noévényi étrend
mellett. ,Kiprébaltam, de nem tartott egy-két hét-
nél tovabb. Most pedig tobb hist eszem, mint va-
laha” - mondta 2013-ban. Nem véletlen azonban,
hogy még 2020-ban is a névényi alternativakrol
beszélt - egyébként kritikusan - a zenész. Tobben
is voltak ugyanis a kozvetlen kornyezetében, akik
igy étkeztek. A lanya, Kelly Osbourne 2012 é4ta
taplalkozik igy, két Black Sabbath-tag is igy étke-
zik: az alapité dobos Bill Ward, valamint a basz-
szusgitaros és dalszovegiré Geezer Butler.

Osbourne-t 2019-ben diagnosztizaltak Parkin-
son-korral, ezt kdvetéen mar alig lépett szinpad-
ra. A covid miatt tobbszor elhalasztott budapesti
koncertjét is ezért kellett végleg lemondania. A
76 éves énekes julius elején lépett fel utoljéra, a
Black Sabbath - mar akkor is utolsénak kikialtott -
koncertjén. Ekkor mar allni sem tudott.

A GYOMORRAK KOCKAZATA
CSOKKENTHETO

Egyre tobb kutatds tdmasztja ald, hogy a zold-
ségben és gyimolcsben gazdag étrend joté-
konyan hat az emberi szervezetre: a szivink, a
beleink, az agyunk mind meghalaljdk a rostban
gazdag tapléalkozast. Egy friss tanulmany szerint
a husmentes és teljesen novényi alapu étkezés -
amellett, hogy ellenédllébba teszi az immunrend-
szert - jelent&sen csokkentheti a rékos megbete-
gedések kockazatat. Hianypdtld, a legatfogdbb
kutatds, amelyet eddig a gyomor- és limféma
rékkal kapcsolatban végeztek. Ezt éllitja egy friss
tanulmanyrdl a vezetd szerzdje, Gary Fraser, aki a
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kaliforniai Loma Linda Egyetem epidemioldgusa.
Ebben a bizonyos kutatédsban 80 ezer hetednapi
adventista egészségligyi adatait vizsgaltak 2002
és 2007 kozott. A kutatok arra jutottak, hogy a
hust elhagydknal 45 szazalékkal kisebb valdszinU-
séggel diagnosztizdltak gyomorrékot, illetve 25
szazalékkal alacsonyabb volt ndluk a limféma rak

CSOKKENTHETO A KOCKAZAT

kialakulasanak esélye. "A bélrendszer kdzvetlen
kapcsolatban all az elfogyasztott élelmiszerekkel
és azok bomléstermékeivel az emésztés soran,
valamint a bélbaktériumok altal termelt metabo-
litokkal” - mondtdk a kutatds szerzdi. A kutatas
arra is ramutatott, hogy az dsszes raktipus kiala-
kuldsénak valdszinlisége 12 széazalékkal kisebb
volt a husmentesen étkezSk korében. “A gyomor-
rak megel§zésében a gyliimolcsok - kilondsen a
citrusfélék -, valamint a grillezett hal fogyasztasa
fokozott védelmet nydjthat” - mondta Fraser.

Ugyanakkor més daganat tipusok esetében a
kutatds nem ért el olyan statisztikai szintet, amely
alapjan egyértelmuen ki lehet jelenteni a kocka-
zatok csokkenését. Konnyen elképzelhetd, hogy
azok, akik a hus elhagyasa mellett dontenek, haj-
[amosabbak mas életmddbeli véltoztatédsokra is,
amelyek pozitiv hatdssal vannak az egészségtikre.

Ahogy a tanulmany is ramutat, a taplalkozas
befolydsa a daganatos betegségek kialakuldsa-
ra egyre egyértelmiibbé vélik. Erdemes azonban
koriltekintének lenni, mert a csodéat igérd, de tal-
sdgosan szélséséges étrendek, fogydkarék gyak-
ran vezetnek komoly, visszafordithatatlan problé-
makhoz.

A szénhidratban szegény étrend példaul no-
velheti a vastagbélrak kialakuldsédnak kockazatat.
Sok élelmiszer népszerlisége a ,szénhidratcsok-
kentett” cimkének koszénhetd, pedig a szénhid-
ratok - a kozhiedelemmel ellentétben - kulcs-
fontossagu szerepet toltenek be a bélrendszer
egészségének megdbrzésében.



Az egészséglink megdrzése mellett tdpanyag-
bevitel szempontjabdl is érdemesebb a hus-
mentes alternativakat vélasztanunk. A legtobb
esszencidlis vitamin, tdpanyag, valamint a rostok
ugyanis a zoldségekben és gyimolcsckben rejle-
nek. Nem mellesleg anyagilag is sokszor jobban
jarhatunk vele, mint az allati eredet( ételekkel -
jelent meg egy kordbbi kutatdsban. Egy londoni
egyetem menzdjanak kinalatat vizsgaltak, itt ha-
rom szempont alapjan csoportositjak az ételeket:
tadpérték, kornyezeti hatas, valamint az elkészité-
stk koltsége. A harom szempont Gsszevetésével
felallitott rangsor élére minden esetben a nové-
nyi alapu ételek kertltek.

ATENYESZTETT HUS KRITIKUS PONTJAI

A hus kulturdlis jelentésének megértése el-
engedhetetlen azoknak a gyartdknak, akik sike-
res Uzletet szeretnének felfuttatni az alternativ
fehérjék és a tenyésztett hdsok eurdpai piacan.
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BIZALOM A NOVENYI HUS IRANT

Az alternativ fehérjék és a tenyésztett hus elfoga-
désa Eurépaban nem csupan technoldgiai vagy
arkérdés - éllitja az EIT Food Consumer Observa-
tory két friss tanulménya. A kutatok szerint a siker
kulcsa a hus mélyen gyokerezé kulturélis jelen-
tésének feltardsa és figyelembevétele. A Reima-
gining Protein cimd jelentés szerint a hagyoma-
nyos hust a legtébb fogyasztd ,természetesnek,
ismerésnek és problémamentesnek” latja, mig
a hushelyettesit6ket gyakran mesterségesnek
és tavolinak érzékeli. A fenntarthaté taplalkozas
irdnti nyitottsdg csak akkor néhet, ha a gyartok
tudatosan épitik a bizalmat a tenyésztett his biz-
tonsdga, valamint egészséglgyi és kornyezeti
elényei irant. ,Meg kell értenlink, mi lelkesiti és
mi aggasztja a fogyasztdkat, hogy valéban sikeres
bevezetést érjiink el” - mondta Sofia Kuhn, az EIT

Food Kozonségkapcsolati igazgatdja. ,A tenyész-
tett has kihivast jelent a hagyomanyos ételfogal-
makkal szemben. Emellett a reakcidk kultdran-
ként és demogréfiai csoportonként széles skalan
mozoghatnak. Ezek megértése nélkil még a leg-
fenntarthatobb vagy leginnovativabb termékek is
a visszautasitas kockazatat hordozzak.”

A More than Meat tanulméany 17 orszagban
vizsgélta a his és az alternativ fehérjék kulturélis
percepcidjat. Eredményeik szerint a his sokszor
a hagyomanyt, az identitast és a kdzosséget szim-
bolizélja. Ugyanakkor a hushelyettesiték és a te-
nyésztett husok a fogyasztdk egy részének tulzot-
tan feldolgozott termékeknek tlinhetnek elsére.

Hogyan lehet akkor mégis megnyerni a fo-
gyasztok bizalmat? A kutatas szerint a gyartoknak:
hangsulyozniuk kell a hushelyettesiték természe-
tességét és atlathatdsagat; kerllnitk kell a kiokta-
té kommunikaciét; az alternativ fehérjéket élveze-
tes, nem pedig kompromisszumos valasztasként
kell bemutatniuk; valamint a tenyésztett hus ese-
tében a technoldgia helyett a kozosségi és etikai
értékekre kell épitenitk. ,A hds eurépai megité-
|ésében a kultira szerepének megértése nem
csupan hasznos - elengedhetetlen” - mondta
Klaus G. Grunert, az Aarhusi Egyetem marketing
professzora és a Consumer Observatory vezets-
je. Az étkezési szokasok mélyen beagyazddnak
a hagyomanyokba, az identitasba és a tarsadalmi
normékba, amelyek régionként jelentésen eltér-
nek. Ha azt akarjuk, hogy a fenntarthaté husalter-
nativédk valéban rezonéljanak a sokszinl eurdpai
fogyasztdkkal, el8szor meg kell értentink, mit je-
lent szdmukra a hus. Ha az innovaciot kulturélis
kontextusba agyazzuk, olyan véltozast tdmogat-
hatunk, amely nemcsak fenntarthatd, hanem a fo-
gyasztok elfogadjak és magukénak érzik.”

Az ELTE PPK Ember-Kornyezet-Tranzakcié Inté-
zete néhany éve készitett egy reprezentativ kuta-
tastarrdl, mi mindenttennének meg a magyarok a
fenntarthatdsag érdekében. A kutatasbdl kiderdl,
hogy hazédnkban az emberek 94,8 szdzaléka tisz-
taban van vele, hogy tenni kell valamit kornyeze-
tink megdvasa érdekében a kdvetkezd években.
A megkérdezettek tobb mint hatvan szédzaléka
példaul szeretne kevesebb hulladékot termelni.
Otven szézalék feletti azoknak az ardnya is, akik
inkdbb megjavittatndk elromlott eszkozeiket,
mintsem Ujat vennének. Egészen nagy a hajlan-
déséag a kornyezetbarat termékek véasarlasara és a
kérnyezettudatosabb kozeledésre is. Az allati ere-
detl élelmiszerek fogyasztasat viszont minddssze
20 szazalék fogna vissza. Magyarorszag egyelére
lemaradasban is van a névényi helyettesiték pi-
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acat tekintve. A kimagaslo élelmiszer-inflacio és
az arsapkak miatt elszakadt azoktél a nemzetkozi
trendektdl, amelyek a névényi alapu élelmiszerek
aranyanak novekedését mutatjak. Pedig globali-
san minden a novényi irdnyba mutat: az aktudlis
egészség trendek, a fogyasztdi szemléletmod
véltozasa, a kornyezetvédelmi vonatkozasok és a
szabélyozasok is.

A HOSSZU ELET TITKA JAMIE OLIVER
SZERINT

Avilaghirl britséf, Jamie Oliverlegljabbjapan
utazasa soran kilénleges dsszefliggésre hivta fel
a figyelmet: a tofu rendszeres fogyasztasa lehet
a hosszu élet egyik kulcsa. Beleszeretett a frissen
készllt tofuba Jamie Oliver. Japédnban forgatott
videdjédban a neves brit séf arrél beszél, szoros
Osszefliggés lehet Okinava lakosainak napi szin-
td tofu fogyasztasa és a vildgszinten kiemelkedd

4
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JAMIE OLIVER IS TOFU RAJONGO

hosszu élettartamuk kozott. ,Ha még nem gy6zott
meg a tofu, akkor adj neki egy esélyt, mert hihe-
tetlenll taplald” - javasolja Oliver. Okinavan tobb
tofut fogyasztanak, mint barhol mashol a vilagon.
Etrendjiik koriilbelll 90 szézalékban noévényi ala-
pu, féként teljes értékl novényi ételekbdl all. A
his és a hal minimélis mennyiségben szerepel
benne. A szdja - és ennek nyomén a tofu - kap-
csan rengeteg tévhit kering, Enyingi Vivien die-
tetikus szerint azonban ezek a félelmek javarészt
megalapozatlanok vagy eltdlzottak. A tofu nem
pusztan kivalé novényi fehérjeforras, alacsony
a telitett zsir tartalma és magasak a tobbszoro-
sen telitetlen zsirsavai is. Ezek révén tdmogatja a
sziv- és érrendszeri egészséget. Oliver szerint ,ha
a hosszu élet és az egészség titkardl beszélink
Okinavan, lehetetlen figyelmen kival hagyni a
tofut”. Japanban Oliver taldlkozott Shigaro Nigar-
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do kézmives tofukészitével is, aki hagyomanyos
modszerekkel éllitja el a ma mar Magyarorsza-
gon is kénnyen elérhetd alapanyagot. A frissen
készilt selyemtofu mély izvildga még a séfet is
meglepte, aki szerint ez a tradicionélisan, kézzel
el&allitott tofu ,hihetetlentl finom és gazdag izd".

A sztarszakacs mas, helyi szuperélelmiszereket
is bemutat videdjdban: példaul a beni-imo nevi
lila édesburgonyat, valamint a mozuku nevd ten-
geri algat. Osszehasonlitasképp, egy maréknyi
szaritott algédban tobb vas taladlhatd, mint két zacs-
ké spendtban. Igy nem csoda, hogy ez is gyakran
kerll a japanok tanyérjara.

Az okinavaiak aktiv életet élnek minden élet-
szakaszban, és a kozds rajio taiso hozzajarul ko-
z0sséglk egészségéhez és Gsszetartasdhoz. Aki
jart mar Japanban, biztosan latta, hogy - amint az
Oliver videdjaban is latszik - kisebb csoportokba
gylilnek az emberek a parkokban, hogy egyutt
mozogjanak. A mozgasforméat csaknem széz éve
minden korosztdly gyakorolja az orszdgban. A
japan kozszolgalati tévé és radid is sugarozza a
zenére instrualt mozgast, kissé tehat az egyko-
ri tévé torndra emlékeztet minket, magyarokat,
am itt a kozosségi élmény kulcsfontossagu. "A
kék zéndban él6k életmddjaban a kulcs a termé-
szetkozeliség. A természet ritmusahoz igazitjdk a
szokasaikat - a fénnyel kelnek, fekszenek, télen
visszabb hdzdédnak, nydron pedig intenzivebben
élnek. Szezonélis, feldolgozatlan alapanyagokbdl
étkeznek, nagyrészt névényi alapokon. Ezeknek
a kozosségeknek rdadasul sok esetben van va-
lamilyen kiemelked& stresszkezelési mddszere,
érzelmi jollétet biztosité gyakorlata, ide sorol-
haté példaul a szieszta, vallasi kbozosségeknél az
imadkozas, meditacid” - nyilatkozta kordbban a
Prove-nak Juhéasz-Keglovits Klara csecsemd- és
gyermekgydgyasz szakorvos, életmdéd orvos.

A fentiek tikrében nem csoda, hogy a japan
sziget egyike a vilag kék zdndinak. A kifejezést
olyan foldrajzi terlletekre hasznéljdk, amelye-
ken alacsonyabb a kréonikus betegségek aranya
és hosszabb a varhaté élettartam, vagyis ahol a
legnagyobb a 100. életéviket betdlték aranya.
Sokaig ot ilyen zéna volt ismert: Okinava (Japan),
Szardinia (Olaszorszag), lkaria (Gorogorszag), a
Nicoya-fennsik (Costa Rica), valamint Loma Linda
(Egyesiilt Allamok). Erre az impozans listara pe-
dig néhany éve Szingapur is felkerdlt.

Fvtizedeken &t meglehet8sen rossz reklamija
volt a tofunak. A szdéjababbdl nyert széjatej meg-
altatésaval és a visszamaradt ,taré” dsszenyoma-
saval készult ,szdjababsajt” azonban egyre nép-
szer(ibb az egészségtudatos fogyasztok kérében.



Az energiaszegény, koleszterinmentes fehérje-
forrads kulondsen a hus helyett névényi alternati-
véakat keres6k szamara konnyiti meg a mindenna-
pi étkezések valtozatosabba tételét.

Ezekre j6 bizonyitottan a tofu: csékkenti a
mellrdk kialakuldsédnak kockazatét, javitja a sziv-
mikddést, csdkkenti a koleszterinszintet és a kar-
diovaszkularis betegségek kockazatat, csdkkenti
a 2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsanak koc-
kazatat, csokkenti a prosztatarak kockazatat, javit-
ja a kognitiv funkcidkat, csokkenti a testzsirt.

ZENDAYA A NAPFENYESBEN

Vildgsztar vendég jart a budapesti Napfé-
nyes Etteremben: Zendaya, a Diine és az Eufdria
szinészndje ott fogyasztott el egy nyers vegan
ebédet. A forré nyari napon egy frissitd cukkini
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ZENDAYA A NAPFENYESBEN

spagettire esett a valasztasa, ami nemcsak kony-
nyl, hanem teljes mértékben noévényi alapu is.
Az étterem Facebook-posztja szerint az ameri-
kai szinésznd a forrd juliusi napra vald tekintettel
a nyers vegan cukkini spagettit valasztotta a ki-
nélatbdl. “Oriasi 6rém volt latni, hogy a névényi
konyha vildgsztér szinten is megallja a helyét - és
még nagyobb boldogsdg, hogy ilyen kivételes
vendégeink lehetnek” - buszkélkedett az étte-
rem. A Napfényes Etterem régdta ismert a hazai
vegan kozosség korében. Nemcsak a hagyoma-
nyos izek névényi Ujra értelmezésében jelesked-
nek, de nyers, gluténmentes és cukormentes fo-
gésaik is egyre népszerlbbek - ugy tlnik, mar a
nemzetkozi hirességek kérében is.

Zendaya nem most kezdett ismerkedni a no-
vényi alapu étkezéssel. Mar 11 éves kora ota ve-
getérianus. A hollywoodi szinészné-énekesnd ezt
a dontést akkor hozta meg, amikor édesapjaval
elhaladtak egy vagohid mellett. Am az életmdd-

valtas nem volt teljesen zokkenémentes, ugyanis
nem szereti a zoldségeket. A Golden Globe- és
kétszeres Primetime Emmy-dijas mivészné dol-
gozni érkezett a nyarra Budapestre. A készilé
film a Frank Herbert sci-fi-univerzumanak har-
madik nagy részét, a Dline: Messias adaptacidjat
dolgozza fel. A torténet az elsé két rész esemé-
nyei utan 12 évvel jatszédik, Zendaya Chani sze-
repében tér vissza. A produkciét Denis Villeneu-
ve rendezi, egyes jeleneteket IMAX-kameraval
forgatnak Budapesten. A film bemutatéja 2026
decemberében varhato.

Zendayaval mar sok rajongé taldlkozhatott a
févarosban, egyikdjuk kutyajatdl még egy puszit
is elfogadott, ez is bizonyitja, hogy nagy éllatbarat.

Kovécs Zoltan séf, a Napfényes Etterem tulaj-
donosa tébb, mint hisz éve lett vegan és azdta
sajat receptjein keresztil igyekszik névelni az élet-
mod rajongd taboréat. A sajat és az étterem névek-
vé népszerliségét, a Napfényes Youtube-csator-
najanak latogatottsdgat, valamint a f6z8show-kat
és -tanfolyamokat egyarant arra kivanja hasznalni,
hogy ez az Uzenet minél szélesebb rétegekhez
jusson el. Természetesen a lehetd legbékésebb,
no és legizletesebb médon. Nem is csoda, hogy
mara az étterem az egyik legismertebb és leg-
népszerlbb hely lett a févarosban.

Meg is kész6né6m megtisztelé figyelmiket.
Hamarosan indul az Gj tanév, valamint a konfe-
renciak szezonja, nem beszélve az egymast ko-
vetd kiallitasokrol és beltéri fesztivalokrél. Izgal-
mas sz lesz és a tél sem lesz eseménytelen, azt
jelzik a “radarjaim”. A természet lassan a z6ldbél
barnaba, majd fehérbe 6lt6zik. A kdvetkezs lap-
szamtol ismét jovok noévényi receptekkel, vala-
mint &sszel egy Uj cikksorozat is indul, amelyre
mar nagyon késziilok. Ha tehetik, j6jjenek el a
Csak a Mentes Oszi Fesztivaljara, szeptember

SZAKERTOK | FOZOBEMUTATOK

80+ KIALLITO | MENTES K

Fesztival
2025. szeptember 20-21. MINDEN MENTES EG

P o

MOM SPORT - BP,, CSORSZ UTCA 12-14. - () @) (@)
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20-21-én, a MOM Sportba. J6 iskolakezdést és
kellemes 8szi idészakot kivanok.

FOTOK: Csak a Mentes, Fetcha Chocolates, Getty
Images, Jamie Oliver, Mosa Meat, Napfényes étterem, Prove
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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

vagya 06 20/ 230-3568-as
telefonszamokon.
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CZECZON 3

Tippek hazi kenyérsiitéshez és
tarolashoz - Elelmiszerbiztonsag és
pazarlasmegelbzés

Augusztus 20-a, az Uj kenyér tinnepe kivalé alkalmat teremthetett az otthoni kenyérsiités kipréba-
ldsara - nemcsak a hagyomanyok apoléasa, hanem a frissen siilt, ropogds héju kenyér élménye miatt
is. A kenyér készitése igazi gasztronémiai 6réomforras, ugyanakkor élelmiszerbiztonsagi és fenntart-
hatésagi szempontbdl is odafigyelést igényel. A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih)
Oktatdsi Programja ezuttal hasznos tanacsokat gydjtott 6ssze mindazok szamara, akik egész évben

otthon sitik a kenyeret.

Az Uj kenyér Unnepe j6 alkalom arra, hogy ne
csak a hagyomanyokat dpoljuk, hanem felhivjuk a
figyelmet az egyik alapvetd élelmiszerlnk, a ke-
nyér értékére és biztonsagos elkészitésére.

Az otthoni kenyérsités sorén az elsé és legfon-
tosabb |épés az alapvetd higiéniai szabalyok be-
tartdsa: mindig mossunk kezet az alapanyagokkal
torténd érintkezés elbtt és utan is, valamint tigyel-
jink arra, hogy a munkafeliletek és az eszk6zok

tisztak legyenek. Az alapanyagokat - liszt, éleszté/
kovasz, s6 - megbizhatd forrasbdl szerezzik be,
és figyeljink a helyes térolasukra. A dagasztas-
hoz, formazashoz, sttéshez hasznalt eszkozdket
hasznélat utdn azonnal mossuk el.

Fontos, hogy a kenyér megfelel6 hékezelést
kapjon: a sités végére a belsd bélzethémérsék-
let legaldbb 90-95°C legyen. Ehhez altaldban 40-
50 perc, 200-250 °C-on torténd sutés sziikséges,
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a kenyér méretétdl figgéen. Ez a kivant allag el-
érése és élelmiszerbiztonsagi okokbdl egyarant
lényeges. A liszt ugyanis természetes mdodon is
tartalmazhat koérokozdkat, példaul E. coli vagy
Salmonella baktériumot. Ha a kenyér nem sl
at kell6képpen, nemcsak nyers marad a tészta,
hanem mikrobioldgiai kockazatot is jelenthet. A
kelesztés soran szintén érdemes odafigyelni a
kornyezeti hémérsékletre (23-25 °C), a tul meleg
kornyezet ugyanis el8segitheti a nemkivanatos
mikroorganizmusok elszaporodasat.

A frissen sult kenyeret célszer jél szell§z8 va-
szonzsakban vagy kenyértartéban, szobah&mér-
sékleten tarolnunk, ha minél tovdbb szeretnénk
megdrizni a minéségét. A hiitészekrény nem ide-
alis valasztas, mivel gyorsitja a kenyér kiszarada-
sat. Bar a nejlonzacské megakadalyozhatja a szik-
kadast, huzamosabb ideig nem javasolt benne
térolni a kenyeret, mert a zart térben felgytlem-
lett nedvesség kedvez a penészedésnek.

Kiemelten fontos figyelni a romlas jeleire,
amit a kenyér esetében leggyakrabban a felile-
tén megjelend penészfolt jelez. Semmiképp se
fogyasszuk el a kenyeret, ha szokatlan szagot ér-
zékellink, megvaéltozik az allaga vagy penészt ta-
pasztalunk rajta. Az sem megoldas, ha a lathatd
penésztelepet levagjuk, mivel a penészgombak
szabad szemmel nem ldthaté mddon is elter-
jedhetnek a kenyér egészében. Egyes gomba-
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fajtdk mikotoxinokat, vagyis mérgezé anyagokat
termelhetnek, amelyek kilondsen veszélyesek
lehetnek gyermekek, kismamak, idések vagy le-
gyengult immunrendszerliek szdméra. A miko-
toxinok héhatésra nem bomlanak le, igy a sutés
vagy melegités sem artalmatlanitja Sket. A Nébih
ezért nyomatékosan felhivja a figyelmet: a pené-
szes kenyeret minden esetben teljes egészében
ki kell dobni. Ezért is torekedjlink a penészedés
megel&zésére!l

Az élelmiszerpazarlds megel6zésében a tuda-
tos kenyérsutés és -tarolas segithet. Tervezéskor
gondoljuk at, mekkora mennyiség fogy el néhany
napon belil, és csak annyit sisslink, amennyire
valéban sziikség van. Ha a kenyér mégis megsza-
radna, ne dobjuk ki: készithetlink beldle piritdst,
bundéskenyeret, zsemlemorzsat vagy krutont
salatdkhoz, levesekhez. Szdmos kreativ Stletet
taldlhatunk a Maradék nélkil program recept-
gyljteményében is, amely letdltheté a kovetke-
z8 linken: A kenyér masodik élete. Amennyiben
nagyobb mennyiséget sitink, érdemes a kenye-
ret felszeletelni és adagokban lefagyasztani - igy
konnyen megoldhaté, hogy mindig csak annyit
vegylnk el8, amennyit valéban elfogyasztunk.

Tovabbi informéacidk, valamint az élelmiszer-
biztonsdggal kapcsolatos oktatasi anyagok elér-
hetSek a Nébih Oktatasi Program honlapjan:

https://nebihoktatas.hu



https://nebihoktatas.hu

» HOTEL

IERCEGKUT

Szuvidalas a tokéletes izek titka most
a Hotel Képoros séfajanlataba

Képzeljen el egy falat omlds tarjat, mellette
vajpuha oldalast vagy egy szaftos csilkot, amely-
nek ize és allaga egyszerre idézi a hagyomanyt és
a modern gasztrondmia cstcstechnoldgidjat. A
Hotel K&poros Restaurant Wine&More legujabb
séf ajanloja éppen erre épit: a szuvidalas mdvé-
szetére!

Mi is az a szuvidalas?

Lassan
f6j, tovabb
érsz! - A fran-
cia eredetd
sous-vide
technoldégia-
val a husokat
82-85 °C-on,
12-15 éran
keresztiil las-
san, egyenle-
tesen sUtjuk.
gy az izek
teljes mélysé-
glkben bon-
takoznak ki, a hus pedig megdrzi minden szaftjat
és puhasagat. A séf most egy igazi kilonleges-
séget talal: tarja, oldalas és csiilék egyitt, egy
tédnyéron, hogy minden falatnal 4j élmény vaérja a
vendéget.

A koretek koézott mindenki megtaldlhatja a
kedvencét:

o Klasszikus siilt krumpli vagy rizs a hagyo-
many kedvel&inek,

e vagy a séfajanld részeként héjaban siilt
burgonya és hagymas tort burgonya, amelyek
tokéletesen kiegészitik a lassan készilt hdsok za-
matat.

Es hogy az élmény teljes legyen, ehhez a fo-
géshoz BAZ Beert kinalunk - egy Tokajban készu-
|6, kilonleges sorkilonlegességet. Ez igazi ritka-
sadg a Zemplénben, ahol éltaldban a fehérboré a
fészerep, igy egy pohar BAZ Beer tokéletesen illik
a helyi izek harméniajahoz.

Tal nehéz étel?

Habar kihagyhatatlan gasztronémiai élményt
nyUjt a hustdl, tekintettel voltunk azokra is, akik
a konnyebb ételekért rajonganak. Szamukra hal-
ban gazdag tdlban gondolkodtunk. igy készilt el
az az édesvizi
izvardzs, ami
panirmorzsa-
ba  forgatott
sUllét, sutében
silt és citrom-
mal  izesitett
pisztrangot és
harcsat rostla-
pon tartalmaz,
csipegetniva-
l6ként  pedig
egy kis halte-
pertd taldlhatéd
ezen a mesés
talon.

Akodretek is fantasztikusak, kdkusztejben parolt
rizst kindlunk, amit piritott manduléval bolondi-
tottunk meg. Es ha mér szuvidalas: karfiolpirén-
ket is szuvidalassal készitettik el, azért, hogy az
izek és az egészség 100%-ban megdérzédjenek!

Es hogy ne higgye a hal, hogy a kutya ette
meg, ajanljuk a helyi fehér borainkat, amelyek
minden cseppje visszaadja a Zemplén csodait!

Nyarvégi éimények és kedvezmények
a Zemplén szivében

A Zemplén a nyér utolsé heteiben és szep-
temberben is pezseg: fesztivalok, gasztrondmiai
rendezvények, kulturdlis események varjék az ide
érkezSket. A Hotel Képoros Restaurant Wine&-
More pedig a rendezvények ideje alatt 10% ked-
vezménnyel vérja vendégeit, hogy a programok
mellett a gasztrondmia élménye is felejthetetlen
legyen.

Add &t magad az élvezetnek és gyere el a K&-
poros Resaturant Wine&More-ba, ahol az izek és
az élmények 6sszeérnek!

(x)
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Z PETO CSILLA

Cserbenhagyasos lélekgazolas,
avagy ne kezdj soha pdrkapcsolatot
a lezaratlan multd emberekkel!

Kata és Hugé a 90-es években ismerték meg egymast, még Hugé egyetemi évei
alatt. Mar az elsé pillanattél kezdve vonzalmat éreztek egymas irant. Sokat be-
szélgettek, de t6bb nem tértént koztiik akkoriban. Aztan az élet mas utakra so-

dorta Sket.

A sorsuk ugy alakult, hogy talalkoztak egy véletlen folytan par évvel ezelétt ujra.
A vonzalom, ami anno meg volt kéztiik, nem mult el, pedig sok-sok év telt azéta,

hogy utoljara lattak egymast.

Hugd ugyan nés volt, de a felesége Aranka évekkel ezel6tt
elkoltozott téle. Kata elvalt ng volt. Beszélgetni kezdtek, kozos
programjaik lettek, szinhdzba jartak, tdncolni, és sokat beszél-
gettek. A vonzalmuk nem teljesedett be, mert Hugét még ko-
totte az eskiije, és bar kiilon élt nejétdl, hivatalosan nem volt
fiiggetlen.

Kata ezt tiszteletben tartotta, bdr minden taldlkozésnal iz-
zott a levegd koriilottiik. Aztan djra agy alakult az életiik, hogy
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bucsazniuk kellett egymastol. Kata egészen biztos volt abban,
hogy mér soha tébbé nem latja Hugot.

Az évek teltek-maltak és Hugé ujra jelentkezett Katanal. A
nd meglepédott, de nyitottan fogadta 6t. Talalkoztak. Mindket-
ten mesélni kezdték mi tortént veliik az eltelt években. Kata
megtudta, hogy Hugo elvélt és hivatalosan is fiiggetlen férfi
lett. (legalabbis akkoriban ez még igy latszott, de késébb ki-
deriilt, hogy mindez csak latszat) Hugé kezdeményezte a va-
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https://www.facebook.com/groups/273584193762189

[ast, hiszen Aranka nem akart békiilni és Hugo szeretett volna
tovabblépni. Katét elhivta egy randevira, és agy dontottek,
hogy megprébaljak miikodne-e koztiik a parkapcsolat.

Egyre felhivta Kata figyelmét a férfi, hogy neki mennyire
fontos a csaladja, az exe, és a felnétt gyerekei, és veliik minden
koriilmények kozott tartani szeretné a kapcsolatot. Kata akkor
még nem is sejtette, hogy ez a kapcsolattartas Arankéval ho-
gyan fogja mérgezni a kapcsolatukat. Méreg volt az elsd pilla-
nattél kezdve, ami lassan ugyan, de 6lt. Aranka szerette volna
tudhatott, ezért a hattérben folyamatosan dramakiralynét jat-
szott, hogy fenntartsa Hugé figyelmét. Pontosan tudta férje
gyenge pontja a csaldd, ezért kdnnyedén tartotta fiiggdség-
ben Hugét. Soha egyetlen percig nem tudta, és nem is akarta
elfogadni férje életében Katat.

Hugé elhitette Katdval, hogy Aranka csak, mint a gyerekei
anyja van jelen az életében. Azt azonban, hogy valéjdban mi
zajlott Hugo és Aranka kozétt, csak 6k ketten tudtak. A kapcso-
lattartdsuk béven tdlmutatott az egészséges elvalt, lezart mal-
ti emberek kapcsolattartdsan. Hugd viselkedésébdl egyértel-
miien latszott, hogy nem tud, és nem akar elkdtelezédni Kata
mellett. Erezte, létta ezt Kata, de el akarta magaval is hitetni,
hogy amit Hugé mond, az igaz, és fontos szdmdra kettejiik
kapcsolata. Kimondta Hugé ezerszer, hogy szereti Katét, de a
sz6 mogott csak az iiresség csengett és hullott szét a térben,
mint selyemfatyol a szélviharban. Hugé szerette Kata bujasé-
gét, életviddmségét, szerette benne a nét, aki életet hozott a
sziirke hétkoznapokba. Amikor taldlkoztak, érakon at szerel-
meskedtek, mert ezt a szenvedélyes intimitast sosem kapta
meg Arankatol.

Aranka jelenléte Hug6 0] kapcsolatdban olyan métely volt,
ami nem csak a felszinen, de a legmélyebb bugyrokban marta
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szét a sejteket. Hugd még talan maganak sem merte bevallani
sosem, hogy neki Aranka kellett. Katdval fenntartott egy latszat
kapcsolatot, mert sok olyat kapott téle, amit a feleségétél so-
sem kapott meg, sem lelkileg, sem szellemileg, sem testileg.

Hugo fiatalkori dlma szertefoszlott a valassal, és igy csorba
esett azon a képen, amit valaha elképzelt. A boldogsdga igy
sosem lehetett tokéletes, mert még mindig a maltban keres-
te azt, ami ott volt a jelenében nap, mint nap. A szétszakadt
képet szerette volna Gsszeragasztani, és nem volt képes arra,
hogy Ujat fessen. Bar sokat beszélt arrél, hogy milyen konnyii
valtozni, de neki ez nem ment.

Egy decemberi napon Kata és Aranka Hugg invitaldséra ta-
ldlkoztak. Akkor még nem tudtdk, hogy ez egy végzetes talal-
kozas lesz életiikben. Aranka szembesiilt Kata viddmsagaval,
kedvességével. Belé mart a felismerés, hogy Hugé massal is
boldog lehet.

A talalkozorél dnkiviileti allapotban tavozott, totalisan ki-
borult. Gyalog indult vidékre, zokogott, és még a telefont sem
akarta felvenni, amikor Hugé hivta. Az est hétralévé részét
Hugé ismét Arankaval téltotte, mert a drdmakirdlynét vigasz-
talni kellett. Sosem dolgozott az ex azon, hogy elfogadja férje
0j kapcsolatét és Katdt, azon mesterkedett, hogy érzelmileg
fenntartsa a fiiggést férjével. Hugé nyitott volt Aranka min-
den rezdiilésére, csak Katdnak hazudott, és talan 6nmaganak
is. Minden egyes alkalommal amikor Kata rékérdezett, hogy
Aranka nem akar-e majd kibékiilni, azzal nyugtatta a nét, hogy
biztosan nem, de ha mégis akarna, 6 mar nem békiilne ki vele.
(persze erre mér késébb nem emlékezett)

Kata, Aranka jelenlétét egyre nehezebben viselte, hiszen
nagyon sok ponton nyomot hagyott az 4j par életébe. Lu-
xushisztiket rendezett, hogy 6 nem akarja, hogy megvaltozzon



az exével a kapcsolata, mindig tett azért, hogy a masik kap-
csolat ne tudjon mélyiilni. Hugé ebben Aranka partnere volt,
kijatszottdk Kata végtelen bizalmat. Hugé végiil Katat csak
hasznélta, mint egy szeret6t. Visszaélt a nd végtelen szerete-
tével és bizalmaval.

Kata kérte menjenek el nyaralni, amire a férfi elsére nemet
mondott, de aztdn hosszas unszolasra mégis beadta a derekat.

Megvették a repiilGjegyet, lefoglalték és kifizették a szal-
last. Boldogan valtak el egymaéstdl, amikor a férfi 10 napra
elutazott a csalddhoz, és a drdga ,Arankdjahoz"

Naponta beszélgettek telefonon, ilyenkor mindig elmesél-
te, hogy a gyerekek miatt, akik ugye mar felnéttek, mennyi
megbeszélnivaléjuk van Arankdval. Hazajétt Hugd, akit Kata
nagyon vart, hiszen 3 nap mulva indultak volna nyaralni.
Hugé megérkezett, elment Katdhoz, és boldogan mesélte
el neki, hogy Aranka az a drdga asszony folytatni akarja vele
az életét, mert az ex 8 év utan rdjott, hogy mar mindent is
megbocsatott neki, és azon dolgozott hénapok 6ta, hogy tjra
egyiitt lehessenek.

Kata sokkot kapott. Rajott, hogy Hugé megcsalta, hiszen
elébb mondott igent Arankénak, mieldtt barmit is megbeszélt
volna vele. Aranka pedig aljas, mocskos médon felhasznalta
azt, hogy Kata bizalmat szavazott neki, ahogyan Kata anno tisz-
teletben tartotta azt, hogy Hugé nem fiiggetlen, talan Aranka
is van annyira tisztességes, hogy ugyanezt megteszi. Nem volt
az. Hugo és Aranka természetesnek vette azt, hogy a vélasuk
eldtt eltoltott kozos idé feljogositja Gket erre.

Hugd tgy dobta Katat félre, mint egy dsszegytirt papir-
zsebkendét. Lelketleniil, méltatlanul.

Hugé diplomds ember, aki fenntartotta a makulatlan férfi,
és ember képét a kiilvildg felé. Ebben a torténetben bizonyi-
totta, hogy semmivel sem kiilonb, mint azok a férfiak, akik ki-
hasznéljék a nék érzelmeit. Nem a férfi mindsége bukott meg,
hanem az emberi mingségén esett komoly csorba. Felmentést
keresett, hogy csak a fiatalkori dlmét szeretné megvaldsitani,
de ez nem mentette fel az alél, amit és ahogy tett. 60 évesen
ez mar komoly jellembeli hibéra vall.

Katdval forgott a vildg, sirt, rosszul érezte magat, kérte Hu-
g6t, hogy ne hagyja magat egyediil éjszakara. A férfi ranézett
a ndre, és azt vélaszolta, nem igy késziilt. Kisétalt az ajton és
cserbenhagyta a nét. A ng fajdalmaban orditott volna, de csak
forrd konnycseppek boritottdk arcat egész éjjel. Becsapva,
megaldzva érezte magat!

Aranka és Hugo torténetét az élet irja tovabb, de torténe-
tik mindenki szamdra hasznos lehet, aki parkapcsolatot keres.

Kata hagyta, hogy a vagyai, és érzései elfedjék azokat a jel-
zéseket, amik arra utaltak, hogy a masik két ember maltja egy-
altalan nem zérult le. Hidba valtak el formailag, energetikailag
ezer szallal kapcsolddtak.

Jelek, amik arra utalnak, hogy olyan emberrel allsz
szemben, aki nem zarta le a miiltjat:

- ha nem akar elkételezddni az ex miatt az Uj kapcsolatban

- ha a felnétt gyerekekre hivatkozva, mindig megbeszélni

valdjuk van

- ha dllanddan arrdl beszél, hogy milyen fontos az exe

-ha az ex tdrgyai még a kozos hazban vannak, mondvan nincs

hova vinni

- ha az exet zavarja az Uj kapcsolat és ezt szovd is teszi
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- ha bizonyos déntési helyzetekben az exet az (j kapcsolat elé Hugé mindig féltette Arankat, mindig ott allt mellette, igy

helyezi Arankdnak ez annyira kényelmes volt, hogy 8 év alatt nem is
- ha az ex mindig dramakirélynét jatszik, hogy fenntartsa keresett mast magénak.
a figyelmet

Soha ne maradj méltatlan helyzetben, szeresd,
tiszteld magad annyira, ha kell, engedd el az olyan
kapcsolatokat, ahol semmibe vesznek téged, az érzé-
seidet! Tanulj Kata torténetébél!

J
|

{4

i

| | \ i
El Camino, a misztikus Gt, ami évrél-évre egyre tobb embert szblit meg! \

2015-ben jartam végig el6szor, melynek a végén konyv is sziiletett az Ut esszenciajarol!
Lélektanc a Caminon cim(i konyvben errél olvashatsz! 3

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

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

Zarandok vagy, jarod az utad, megéllithatatlanul. \
Megpihensz egy - egy pillanatig, majd elindulsz
ujra és 0jra, menned kell.

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

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

vilagunkban.

Az it esszenciaja, a lelked esszenciaja,

az életedé, az ELETE!

A konyvet megrendelheted: csillagesilla69@gmail.com \
Mobilon: +36 30 639 59 66
Peté Csilla - peregrina

| .
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Alezaratlan mult tovabb kisérti az embert. (..) Afélig nyitva hagyott ajtct
vaqy ki kell nyitni és belépni rajta, vaqy végképp becsukni.”

Mdrk Leondra
‘ 4
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£ SIVAK ENIKO ASHA

A FENY JELEI
OROKNAPTAR

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

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

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

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

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

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

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

MERLEG
A Jelen-lét egyensilya.

Az Univerzumban, nincs kicsi és nagy,
nincs j6 meg rossz,
csak a VAN van.
a1 A MERLEGBEN
1| egyenléek az éjszakak és nappalok,
tehat a Csillagjegyek idébeli ciklusa
pont a kozéppontjat éli.
- Létezésiink a Foldi létiink érzései altal
\ valésul meg.
. A miult emlékei és a jové reményeinek
tavilata
kiszoritja az ITT és Most tiszta
érzékelését...a boldogsag
lehetéségét.
Es mégis, a megélt ids,
a mar létezé létét MERLEGELNI-
értékelni lehet,
hogy a jovében tiszta dontések
sziilethessenek.

Az ITT és MOST-ban én, a MERLEG,
a Mult megtapasztalasanak és a J6vo
eljovendé céljainak
tokéletes egyensulyat segitem.

A JELEN-LET EGYENSULYANAK
MEGNYILVANULASA VAGYOK.
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https://sivakeniko.hu/
mailto:enikosivak%40gmail.com?subject=enikosivak%40gmail.com

A Mérleg a JELEN-LET egyenstlyanak Az Univerzumban nincs kicsi és nagy, j6
megnyilvanulasardl szol. vagy rossz, csak a VAN létezik.

A Mérleg csillagjegyben egyenléek A Mérleg a teljes folyamatnak azoh része,
az éjszakak és nappalok, tehat a csillagje- amikor az ember a valéra valas utan
gyek idébeli ciklusa a kézéppontjat éli. a visszavonulasra késziil.
b
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Készitsd el6 magadnak a sajat kiils6-belsé A Mérleg csillagjegyben felerésédnek

védelmedet, hogy a s6tét idékben a kiilséségek: szinek, formak, a lathato
nyugodtan tudj elcsendesedni, pihenni. szépséggel kapcsolatos megélésekhez
két6d6 megszépité tapasztalasok.

)

Itt az id6 megélni a valodi szépséget, sza- Figyelj a harménia megélésére emberi
vakkal, romantikaval, finom néi kapcsolataidban és a parkapcsolatodban.
energiakkal. kY
a{ﬁ
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Ez alkalmas id6szak a termékeny gondol- Kapcsolataid mindig kiviil tiikr6z6dnek.
kodasra, miivészeti alkotasok létrehozasa- Nézz bele batran ebbe a tiikorbe.
ra, de 6nmagunk mélyebb megértésére '
a kapcsolataink tiikrében.

Ha belenézel a tiikérbe, lasd meg sajat Kideriilnek és érthetévé vélnak"'*-a mult
magad alkotta valésagod alarcat. igazsagai a szeretet nevében,
90 CsPM %



Ne bujj alarcok mégé. Keresd és teremtsd

meg az egyensulyt 6nmagaddal és
az emberi kapcsolédasaiddal.

A Mérleg id6szakaban fel fognak villanni
a régmult visszatérs, nemkivanatos érzései.

Lasd meg az ic'-:llejétmljlt beidegzédéseket
és engedd el 6ket. Csak igy tudsz elindulni

befelé, 6nmagadba.

3
|
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A nemkivanatos érzésekhez viszoﬁ!g kapsz
intuitiv gondolatokat is, amik segitenek

megoldasokat talalni. “

!
Y
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g KOVACS KATALIN

EGYMAS TERHETHORDOZZATOK

Aifelismerés és megélés

alkezdet, de 6nmagaban csak
felszini levitacio.

Kezek és térténetek kapcsolédnak egymasba, észtonszeriien flizédik egyik a
masikba, a masikéba. Kénnyed dramlas most a lét, béke és hala élel at. Nincs
bennem semmiféle kézlési vagy sem kényszer, benséséges érzelmek tengerén
lebegve csupan egy kérdés foglalkoztat, s a valasz is inkabb magamnak irédik,
szelid mementdként a j6v6 egére. Létezik-e varazslatos livegbura, olyan, ami a
Szépség és Szérnyeteg 6rok rézsajat 6rzi, s ekképpen 6rizné életiink legboldo-
gabb pillanatait? Jétékony csapdaba ejtve befoghatnank-e az 6rémét sziviink
6rékkévalésagaba? Hogyan lehetne mindez a miénk ma és mindérékké?
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Elcsipni a pillanatot, szinte dnkéntelendl, ra-
csodalkozva - igy kezdédik. Majd raneveli magat
az ember, teszi ezt mar tudattal és értelemmel,
ahogy EMILY NAGOSKI is megirta el6z8 cikkem
utdiratadban:

....testlink képes felszabaditani minket, hogy
felfedezhessik a létezés legorémtelibb aspektu-
sait. Ez egy dj megismerési forma, egy készség,
amit dgy hivunk, ,savoring”. A savoring az embe-
rek azon képessége, hogy megéljék, értékeljék
és felnagyitsék a pozitiv érzéseket az életikben.
Bizonyos stratégiak alkalmazasaval mentalis pilla-
natképeket tudunk késziteni a pozitiv pillanatok-
rél, hogy minél inkabb tudatositsuk magunkban
azokat és elmélyitsiik az emlékezetiinket.”

A felismerés és megélés a kezdet, de dnma-
géaban csak felszini levitacié. Tudom-e befogadni,
tudom-e magam teljes egészében beleengedni?
Venni egy nagy levegdt, és hinni, hogy valdban
birtoklom a kincset? Gyakran kuszik be mellette a
gondolat, hogy meddig lesz enyém? Oriilhetek-e
neki akkor is, ha ez az allapot illékony és ideig-
lenes? Szabad-e jokedviien elmerilni benne? Tul

szép, hogy igaz legyen, legyintesz ilyenkor, és
folytatod semleges életedet? Megteheted. Azt
dsszehozni és fenntartani pont ugyanannyi ener-
gia, mint élvezni.

Az élet megtanitott arra, hogy azt becsiiljem
meg, amit ad az isten, addig, ameddig adja. Ha
egyszer visszaveszi, halas készénet, hogy addig
az enyém volt.” - Gardonyi szavai csengenek fi-
lembe ilyenkor.

[gy nyer értelmet a megbecsiilés és a héla.
Nap mint nap kdszonetet mondani a kedvesért,
sziléért és gyermekért, tiszta szivl és segitSkész
emberekért, az élet e csodas forméajaban nydj-
tott gazdagsagaért. Kapcsolataink minéségében

tukrozédik vissza leginkabb az élethez valé viszo-
nyunk. Tartom magam - mondogatjuk gyakran.
Mihez, vagy éppen minek tartod? Minek tartod
magad érdemesre? - mert kapni azt fogod.

Minap kezembe akadt egy sirln teleirt ke-
ményfedeles flzet, amit tartalmat tekintve leg-
inkdbb egy napld és egy romantikus sci-fi sze-
relemgyerekeként tudnék jellemezni. Soroznak

.Nem akarom, hogy megegyen a minden-
napi rutin, nem visz sehovd az unalmasra ta-
posott ut.”

benne a kesze-kusza gondolatmorzsédk és érzés-
lenyomatok, fikcidk és megélt események rovid
kivonatai, egy folytatdsos regény kezdetleges
koncepcidja ez. A flizetben kildn oldalt szentel-
tem az Ut8s és rendhagyd cimkezdeményeknek,
mert vallom, hogy a cim a kényv lelke is egyben,
a szlletendd torténet névadoja.

~Egymas terhét hordozzatok” - olvasom a fel-
soroldsban, ami, ha j6l emlékszem egy bibliai idé-
zet. En ezt valamikor egy bonyolult és nehézsé-
gekkel megpakolt érzelgds drama kell&en sulyos
Mert nem ismertem mast. Mert nem hittem, hogy
lehet maés. Es sejtettem valahol legbeliil, hogy
sokan magukénak fogjédk érezni, mert nekik is is-
merds lesz az érzés. A nehézségek, mint megkd-
vesedett kagylorétegek életiink beton hulldmto-
réin, és mi biszkén alljuk a hulldmok folyamatos
ostromat. Farasztd és értelmetlen tevékenység,
gyanitjuk is ezt legbelil, de azért megszokasbal
csak kitartunk. Es mi lenne, ha inkabb egymas
oromét hordoznank és nem a nehézségeit?!

Nem tudjuk viselni ezt a fajta felh&tlenséget.
Testidegen. Mint egy oda nemill§ hatodik ujj, egy
aszimmetriat okozé rendellenesség, ami bantja a
kivilallok szemét, s ami miatt kétségek kozott, al-
matlanul forgolédunk hosszd éjszakékon at. Azok
a huncut gyerekkori megélések egy az egyben
atcsorognak a felnéttkori érzelemvilagba. A sziv
kilon életet él, vagyakozik egy tabumentesitett,
blokkoldott allapot kialakitédsa felé, a belefeled-
kezésbe, amikor mindent kiszorit az drom.

Nem akarom, hogy megegyen a mindennapi
rutin, nem visz sehové az unalmasra taposott ut.
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Eleged van a rideg, gyakbal? Toltsd meg él

Ha tobbre vigysz!

lkal PTEMBE

+3630/3935493 www.bakoviart.com
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Sorra jonnek, és érzem, hogy egyértelmiien azért
vagnak be elém a nehéz, és megoldasért kialtd
helyzetek, mert az a céljuk, hogy mér ne a szen-
vedést valasszam.

Akard jobban! Ez munkélkodik bennem, és
isten a megmonddja, annyira szeretnék fertézni.
Hogy egyre tobben kertljenek ebbe a halmazal-
lapotba, amiben lehetséges mast valasztani. Ki-
jonni az allanddsult és rossz kdzérzetbdl, ralelni a
menekullési Utvonalra és nem elszalasztani az éle-
tet. Sokan eldstuk magunkat, és hittiik, hogy most
van vége, pedig csak ellltetve érlelédtink egy
jobb vildgra. Mikor a veszteségeinket feldldozzuk
az U] életiink oltaran, akkor részesilink az igazi
kegyelemben. A sziv életre kel, meger&sodink
a sikerélményekre, és zsigeri bizalommal adjuk
meg magunkat a tapasztalasnak. A jé ugy burkol
majd be, mint hdrom réteg pehelypaplan, mely
alatt soha tobbé nem vacoghat a sziv.
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Szuperérzékenynek és empatanak vallom ma-
gam, az érzelmi skaldm nagy kilengéseket mutat.
Mélyebben és nagyobb intenzitassal élem meg
az érzelmeket, mint a nagy atlag, &m épp ezért
jobban érzem a méasik ember energiahulldmzasat
és minden egyes rezdiilését. Raszoktatni az érzel-
mi receptoraimat arra, hogy az 6rémon osztozzak
vellk ilyen esetben egy Ujfajta szlletésélményt
hozott az életembe. A ,mindentavéllamravevds”
életet hatrahagyni hatalmas megkonnyebbdlés
volt. A felszabadult energidt az 6réom megoszta-
sara és megsokszorozasara forditani életem ér-
telme lett.

Sokszor kérdezem magamtdl:
Ezért jottiink?
EZERT.


https://www.bakoviart.com/
https://intezet.greendependent.org/

csodas kigy6 a fizikai megnyilvanulasat pedig ASHA-nak
hivjak. Ez az EN EVEM, ezért nagyon erés volt az intuiciém
sugasa, hogy irjam meg azt, ami altalam a legautentiku-
sabban tud megnyilvanulni.



A Kigy6 teste olyan, mint egy ut. Lehet nyile-
gyenes, de a haladashoz kellenek a hullamzé
mozdulatok. A feje pedig mutatja az iranyt.

Ha azt gondolod, hogy az életben nyilegye-
nesen kell kdvetni a céljaidat, akkor 6ridsi téve-
désben vagy. igy csak nagy eréfeszitések aran és
élvezet nélkil érsz célba... ha egyaltalan célba
érsz... és ha utkézben el nem vérzel.

Az Univerzum legfébb tulajdonsaga az aram-
las. A kigyd is igy mozog, igy halad elGre, a fejé-
ben torténd reakcidk alapjan. Nagyon talalé ez
az 6sszehasonlitas, barhonnan is ered és barmi-
lyen régi is. Egy biztos, hogy akar a Kigyd évé-
ben vagyunk, vagy mindegy minek nevezziik ezt
az id6északot, amit MOST éliink, a Iényeg mindig
ugyanaz. Az erGltetett célok gorcsés akardsa me-
revvé, farasztova és fajdalmassa teszik az oda
vezetd utat, igy a célbaérés sem fog 6romét, bol-
dogsagot hozni. A Kigyé évének rezgései, aram-
lasai kiilonosen alkalmasak arra, hogy felismerd
az életed azon teriileteit, ahol az erélkddésed,
nem hozza az altalad vagyott eredményt. Ez az
év segiti az elengedéseket és tdmogatja a valto-
zasokat. Vedd észre, hogy ellenéllsz a sajat aram-
ldsodnak, korldtozod magad, erélkédsz, minden-
bdl eleged van, mert nem haladsz, akar milyen
gyorsan is pérogsz. Nos, akkor csendesed;j el.

A kigyd a levegd legaprébb rezdiilésére is
reagal. Allandéan FIGYEL, éber. Mindig tudja mi
torténik koruldtte, mindig készen all a CSELEK-
VESRE. Minden mozdulatéval jelzi mi torténik
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benne. Figyeli 5nmagat és a kdrnyezete reakcio-
it. Afigyelem a legfontosabb eszkéze az életben-
maradashoz.

Igen, a FIGYELEM A mindenek kulcsa az em-
bernél is. A Figyelem az ember legdragabb kin-
cse, és a leghatalmasabb ereje. EZ A SZERETET
ereje. Ezzel az erével teremtiink mindent, mert
ahova a figyelmedet teszed az fog gyarapodni.
Sajnos az ember altal vélt rossz és a jo is.

Csendesedj tehat el, lassits, kezdj el figyelni.
Forditsd a figyelmedet elsésorban ONMAGAD-
RA, igy a sajat magad altal generalt rezgést on-
magadba invesztdlod, magadat gyarapitod,
GYOGYITOD. Ismerd fel mi az, ami j6 neked és
mi az, ami nem. Ha fellltél a sajat aramlatodra
és szereted azt, aki vagy, konnyeden viteted ma-
gad a sodrassal és élvezed azt, ahogyan a sajat
utadon jarsz, akkor mar észre veszed az életle-
hetéségeidet, nem kell semmit kitaladlnod, erél-
kodnod, csak el kell fogadni, ami kinalkozik az
életedben. Megnyilnak el6tted a Végtelen kapui.

Szeresd magad, légy éber, cseleked,j,
amikor itt az id&.

Ha megnyilnak elétted a Végtelen kapui,
BATRAN LEPJ BE.

igy tudsz boldogan létezni a sajat csillagaid
atjan. Errél szél a Kigyo éve.
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Aquafitt 6rak
a Dagaly fiirdében!

Aktivan és fitten
40 felett!

Csatlakozz, ha egy aktiv
noi kozosség tagja
szeretnél lenni!

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

a fittséged
- szereted a reggeli edzéseket

. Petd Csilla
diplomas Bowen alkalmazé
Aquafitt tréner

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

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


https://aquafitt40felett.hu/

Atudatos ember mindig a jelen pillanatra felel, mert feleldsségteljes,
sz szerint felelds azért, amit tesz - nem gépiesen reagal

Az 6 cselekvése Eber tudatossagabol fakad, nem pediq kilsd

manipulacié hatasdra. Afigyelés a spontaneitas kezdete,

a spontaneitas pediq a figyelés beteljesedése.”
Osho
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Uj Fold - Ebred; ré életed céljara!

UJ] FOLD

Ebredj rd életed céljira!

ECKHART



https://edesviz.hu/konyvek/onfejlesztes/tudatos-teremtes/eckhart-tolle-uj-fold/

Jelentkezz be idépontért
az alabbi elérhetdségek

~>

eqyikén.

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

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

Blaza Judit | § —
QMR BioScan L -

felmérés, helyreallitas

A mai NLS elemzé
rendszerek
lehetévé teszik

a test, az egyes
szervek,

a szerveket alkotd
sejtek kulon-kilon
vald mérését és
kiértékelését.

-

~—
—

@



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

E LUIGINO BOTTEGA

A Kovetkez6 Forradalmam: Tudatossag

Az MI-hulldm kozeleg. A készségek segitenek megélini,

a tudatossag mutatja meg, hol.

Az emberi forradalmak atja

Ma reggel egy kiildnés gondolattal ébredtem:
hogyan jutottunk iddig? Nem csak ide, ebbe a
szobaba, ebbe a varosba, hanem ide, mint em-
beriség, egy Ujabb fordulépont kiiszobére.

Ha visszanézek a torténetlinkre, Ugy érzem,
mintha lathatatlan kiszébok sorat léptik volna
at, amelyek mindegyike nemcsak azt valtoztatta
meg, hogyan éliink, hanem azt is, hogy kik va-
gyunk.

Az elsé a Tiiz Forradalma volt. Jéval azelétt,
hogy varosokat épitettiink volna, miel 6tt szavakat
irtunk, valaki két kévet 6sszecsapott, és kezében
tartotta a tlizet. A t(iz tobb volt a melegségnél:
fétt ételt adott, hosszabb nappalokat, védelmet
a sotéttél. Sok tekintetben ez volt az elsé géplink
- egy kiilsé energiaforras, amely atformalta tes-
tlinket és jovénket.

Aztan jott a Kognitiv Forradalom. Megtanul-

106 CsPM

THE Al WAVE IS COMING.
NUAR HELP YOU STAND,
AWARENESS gRARBR(0]0)
WHERE.

tunk nemcsak beszélni, hanem egyiitt képzel6d-
ni. Hirtelen képesek lettlink térténeteket megosz-
tani, isteneket kitalalni, és elménkben térképeket
rajzolni még nem létezd vildgokrdl. A képzelet
tette lehet6vé, hogy nagy csoportokban miikéd-
junk egyutt, k6zos mitoszokban higgylink, mint
a pénz vagy a nemzetek. A torténelem abban a
pillanatban kezd6détt, amikor mesélni tudtunk.

A Mezégazdasagi Forradalom a foldhéz ko-
tott minket. Abbahagytuk a vandorlast, elkezd-
tink vetni. Az ételt most mar el lehetett rakta-
rozni, és vele jottek a falvak, varosok, a tulajdon
és a hierarchia. A stabilitas épit6ivé valtunk, de
egyben a rutin rabjaiva is. A vadasz-gy(ijtogetd
szabadsagat felvaltotta a végtelen vetés-aratas
ciklusa.

A Tudomanyos Forradalom jéval késébb ér-
kezett, de még mélyebb dolgot valtoztatott meg:
a viszonyunkat az igazsaghoz. Evezredeken &t
hagyomanyban, vének bélcsességében, istenek



szavaiban biztunk. Aztan elj6tt a pillanat, ami-
kor feltettiik a kérdést: ,Mi van, ha leteszteljuk?”
Megtanultunk kérdéseket feltenni, kisérletezni,
bizonyitékokra hagyatkozni, nem tekintélyre.
Mintha az emberiség belenézett volna a tiikorbe,
és azt mondta volna: ,Nézziilk meg magunk.”

Az lIpari Forradalom ujabb ugras volt. G6z,
szén, motorok - hirtelen mar nem az izmaink
szabtak hatart. Egyetlen gép tobb szaz ember
munkajat végezhette el. Nagyobb hatalmak kar-
mestereivé valtunk, mint amilyenek mi magunk
vagyunk. El&szor éltliink a gyarak és 6rak ritmusa,
nem pedig a nap felkelése és lenyugvasa szerint.

Aztan az Informaciés Forradalom: szamito-
gépek, miholdak, internet. Ezdttal nem testiin-
ket, hanem elménket hosszabbitottuk meg. Em-
lékezet, szamitas, s6t képzelet is tiikr6z6dhetett
a sziliciumban. Megépitettiik a bolygd globalis
idegrendszerét, egy halét, amely 6sszekototte a
vildag minden sarkat. A tudas tobbé nem kényvta-
rakhoz két6dott; a zseblinkben hordhattuk.

Es most itt allunk az MI Forradalom kiiszobén.
Ez masnak tlinik. Nem csupan tiizrél, gépekrél
vagy informacioérdl szél. Ez magardl a gondolko-
dasrdl szél. ElGszér hozunk létre olyan eszkdzo-
ket, amelyek tikrozik érvelésiinket, irnak, alkot-
nak, déntenek és elSre jeleznek mellettiink.

Minden forradalom felszabaditott minket va-
lami aldl: az éhség, a gyengeség, a tudatlansag
aldl. De mindegyik feltett egy nehezebb kérdést
is: mit kezdiink a megszerzett szabadsaggal?

Az Ml-forradalom és a kdovetkezd kiiszob

Minden korabbi forradalom kifelé terjesztet-
te ki valaminket: a tliziinket, a torténeteinket, az
erénket, a tudasunkat. De most, a mesterséges
intelligenciaval, valami intimebbet érintliink: a
gondolkodasunk médjat.

Néha elgondolkodom: amikor atadok egy
dontést egy gépnek, amikor hagyom, hogy irjon,
elére jelezzen vagy megoldjon valamit helyet-
tem - pontosan mit is adok ki a kezemb&l? Csak
a gondolat munk3djat, vagy egy darabot 6nma-
gambol?

Az Ml nem csupan megsokszorozza az emberi
eréfeszitést, mint a g6zgép, és nem csupan elta-
rolja az emberi emlékezetet, mint a szamitogép.
Elkezdte tiikrozni sajat érvelési mintainkat. Kol-
tészetet ir, betegséget diagnosztizal, szerzé6dé-
seket targyal, és még torténetet is mesél - mint
amit most olvasol. Kilénos tukrot tart elénk:
nemcsak intelligenciankat, hanem vakfoltjainkat,
torzitasainkat, félelmeinket is visszaadja.

Ez pedig felveti a kérdést: ha az eszkdzeink
gondolkodhatnak veliink, sét helyettiink is - mi
marad, ami egyedil emberi?

Talan itt kezd8dik a kovetkezd forradalom,
amit a Tudatossag Forradalmanak hivok. Mert
miutan kiszerveztilk munkankat, energiankat, tu-
dasunkat és most az érvelésiinket is, az egyetlen
megmaradt hatar talan a belsé vilag.

A tudatossag mas. Nem lehet kiszervezni. Egy
gép szimuldlhat intelligenciat, de valéban ,lenni”
nem tud. Nem tud csendben ulni egy napfelkel-
ténél, megérezve a létezés sulyat, vagy egy gyer-
mekre nézve felfogni a szeretet és a torékenység
mélységét. Az a miénk.

Taldn ez a korunk paradoxona: mikdzben
olyan eszkézdket alkotunk, amelyek képesek at-
venni gondolkodasunk részeit, arra emlékeztet-
nek, ami 8sibb a tliznél is: az egyszerd, csendes
tudatossagra, hogy éllink.

A Tudatossag Forradalma: az emberiség
elfeledett eszkoze

Minden forradalom tébb erét adott nekiink. A
tlz energiat, a mezégazdasag stabilitast, az ipar
gépeket, a tudomany igazsagot, az informacio tu-
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dast, az Ml pedig intelligenciat kinal igény szerint.

De az eré bdlcsesség nélkil veszélyes ajan-
dék. Varosokat vilagithatunk ki vagy erdéket
égethetlink fel. Gydgyithatunk vagy kizsakma-
nyolhatunk. Osszekéthetjiik a vildgot vagy zajba
fulladhatunk.

Ezért hiszem, hogy a kovetkezé forradalom
nem technoldgiai. Egzisztencidlis. A tudatossag-
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rol szol: a képességrél, hogy észrevegylink, va-
lasszunk, jelen legylink a zaj kbzepette.

A tudatossdg nem a haladas elutasitasardl
sz6l. Az egyensulyrél szél. Tudatossag nélkil sa-
jat teremtményeink rabszolgai lesziink, fogyasz-
tas, figyelemelterelés és félelem ciklusaiba zarva.
Tudatossaggal azonban eszkozeinket szandéko-
san kezdjlk hasznalni. Megallunk, miel6tt reagal-
nank, talladtunk sajat egénkon, és nemcsak haté-
konyabban, hanem értelmesebben éllnk.

Egzisztencidlis coachként ezt nap mint nap
ldtom az emberek életében. A kihivas mar nem
csupan ,hogyan érjiink el sikert”, hanem hogyan
maradjunk ébren egy vildgban, amely folyton
adlomjarasra kényszerit. Gorgetni végtelendil.
Olyan célokat hajszolni, amelyek nem a mieink.
Osszetéveszteni a tulélést az élettel.

Kiszobnél allunk. Az Ml tovabb fog néveked-
ni, formalva gazdasagot, politikat, kapcsolatokat.
De az igazi kérdés nem az, mit tehet az MI. Az
igazi kérdés az, mit kezdiink magunkkal, amig &
teszi a dolgat?

Taldn a valasz egyszert: felébredlink. Emlé-
kezlink, hogy mikézben a gépek feldolgoznak,
szamolnak, elére jeleznek, csak mi tudunk ra-
csodalkozni, érezni, valasztani. Csak mi tudunk
sajat létlinkre nézni, és feltenni a kérdést: Miért
vagyok itt?

Ez a kérdés mindig is a csendes motorja volt
minden forradalomnak. Es taldn most, minden ed-
diginél jobban, ez a kérdés menthet meg minket.

Ebredés a mindennapokban

A tudatossag talan elvontnak hangzik, de a
legapréobb pillanatokban kezdédik. Ott kezdé-
dik, amikor megallsz, miel6tt reagalnal. Amikor
észreveszed a lélegzeted, mielStt megszdlalsz.
Amikor megkérdezed magadtél: Ez a valasztas
valéban az enyém, vagy csak 6rokolt szokas?
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Egy allanddan gyorsulé vildgban a lelassulas
radikalis tetté valik.

Amikor sétdlsz, vedd észre a talajt a labad
alatt.

Amikor eszel, késtold meg az ételt ahelyett,
hogy képernyé6t gérgetnél.

Amikor beszélsz, valassz szavakat, amelyek
igazsagot hordoznak, ne csak zajt.

Es amikor talterheltnek érzed magad, emlé-
kezz: nem a gondolataid vagy - te vagy az, aki
figyeli 6ket.

Ez nem a technoldgia vagy az Ml elutasitasardl
sz6l. Arrdl szél, hogy emlékezziink: semmilyen
eszkodz, barmilyen erés legyen is, nem helyette-
sitheti a létezés esszencidjat. A gépek kiterjeszt-
hetik a gondolkodéasunkat, de csak mi élhetiink
tudatossaggal.

Talan ez az igazi forradalom, ami rank var:
felébredni a haladas kdzepén, és a vilagot nem
valami uralni valéként, hanem valami tudatosan
megéltként latni.

A mult forradalmai hoztak idaig minket. Tz,
mezdgazdasag, tudomany, ipar, informacié és Ml
- mind egy hosszu Ut dllomasai voltak. De a ké-
vetkez§ l1épés nem kifelé épiil. Befelé vezet.

Es talan, amikor az emberiség megtanulja
egyensulyba hozni hatalmat tudatossaggal, vég-
re nemcsak a tulélést fedezi fel, hanem azt is, ho-
gyan kell élni.

A hivas

Es most itt vagy,
e sorok végén. Ve-
gyél egy lélegzetet.
Vedd észre a csen-
det, ami a szavak
mogott megmarad,
azt a teret, ahol a tu-
datossagod pihen.

A torténelem
minden forradalma
feltett egy kérdést az
emberiségnek. Ez most neked teszi fel.

Allj meg, és hallgasd: ebben a pillanatban, sa-
jattudatod csendjében... mi a tudatos dontésed,
hogy mit teszel?

MEGJEGYZES: Ez a reflexié a munkdm magja
is. A Fractal - The Trilogy (www.fractalthetrilogy.
com) koényvei ennek a valtozasnak a nagyobb
o6cednjaban egy kis hulldmként szilettek: hogy
meghivjanak a reflexiéra, a kérdezésre, és arra,
hogy felébresszék a tudatossag mélyebb érzését
a mi korunkban.



https://fractalthetrilogy.com/
https://fractalthetrilogy.com/
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i LANDGRAF ARNOLD

Az elsé részben arrél irtam a tudatossaggal
kapcsolatban, hogy a gondolkodasunkban an.
paradigmavaltasokra van sziikségiink, ami azt
jelenti, hogy meg kell tanulnunk masképpen
gondolkodni a koriiléttiink lévé vilagrél és a
benne lezajlé eseményekrél és folyamatokrél.
Valamint arrél is szét ejtettem, hogy vilagunk
tobb kell legyen, mint az 6t fizikai érzékszer-
viink altal érzékelt anyagi vilag.

Ez utobbi témaval kapcsolatban fogok
most tovabb menni a tudatossag kérdésében,
ugyanis érzékszerveink csak korlatozott mér-
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tékben képesek megismertetni benniinket a
minket koriilvevé vilaggal. Ahhoz azonban,
hogy valéban tudatosan legyiink képesek lé-
tezni ebben a vilagban, teljesebben kell meg-
ismerniink vilagunkat. Ezért j6, ha tisztaban
vagyunk a jelenségvilagot érzékel6 6t érzék-
szerviink korlataival és torzitasaival.

Ahhoz azonban, hogy megnézziik az ot
érzékszerv korlatait és torzitasait, javaslom
elébb tarjuk fel, hogyan is miikédik a kiilvilag-
bol érkezé informaciék feldolgozasa.



Akulvilaggal vald kapcsolédasunk soréan folya-
matosan vesziink fel informacidkat, majd dolgoz-
zuk fel azokat. Az informécidfelvétel (érzékelés)
az érzékszerveken keresztil torténik, mig az infor-
maciofeldolgozas (észlelés) legnagyobb része az
agyban zajlik.

Az érzékelés az érzékszervekre hatd kilsé in-
gerek realizélésa. Ezek az ingerek lehetnek hul-
lamtermészetliek (fény és hang), mechanikai in-
gerek (tapintas, érintés), valamint kémiai ingerek
(izlelés, szaglas).

Az észlelés egy folyamat, amikor bioldgiailag,
kognitivan (tanulds altal) és szimbolikusan (jel-
képesen) integréljuk (beillesztjik) magunkban
az Ot érzékszerven bejovd informacidkat. De ez
nemcsak az ingerek feldolgozasat jelenti, hanem
egyrészt a kordbbi tapasztalatok felhasznalésat,
masrészt az Uj észlelések beépitését a régi ta-
pasztaldsok kozé. Tehat egy vizudlis észlelés az a
jelenleg latottakbdl és az emlékképekbdl tevédik
Ossze. Ennél fogva az észlelés a tanulashoz kotott
folyamat és egyben egy olyan képesség is, ami
az egyén fejlédése sordn fokozatosan fejlédik ki.
Azonban fontos tudni, hogy az ember észlelése
nagyobb részt a latasra és a hallasra épll, de ez
egyénenként eltérd lehet.

Az informaciéfeldolgozashoz még szorosan
hozzétartozik a figyelem is, hiszen a legtobb eset-
ben tobbféle inger tartozik egy-egy latvanyhoz
vagy eseményhez. Azonban az egyén szempont-
jabdl az egyes érzékszervi jelek nem egyforméan
fontosak, ezért agyunk szelektal és a kevésbé fon-
tos informéacidkat azonnal a tudatalattiban téarolja.
Ugyanakkor az érzékelésiink, mint emlék régzal
a latvany vagy esemény kapcsan, csak nem va-
gyunk rajuk minden esetben tudatosak. Rdada-
sul a figyelem energia is, ezért az egyes ember
figyelméért éridsi harc folyik mai vildgunkban,
ami megneheziti a figyelem és ezen keresztll a
tudatossag fenntartasat az egyén szamara.

Es most nézziik, hogy az egyes érzékszervek
fizikai korlatai mennyire korlatoznak benntinket a
megismerésben és emellett a bejovs informécio-
kat mennyire torzitja el agyunk.

A latas, vagyis a szemlink altal érzékelt fény
- ami elektromagneses sugarzas - hulldmhossza
380 és750 nanométer kozé esik. Vagyis a teljes
elektroméagneses sugérzasnak csak a toredékét
vagyunk képesek észlelni a szeminkkel, ahogy
a mellékelt &bra is mutatja. Es mi ebbdl alkotjuk
meg a vilagrdl alkotott képlinket. Mindezt ugy,

hogy a kulvilagbdl beérkezé informacidknak a
85%-at a szemiinkon keresztil kapjuk. Ezek igy
egyltt szamomra azt mutatjdk, hogy igencsak
korlatozott az a kép, amit a vilagrél KEP-esek va-
gyunk kialakitani.

Rédadasul ezt a korlatozott informaciét agyunk
még bizonyos helyzetekben torzitja is az un. vi-
zuélis (1atési) illzidkon keresztul. A vizudlis illGzid
olyankor jon létre, amikor a fizikai valdsag és egy
adott targy vagy cselekmény egyéni érzékelése
kozotti kapcesolat elvélik egymaéstdl. (A mellékelt
képen a latottak ellenére a négyzetek azonosak
és a sorok vizszintesek.) Ha ilyen élményt éliink at,

olyankor vagy valami olyasmit latunk, ami nincs
is ott, vagy észre sem vesszik azt, ami ott van.
De olyan is megtérténhet, hogy valami egészen
mast latunk, mint ami ténylegesen ott van. Ek-
kor gyakorlatilag az érzékeléstinknek koze sincs
a valésaghoz, mert agyunk letiltja a valds képet,
vagy egy kordbban atélt és a tudatalattiba elasott
trauma miatt, vagy azért, mert jelenlegi hitrend-
szerlinkbe nem férnek bele a latottak.
Ugyanakkor szemink, minta ,lélek tikre” tobb
informécidt is képes adni rélunk, mint pusztan a
fizikai kép. Ugyanis a méasik ember tekintetének
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iranya fontos, hogy fel tudjuk mérni annak szan-
dékait, valamint elengedhetetlenll szikséges a
kapcsolatok és azon keresztili kotédések kiala-
kuldsdban is.

A fiiliinkkel érzékelt hangnal pedig szintén ha-
sonlé a helyzet, mert az emberi ful csak 20 Hz és
20.000 Hz koézotti hangokat képes érzékelni. Igy
fulink szintén csak egy adott tartomanyban ké-
pes észlelni a kilvildg mechanikai rezgéseit.
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Azonban a latds mellett a masik legfontosabb
érzékszervi érzékelés a hallds, ami egyrészt sokat
segit a pontos térbeli tdjékozddasban (tudjuk ér-
zékelni, hogy valami kozeledik felénk vagy tavo-
lodik téltunk, akkor is, ha nem latjuk csak halljuk),
masrészt oridsi szerepe van a masik emberrel vald
verbalis kapcsolattartdsban. Valamint adott élet-
helyzetben az idében torténé megfelelé hang-
felismerés életet is menthet. S6t a sajat hangunk
kapu a gondolataink és a kuilvilag kozott.

Hallasunk fontosségat az is jelzi, hogy az ot ér-
zékelés kozll ez az elsd, ami kifejlédik a magzat-
ban, annak ellenére, hogy a hallas egy rendkivdil
Osszetett folyamat.

Sajnos azonban életviteliinkbdl és az artalmas
kornyezeti hanghatésok (munkahelyi, nagyvarosi
vagy szorakoztatdipari zajartalmak) miatt, a ma
emberének egyre jobban tompul ez az érzéke-
lése, pedig a hallas biztositja a legkdzvetlenebb
kapcsolatot a kiilvilaggal. Am, ha ez nem kielé-
gits, akkor kérnyezetiinkkel csak korlatozottan
vagyunk képesek kapcsolddni és kommunikalni.
Ez pedig a vilagtdl vald elzarkdzashoz, befelé for-
duldshoz, majd ingerlékenységhez és depresszi-
6hoz vezethet.

Viszont, ahogy mar az 1. részben is irtam, a
hang fogalmat teljesebben értelmezve a hang
nemcsak egy mechanikai rezgés, hanem 4éltala-
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ban rezgés is. igy nemcsak hallhaté, hanem tulaj-
donképpen lathatd is.

Ezt a lathatésagot a kimatika, a lathaté hang
tudomanya igazolja. Ennek a tudomanynak a se-
gitségével tuddsok igazoltak, hogy a hang - mint
rezgés - épiti fel a természet formait. Ernst Chlad-
ni fedezte fel, hogy a kiilénb6z6 hangfrekvenciak
mds és mds geometriai alakzatokkd formaljak az
anyagot. Ezek a Chladni mintak.

Sét a kimatika kutatasai sorén az is bebizonyo-
sodott, hogy az &si nyelvek, mint pl. a szanszkrit
magdanhangzdinak kantalasakor a homok az irott
betlik formajat ltétte. De Szbke Lajos ,Az embe-
riség égi eredetli ABC jelrendszere” cim{ konyvé-
ben is ezt targyalja, csak a rovas jelekkel kapcso-
latban.

Ezutédn a kis tudomanyos kitéré utan térjink
vissza a témankhoz. A fent leirtak tehat az emberi
halldszerv esetében is igazoljdk, hogy a hangot,
mint rezgést is csak korldtozott mértékben va-
gyunk képesek érzékelni. Igy ebben az esetben
sem kapunk teljes megismerést a kilvildggal
kapcsolatban.

Az izlelés, mint az egyik 8si érzékiink legfébb
feladata, hogy megtaldljuk a tdpanyagokban dus
élelmeket és egyben megvéd benniinket a mér-
gezéstdl is. Ezért izérzékeléslink mar az Gjszilot-
teknél is mkodik. Alapvetéen négy alapizt ki-
|6nbdztetiink meg: a sds, az édes, a savanyu és
a keserd.

- Az édes: magas tapértékd, j6 élelem, jutalom

- A savanyu: esetleges vitaminforras, savas
anyagok

- A sés: fehérje- és energiadus tépléalékok

- A keser(: a szervezetiinknek kéros, mérgezé
anyagok



Ezek az izek segitik az embert, hogy képes
legyen elddnteni, mit egyen meg és mit ne.
Azonban izérzékeléslinket méara nagymértékben
eltorzitjdk az olyan mesterséges ,élelmiszerada-
lékanyagok”, mint a szinezékek, tartdsitdszerek,
izfokozdk, édesitészerek, hogy csak néhényat
emeljek ki. Ezeknek ,kdszonhetéen” sok esetben
mar a természetes izeket nemcsak, hogy nem is-
merjik fel, de iztelennek tartjuk az ezek az anya-
gok nélkul elkészitett ételeket. S&t emellett az
ipari méretekben gyartott élelmiszerekben [évé
mérgez$ anyagokat sem vagyunk képesek felis-
merni, igy folyamatosan mérgezziik magunkat.

A szaglas a vegyi érzékelés legOsszetettebb
modija és ugyan mar az Ujszilottnél megvan ez az
érzékelés, de annak élvezeti értéke csak kb. 5-7
év alatt alakul ki az embernél. Ezzel az érzékelé-
stinkkel a levegében oldott anyagokat érzékel-
juk. Viszont érdemes tudni, hogy a szagemlékek
nem onélléan léteznek, hanem egyrészt a latot-
takhoz kapcsolédnak, masrészt meg is kell fogal-
maznunk és névvel kell azonositanunk. Amit azért
is fontos tudni, mert minden atélt traumahoz kap-
csolédik egy szagélmény is, aminek az ismételt
érzékelése emlékeztet bennunket a traumara,
még akkor is, ha mi nem tudatositottuk az adott
szagot a trauma megélésekor.

A szaglas kapcsan még fontos megemliteni az
Un. nevezett vomeronazélis szervet, ami az érzék-
kiszob alatti (néhany molekulanyi) szaganyagok,
mint pl. a feromonok érzékelésénél van szerepe.
Ugyanis ez a szerv kdzvetlen kapcsolatban all az
aggyal. Igy a szagok, hasonléan az izekhez képe-
sek megkerilni a gondolkodast és kozvetlendl
vannak hatdssal reakcidinkra, viselkedéstinkre és
mentélis mikodésinkre. A kdzszéjon forgd infor-
maciok alapjan, a valdsagtol elrugaszkodott cse-
lekvések ilyen modon térténd befolyasolasanak
lehet&ségeit a Kedves Olvasdra bizom.

A tapintast a bd&rinkon, mint a legnagyobb
érzékszerviinkon keresztul érzékeljuk, ami me-
chanikai ingerek - mint suly, nyomés anyagfajta,
textdra -, hémérséklet és fajdalom érzékelésén
keresztil mdkodik. Ugyanakkor az érintés egy
testérzetet generdl, amit az idegrendszeriinkon
keresztll dolgozunk fel és ami fontos az agyi fej-
|8déstinkhoz, a kdtddések kialakuldsdhoz, a moz-
géskordinacidhoz, valamit az érzelmi biztonsag-
nal is. De ez az érzékelés fontos szerepet jatszik
a tanulési folyamatokban is, mert az érintésnek
kdszonhetSen vagyunk képesek megismerni bel-
sé érzelmi folyamatainknak egy jelentds részét.
Mert nem mindegy, hogy ki, mikor, hol és hogyan
érint meg benniinket. Es ezeken a szituacidkon
keresztll nagyon sok mindent megtudhatunk 6n-
magunkrol.

Méra azonban olyan mértékben elidegened-
tek és elhidegultek egymastdl az emberek, hogy
ez az érzékelésink komolyan kezd elkorcsosulni,
hiszen tobbet érintjik az okos készllékeinket,
mint egymast. Igy sem magunkat, sem a kiilvila-
got nem akarjuk, nem tudjuk elfogadni és ennek
kdszonheten a tapintdson (érintésen) keresztul
is csak egy elfojtott, korlatozott belsé és kilsé vi-
ldgot vagyunk képesek megismerni.

Es ha ez a sokféle érzékszervi torzitds nem len-
ne elég, akkor jo, ha tudjuk, hogy ezt az igencsak
korldtozott megismerést elménk még tovabb
sz(kiti hitrendszerlnk, tanult sémaink, traumaink
és félelmeink korlataival.

De ha mar a ,nem elég”-nél tartunk, minden-
képpen szikségesnek tartom, hogy a tudatossag
kapcsan beszéljiink az ELEG fogalmardl is, mert
terapeutaként és mentorként azt ldtom, hogy a
ma embere egyre kevésbé tudja, hogy mikor és
mennyi az ELEG.

Az ELEG-gel kapcsolatosan alédbb megfogal-
mazott gondolatok Csong An Szunim zen mester
ilyen irdnyd tanitasit is tartalmazzak.
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Ha tudjuk, hogy mit akarunk, akkor latjuk, hogy
elértik vagy sem. Vagyis fel kell tudnunk tenni a
kérdést, hogy a kilonbozd, akar tudattalan cse-
lekvéseinkkel mit akarunk elérni. Mi a valédi moz-
gatd rugdja benniink, annak az adott cselekvés-
nek, amitél esetleg meg is szeretnénk szabadulni.

Példaul az evéshez a legtobben valami mast
is tarsitunk. Valamilyen biztonségot ad, stresszke-
vagy rank figyelést a gyermekkorban, ha jol et-
tink. Esetleg a szeretetet ehhez kotjik. Azonban
ezek egyike sem tartozik szorosan az étkezéshez,
csak mi tarsitjuk hozza. De mivel nem tartozik hoz-
za és mi mégis altala akarjuk megkapni azt a ma-
sik dolgot, ezért ,NEM ELEG" és sokszor tulessziik
magunkat, mert dnmagaban az evés soha nem
fogja megadni azt a méasik dolgot, amit hozzako-
tottlink. Vagyis ettdl varjuk a boldogsagot.

De, amikor tudattalanul az evésen vagy mas
tevékenységen (drog, alkohol, internet, szeren-
csejaték, szex) keresztil kergetjik a vagy targyat,
de igazén nem tudatosul benniink, hogy mit is
kergettink, akkor ,SOSEM LESZ ELEG". Mert
mindig valamilyen érzékszervi élmény altal sze-
retnénk megkapni azt az érzelmi vagy mentélis
boldogsagérzetet, amit az adott tevékenységhez
kotlink. Tévesen!!!

Vagyis ott keressuk a boldogséagot, ahol nincs
és nem vesszik észre ott, ahol valdban megjele-
nik az életiinkben. Es mivel az anyagi vilagba rég-
zilten csak az érzékszerveinkre tdmaszkodva és
azokat tulhajszolva prébaéljuk igy elérni a boldog-
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sadgot, azt csak pillanatokra vagyunk képesek ma-
gunkhoz ragadni. igy képtelenek vagyunk belat-
ni, hogy az érzékszervi sikon ezt nem lehet elérni.
Nem tudunk annyit enni, nem tudunk annyit inni,
nem tudunk annyit szexelni, nem tudunk annyit
drogozni, mi tdbb nem tudunk annyit dolgozni
sem, hogy attdl tartésan boldogok legyiink. Es
mivel ezt nem vesszUk észre, ezért alakulnak ki a
fuggbségek. Ugyanis igy valdjaban nem jutunk
hozza a szeretethez, a boldogsdghoz, a betelje-
stléshez. Ennek az eredménye az éallandd por-
gés, az Onemésztés, a pazarlas és az dnpusztitas,
melybe belehajszoljuk magunkat, mert az elme
csak az anyagban képes gondolkodni, ugyanak-
kor a belsd, lélektdl jovE késztetést (ami a bol-
dogséag elérése) szeretné megélni.

Ha azonban ott keressiik a boldogségot, ahol
van és képesek vagyunk elcsendesedni, ma-
gunkba nézni és kilsé szemlél&ként nézlnk a
vildgunkra, akkor abban a pillanatban megmutat-
kozik, hogy hol és mikor LJELEG". Mert latni fog-
juk, hogy mi az, ami elég és mi az, ami nem. Ezzel
egyltt gondolkodéasunk megall, az energidinkat
nem szorjuk szét, s6t visszaszerezzik ket és a
pillanatot is képesek leszlink Ujra és Ujra megél-
ni. Mindezek mellet ebben az éber jelenlétben
olyan belsé beidegz&dések lesznek képesek ki-
oldédni, amikrél el sem tudtuk képzelni, hogy
bennlink voltak.

Az elég érzését sokkal nagyobb eséllyel fogjuk
tudni megérezni, ha a fent leirtak mellett tudjuk,
hogy mi szdmunkra a legfontosabb, amit csina-
lunk, azt a legjobban csindljuk és amit elkezdtiink
fejezzik is be.



Ekkor ugyanis van egy jol korulhatérolt célunk,
amit a legjobb tudasunk szerint igyeksziink elér-
ni és amikor elértik és befejeztik, akkor tudjuk,
hogy elég.

A fentiekben leirtak mellett az, hogy nem fe-
jeztiink be dolgokat, nem zarunk le kapcsolatokat
és nem valédsitjuk meg elképzeléseinket, az ren-
geteg figyelmiinket és ezzel egyitt energidnkat
rabolja el. Ugyanis elménk éllanddan a be nem
fejezett és meg nem valdsitott dolgokon, valamint
a le nem zart kapcsolatokon és témakon fog kat-
togni, ami mindig el fogja terelni a figyelmunket
a jelen pillanattdl és el fogja szivni energiankat.
Emiatt pedig szétszdrtak leszlink, majd elkezdiink
kapkodni, ami miatt stresszesek leszlink és szinte
allandd energiahianyban fogunk élni.

Ezért érdemes minden régdta le nem zart
ugylnket, kapcsolatunkat és péarkapcsolatunkat
lezarni és ugymond elvarrni a szélakat. Mert ha
nem tesszlk, az élet az elvarratlan szalakba min-
dig bele fog akadni, ami aztdn a megrantott szal
mentén feltépi a régi sebeket. Az pedig nemcsak
fajdalmas lesz, hanem idé&t és energiét is rabolni
fog télunk.

A fent leirtak alapjan azt hiszem kijelenthetjik,
hogy a tudatossdghoz és annak napi megélésé-
hez sok mindenre oda kell figyelni, de tapaszta-
latbdl mondhatom, hogy érdemes ezt az utat jar-
ni - még ha idénként nehéznek, faradtsdgosnak,
st akar értelmetlennek is tlinik -, mert megéri.
Egy tudatosan megélt élet sokkal kiegyensulyo-
zottabb, szabadabb és szeretettel telibb.


mailto:arnold.landgraf%40gmail.com?subject=arnold.landgraf%40gmail.com
https://mexradio.hu/

Csak

Csatlakozz 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
=L L

Ha régota hiaba vartok a @‘ Ha a kérnyezeted

babatok érkezésre szerint “ragorcsoltel”
Ha tul vagytoK tébb @ Ha felsz, hogy kifutsz
az idoébol

sikertelen inszeminacion

QEQNQ;

Ha eluralkodott rajtad

a ketsegbeesés
JELENTKEZZ

+36 20 2556269 szeghykrisztina.hu

. - o
. B e
e e
~ A~ —d
e -
- —

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

Keresse weboldalunkat, Facebook, LinkedIn,
Pinterest és Instagram profilunkat
a magazinnal kapcsolatos friss informaciokért!
Csak = B
PoziTivVAN https://cspm.hu
it ey oo https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin
https://www.instagram.com/csak_pozitivan_magazin

- www.linkedin.com/company/CSAK-POZITIVAN-MAGAZIN

www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin

-
.

Udvazlet az olvasénak!

CsPM 117


https://www.facebook.com/groups/csakpozitivantarsalgo
https://szeghykrisztina.hu/
https://www.ekonyv.hu/kaveszunet_az_elmenek

YHALMI BEATRIX

Folytatva el6z6 cikkemet, most a hangtalakroél fogok irni, eredetrél, anyagbéli kiilonbségekro
azok frekvenciairél, hatasairdl és remélhetdleg néhany érdekességrél, mely Gjonnan hat kedve
Olvasémra.

A hangtélak eredete egészen az &si civilizaci-
okig nyulik vissza, elsé létrehozdja i.e. 2600 ko-
ril Imhotep volt, akit a Nagy Kék Buddha-ként is
ismerhetnek. Gydgyitd, alkimista orvos, épitész,
a szinek feltaldloja, a szent geometria és a vilag-
egyetem mikodésének felfedezése is az 6 nevé-
hez kéthetd. Altala épiilt fel a Szakkarai templom,
ami tulajdonképpen egy kvantumgépezet, mely
a gyakorlok szamara lehetévé tette a magasabb
tudati sikok megtapasztalasat.

LAmint fent, gy lent.” Idézet Imhoteptdl, & volt
az elsd, aki az emberi testre univerzumként tekin-
tett. Ismerte a rezgés-gyogyitast és a fémek-csilla-
ok-hangok kapcsolatat.

tibet-indiai hangtél tudas Imhotep vonala-
érkezett, majd keveredett a Himaldja sama-
kultuszaval. A samanikus gydgyitdk, bon
altak el6szor, nem a buddhistak. Ok
raltdk be ezt a tudast. A hangtalak

Frekvenciak 2.
- legylink tisztaban hatasukkal

eredeti funkcidja ritudlis beavatésok, |élekidézés,
test-1élek dsszerendezése volt.

Egyes forrasok szerint a hangtalak Atlantisz és
Lemuria tudasat Srzik, melyeket atvittek az Gj vi-
lagba civilizaciéjuk 6sszeomlasakor.

A hangtélakban rejlé 6tvozet altaldban 7-12
fém, mely szimbolikusan a bolygdk energiajat
hordozza. A téal az univerzum modellje; feneke
a fold, oldala a viz, perem a levegd, hang a t(z,
csend az éter.

El6z6 irdsomban 6sszefoglaltam, hogy min-
den frekvencia. Gondolatok, érzelmek, zene, ké-
pek, szinek és erével kimondott szavak is, melyek
a valésagunkat formaljak.

Bizonydra mindenki tudja, hogy testiink na-
gyobb részben vizbdl all, amit hasonlithatunk
most egy téhoz, melybe kévet dobunk. Abban a
pillanatban koncentrikus kérok kezdenek megj
lenni és szétterjedni. Ugyanez torténik testlinkb
egy hangtal kezelés alatt, vagyis fraktal mintaz



st vizében, akar testre helyezve a
llé. Otthon barki megtapasztalhat-
) talba vizet ont, kisebb Utésre ott is
‘ugyanaz a folyamat, mint a ténal. Vibral,
Ez kiilonosen igaz a hangtélakra. Masaru
japan tudos felfedezésérdl sokan hallottak,
t valtoztatja at a sz6, gondolat a viz kristaly-
zetét. A hangtalba 6ntott viz azonnal atveszi
ekvenciajat, igy maga a kezels személy lel-
potat és szandékat is, mely befolyasolhatja

k rezgés - informacidjat. A testlinkben [évé
kériilvevs energidkat a csakrék irdnyitjak, a
lak felharmonikus halét sz8ve ezeket a koz-
kat képesek harmonizalni, blokkokat oldani,
gyensulyt teremtsenek. Maga a hangrez-
gnyugtatja a lelket és az elmét, az agy alfa
a hullamait stimulalja, mely relaxalt, medi-
lapotot idéz eld.

Minden hangtél rendelkezik egy sajatos frek-
venciaval, mely flgg az anyagatdél méretétdl,
megszolaltatdas maddjatdl, ugyanakkor attdl is,
hogy kézzel gyartottdk vagy gépi soron. Lassuk a
kilonbségeket, melyek hatékonysédg szempont-
jabdl sem elhanyagolhatdak.

A kézzel vert bronz 6tvozet tdlaknak szélesebb
a frekvenciatartoménya, tobb alaphangot és fel-
hangot meg tudunk szdlaltatni, ezéltal eréseb-
ben stimulaljdk a sejtviz rezonancidjat, mélyebb
hatéssal vannak a vegetativ idegrendszerre. Mik-
rorezgései nem teljesen szimmetrikusak, kristaly-
szerkezetik rendezetlenebb, ezért természete-
sebb, ,foldibb” hangzéasuak. Egyedi hangképpel
rendelkeznek, igy személyre szabottabb a gyo-
gyito rezgés. Amikor megszdlal a tél, a hang nem
sak sz6l, hanem interferenciat kelt. Ezekben a
ukakban”, (amikor két rezgés kioltja egymast)

keletkezik egyfajta Ures mezd, ami szivoha
gyakorol a tudatra, ezért érzik sokan transzn
vagy lebegésnek.

A kézzel vert hangtdl mindig széleseb
spektrumot szdélaltat meg, igy egyszerre tob
szervet és csakrat is hangolhat. En leginkabb a
Otvozet talakat és a kristdly hangtalakat részesi-
tem elényben, mivel a gépi, szalagon préselt
télak egyetlen dominans frekvenciat tartanak,
kisebb a felhangmezd, nincs annyi interferen-
cia-Ures mezé, igy kevésbé jarjak at a testet és ke-
vésbé nyitjdk a tudatot. Relaxacidhoz j6, de tera-
pids mélységekhez nem elég hatékonyak, hosszu
tévon faraszté is lehet az idegrendszernek.

A kristdly (kvarc) hangtalak tisztabb, éteri,
magasabb rezgéstartomanyban rezegnek (500-
4000 Hz-ig is). Erésen kapcsolédnak a felsébb
csakrakhoz, mely a torok, harmadik szem és ko-
rona. Gyorsan tisztitanak, viszont erds is lehet az
érzékeny embereknek.

Osszefoglalva: a kézzel vert tal nem csak han-
got ad, hanem a kovécs szivverésének rezgését is
hordozza, ezért is képes olyan sok felhangon at az
egész szervrendszert &tmosni, mig a gépi tal ste-
ril marad. A kristalytal viszont a fénytestet szdlitja
meg, mintha a csillagok zengését idézné meg.

Ahhoz, hogy jobban megértsiik a hangtalak
frekvenciait a csakrak, szervek, agyhullamok te-
kintetében, réviden leirom az agyhullamokat és
azok frekvenciatartomanyat.

Delta: 0.5-4 Hz mély alvas, sejtszintl regene-
racio. Ugyanakkor, ha tul sokéig van benne valaki,
akkor az a kémas éllapot.

Théta: 4-7Hz mély relaxacid, almodas, transz.
A kreativ dlmok és belsé képek itt jelennek meg.

Alfa: 8-12 Hz meditacid, éber nyugalom, opti-
malis gyogyito frekvencia. A mélyebb bronz talak
felhangjai gyakran 7-12 Hz-es binauralis rezgése-
ket hoznak létre, vagyis alfa és théta agyhullamo-
kat stimulalnak, igy kerdl a test és tudat gyégyito
allapotba. Azonban, ha valaki tdl sokat tartézko-
dik théta-delta dllapotban, az kdméhoz, akar élet-
vesztéshez is vezethet. Plusz érdekesség, hogy
a Fold Schumann-rezonanciéja 7.83 Hz, mely az
alfa kezdete, ezért a hangtdlak mély morajlasa
gyakran rezonél a bolygd ,szivverésével”.

Béta: 13-30 Hz aktiv gondolkodas, nappa—
li éber tudatunk allapota. A magas béta szint
stresszt, szorongast jelez. '

Gamma: 30-100 Hz (de leginkabb 40 Hz)
terjesztett tudat, Osszekapcsolédas. Sz n
hozza az agyterulleteket.




* Most pedig alljon itt egy kis 6sszegzés a hang-
al frekvenciairdl és annak csakrakra tett hatésairdl

Gyokeércsakra:

Frekvenciaja 256 Hz, C hang és mély felhang-
Jai. Hozza tartozé agyhulldm a delta. Szervrend-
szer: lab, gerinc also része, mellékvese. Hatésa a
foldelés, biztonsag, tulélési 6sztdn erdsitése.

Szakralis csakra:

Frekvencidja: 288 Hz, D hang. Hozza tartozd
agyhulldam a Théta. Szervrendszer: hugyhdlyag,
ivarszervek, vesék. Hatdsa: kreativitas, érzelmi fel-

? szabadulds, vizaramlas a testben. Ezért javasolt
; hangtal terdpia el6tt és utan tobb viz fogyasztasa.
Napfonat:

Frekvencidja: 320 Hz, E hang. Hozza tartozd
agyhulldm az alsé alfa. Szervrendszer: maj, has-
nyalmirigy, gyomor. Hatdsa az erd, onbizalom,
emésztés harmonizélasa.

Szivcsakra:

Frekvenciaja: 341 Hz, F hang. Agyhulldma az
alfa. Szervrendszer: sziv, tidd, keringés. Hatésa az
egyuttérzés, szeretet, szivritmus szabéalyozasa.

Torokcsakra:

Frekvenciaja: 384 Hz, G hang. Hozza tartozd
agyhullam az alfa-béta hatéra (12-16 Hz). Szerv-
rendszer: torok, pajzsmirigy, légcsé. Hatédsa az

onkifejezés, hatékony kommunikacio, k
széd.

Harmadik szem:

Frekvencidja: 426 Hz, A hang. Agyhull:
gamma kezdeti szakasza (30-40 Hz felhang
Szervrendszer: agyalapi mirigy, szemek, homilc
Hatdsa az intuicid, belsd |atds aktivalasa, tiszte
|4tas.

Koronacsakra:

Frekvencidja: 480 Hz, B hang és felhangja
Agyhulldma a magas gamma (40-100 Hz). Sze /
rendszer: tobozmirigy, agy teljes halozata. Hatas
sa az egységérzés, transzcendencia, kapcsola
forréssal.

L

: h

A nagyon alacsony (64-174 Hz) frekvenciak a
fizikai testet gydgyitjak, a kozéptartomany (256-
432 Hz) az érzelmeket és szerveket harmonizalja,
a magasak (528-963 Hz) pedig a tudatot és a spi-
ritudlis rétegeket nyitjak.

.Janulmanyok szerint a hangtalak és mas hang-
terdpiak segithetnek csékkenteni a kortizol nevd
stresszhormon szintjét a szervezetben. Ez hozzaja-
rul az ellazuldshoz és mentalis jolléthez.”

Bizonyos betegségek esetén azonban érde-
mes odafigyelni, ilyen a daganatos betegségek,
trombozis, epilepszia vagy méas neuroldgiai prob-
léma, szivproblémék, pacemaker, friss mitétek
és sériilések. Ezekben az esetekben kerilni kell a
hangtal testre valé helyezését, szivprobléméaknal
érdemes legaldbb 1 m tavolsdgban elhelyezni.
Epilepszia, neuroldgiai - vagy mentalis problé-
mak esetén erds érzelmi reakcidk, akdr rohamok
is jelentkezhetnek, ezért halk hangtélak javasol-
tak. Mindenképpen jelezni kell a kezel6 felé az
egészségugyi allapotunkat, hogy az esetleges
kellemetlenségek elkerilhetéek legyenek.
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IDOPONTEGYEZTETES: | PETO CSILLA
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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 hasonl6 helyzetekkel kiizdokkel egyiitt
kereshetiink megoldasokat.

Kapcsolatfelvétel: heinemannildiko.hu vagy +36 20 770 0442
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*Jobb, ha tavol maradok”
-amikor kozel lenni fajdalmas

Az egyik leggyakoribb és felnéttkorban sok nehézséget oko-
20 sziiléi lizenet a ,Ne légy koézel” parancs. Ennek hatasara a
kapcsolodas, az intimitas és a kézelség egyszerre vagyott és fé-
lelmetes élménnyé valik.

Hol meleg, hol elutasité...

Ez a tiltds tobbféle gyermekkori tapasztalatbdl
szarmazhat:

Erzelmi tavolsagtartas: amikor a szilé nem re-
agal a gyermek szeretet keresésére (,Menj a szo-
badba!”, ,Ne nyulj hozzam most!”).

Kovetkezetlen kézelség: hol meleg, hol eluta-
sitd, igy a gyermekben éllandé bizonytalansag
alakul ki.

Fajdalmas kozelség: bantalmazas, kiszamitha-
tatlan érzelmi vagy fizikai kozelség, amely félel-
met ébreszt.

Az Uzenet pedig végul igy rogzil: ,ha kézel
megyek, megsérilok. Jobb, ha tdvol maradok.”
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Esetleiras - Anna torténete

Anna (42) parkapcsolati nehézségei miatt ke-
resett fel. Mar az elsé beszélgetésnél megfogal-
mazta:

,Nem értem magam. Amikor a parom kézele-
dik, mintha lefagynék. Vagyom ré, de kézben egy
fal né kézénk.”

Egy SzomatoDréma jaték sordn lehet8sége
nyilt arra, hogy ezt a belsé falat megszemélyesit-
se. Egy résztvevét vélasztott a ,fal” szerepére, aki
csondben megallt kozte és a ,parja” kozé. Anna
feszilten figyelte a helyzetet.

.Pont igy érzem. Ott van kéztiink valami, amit
nem tudok atugrani.”



Amikor megkértem, hogy nézzen ra kozelebbrdl
erre a falra, el8szor tirelmetlendl legyintett:

.Ez értelmetlen... egyszerlen csak nem megy.
Nem tudok kézel menni.”

Néhany percnyi csend utdn azonban varatla-
nul megszdlalt:

.Mintha nem is fal lenne, hanem egy kislany...
aki ott all, és visszatart.”

Ez volt az elsé pillanat, amikor felismerte belsé
gyermekét. A szereplét, aki a falat jatszotta, meg-
kértem, hogy most a ,kislany” szerepébe Iépjen
at. Aldny hangja vékony és bizonytalan lett:

.Ha odamegyek anydhoz, eltol magatdl. Akkor
jobb, ha inkdbb messze maradok.”

Anna megdobbenve hallgatta:

.Ez az én érzésem... gyerekkorombdl. Annyi-
szor prébaltam odabujni, és mindig az volt, hogy
‘most ne;, 'hagyd anyat békén’ Most érzem els-
sz6r, hogy ez bennem él tovabb.”

A felismerés azonban nem jott kdnnyen. EIS-
szor tiltakozott:

.De hat én felnétt vagyok, tudhatnam, hogy a
parom nem fog eltolni. Miért csindlom mégis?”

Ezutdn lassan elcsendesedett, és kdnnyei ko-
z6tt mondta ki:

,Mert a bennem éI5 kislany még mindig fél. O
azt hiszi, ugyanaz térténik majd.”

Ez volt a fordulédpont. Nem csupan megértette
a helyzetet, hanem megérezte azt a régi fajdal-
mat, ami a tavolsdgtartds mogott élt. A jaték vé-
gén mar képes volt odalépni a ,kislanyhoz”, és
atdlelni:

.Most mar itt vagyok veled. Nem kell mindig
falat épitened.”

Az elsé lépés a valtozas felé

Az elsé |épés a valtozas felé a tudatositas. Ami-
kor valaki rajon arra, hogy gyermekkori élményei
még mindig befolyasoljak a jelen kapcsolatait, ké-
pes kilonvélasztani a multat a jelentdl: ,Akkor va-
I6ban igy volt.” ,,Most mar masként lehet.” Ez a ku-
lonbségtétel adja meg a szabadsag lehetéségét.

Hogyan lehet oldani a ,Ne légy kézel” paran-
csot?

1. Terapias és 6nismereti munka - példaul
SzomatoDrama, belsé gyermek gyakorlatok, on-
ismereti munka, terdpia.

2. Ujratapasztalas biztonsagban - kis Iépé-
sekben atélni, hogy a kézelség lehet megbizhatd,
elfogadd és tdmogatd is.

3. Onegyiittérzés - megengedni és lehetd-
vé tenni, hogy a régi fajdalmak gyodgyuljanak, ti-
relemmel, 6nelfogadéssal.

4. Kommunikacié a kapcsolatban - &szintén
elmondani a partnernek: ,Néha nehéz kozel en-
gednem téged magamhoz, de dolgozom rajta.”

Mi torténik, ha felnéttként sériiliink meg a ko-
zelségben?

A ,Ne légy kozel” parancs eredete altaldban
gyermekkorban keresendd, de felndttként s
megtapasztalhatjuk, hogy a kozelség csaldédéssal
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vagy fajdalommal jar. Példdul amikor valakihez ko-
zel engedjik magunkat, bizalmat adunk, és aztan
megbant, elhagy, vagy visszaél a bizalmunkkal.

Ez két szinten hat:

1. Felnétt én-allapotban - realitasként éljik
meg a csalédast: ,O megbantott. Ez faj.”

2. Gyermeki én-allapotban - a régi sebek ak-
tivalédnak: ,Ugye megmondtam, hogy nem sza-
bad kozel menni? A kozelség mindig veszélyes.”

[gy a felnéttkori sériilések gyakran felerdsitik
a gyermekkori parancsot. A belsé gyermek ilyen-
kor megerdgsitést kap arra, hogy tényleg jobb a
tavolsagot tartani. Ez magyaréazza, miért olyan ne-
héz csalddas utan djra bizni, Ujra kozel engedni
valakit.

Ki lehet gyégyulni a csal6dasbél?

Igen, de id& és tudatossag sziikséges hozza. A
gyogyulés kulcsai:

A két szint szétvalasztasa: ,Ez most felnéttkori
sérilés volt - és nem bizonyiték arra, hogy min-
den kozelség veszélyes.”

A belsé gyermek megnyugtatasa: elmondani
neki, hogy most mar felnéttként van erénk meg-
védeni magunkat.

Fokozatos ujratapasztalas: Uj kapcsolatban
apré lépésekben atélni, hogy van biztonsdgos
kozelség is.
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Realis hatarhizas: nem minden kozelség jo,
de megtanulhatjuk felismerni, mi az egészséges
és mi a mérgezd.

Gyaszmunka - az elveszett vagyak elengedése

A felnéttkori csalédéasok feldolgozasadhoz nél-
kilozhetetlen a gydszmunka.

Nemcsak a kapcsolat elvesztését gyaszoljuk
ilyenkor, hanem a hozza kapcsolédé vagyakat és
illuzidkat is. Elgyaszolni példaul a reményt, hogy
.most végre biztonsadgban leszek”, a hitet, hogy
.6 majd betdlti minden hidnyomat”, a képet, amit
kézosen almodtunk meg.

Ha ezek az illuzidk feldolgozatlanul marad-
nak, a sziv zarva marad. Ha viszont megengedjik
magunknak a gyaszt, akkor helyet teremtiink j
tapasztalatoknak és kapcsolatoknak. A gyész-
munka nem gyengeség, hanem a tovabblépés
feltétele.

Erezhetiink-e kockazatot, amikor Ujra koézel
engediink valakit?

Igen. A kockéazat természetes része a kozel-
ségnek, mert a valédi intimitds mindig tartalmaz
sebezhet8séget. A kérdés nem az, hogy eltiintet-

Huszka Zsuzsa Joél-Lét mentor

SzomatoDrama jatékvezetS szakember, Gyaszfel-

hetjlik-e teljesen a kockazatot, hanem hogy meg-
tanulunk-e biztonsadgos kereteket teremteni,
ahol a kockéazat kezelheté.

Ezért a kozelséghez batorsag kell - de nem
vakmerdség, hanem tudatos 6nvédelem és foko-
zatos bizalomépités.

Lehetdség az atirasra

A, Ne légy kozel” parancs sokaig észrevétlentl
mikodik a hattérben, megakadalyozva a valddi
intimitadst. Amikor azonban tudatossa valik, lehe-
t8ség nyilik az atirdsara. A kozelség nem veszély,
hanem er&forras is lehet - ha megtanuljuk sajat
tempodnkban, biztonsdgos kdozegben Ujra atélni.

Ne feledjik: A kézelség tanulhatd. A régi falak
lebonthatok - és mégéttik ott var a valddi kapcso-
lédas.

Ha szeretnél Te is rdnézni arra, milyen belsé pa-
rancsok mozgatnak, szeretettel varlak egy egyéni
konzultacidra vagy csoportos SzomatoDréma ja-
tékra. Iratkozz fel hirlevelemre, hogy olvashasd
hasznos tartalmaimat és kérd a 30 perces ingye-
nes beszélgetést zsuzsa@huszkazsuzsa.hu email
cimen, vagy itt: https://huszkazsuzsa.hu/#uzenet

dolgozas médszertani specialista, funkcionalis életméd
mentor, valamint kézgazdaszbdl lett coach vagyok.

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

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

/}

kbzeget teremt, mély és gyakorlatban is hatékony megoldasokhoz juttatja a véltoztatasra nyitottakat.
33 év kozgazdasz alkalmazotti 1ét, vezetSi beosztds utdn teret adtam annak, hogy szivbdl tegyem a

dolgom.

Kilonos adottsdgom van arra, hogy mésokbdl el6csalogassam az igazi [ényeget, a szépséget és a
természetes egyéni ragyogast. Minden télem telhetét megteszek, hogy biztonsdgban, elfogadva és
tdmogatva érezd magad. Legkedvesebb visszajelzéseim 6sszecsengenek: ,a veled valé munkanak
készé6nhetem, hogy merek 6nmagam lenni, ami felszabadité érzés”.

Elérhetéségeim: https://huszkazsuzsa.hu/
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A média valtozik,
és mi kezdtiik el!
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zenvedély, alazat, elhivatottsag

- Cseh Dévid Péter szinész, énekes,
dalszdveqird, miifordito

Cseh David Péter 1996-ban sziiletett Pécsett, és Nagynyaradon, egy baranyai faluban
nétt fel. Fiatal kora ellenére nagyon gazdag életpalya all mégétte.

Mar 2008-ban szerepelt a Pécsi Nemzeti Szinhaz Légy jé mindhalalig cimii darabja-
ban. 2014-ben érettségizett a pécsi Babits Mihaly Gimnaziumban, 2014-2017 kozott
a Pesti Broadway Stidié tanuléja volt. 2016 és 2019 kézott a Magyar Hajnal Enekstui-
dié novendéke. 2025-ben végzett a Szinhaz- és Filmmiivészeti Egyetemen, drama-
instruktor szakon.

2014-t6l rendszeresen szerepel a Budapesti Operettszinhaz el6adasaiban. 2017-ben
kapta elsé fészerepét, Quasimodot, az "A Notre Dame-i toronyér" cimii musicalben.
Ugyanezen évben 6vé lett az Evad legigéretesebb fiatal tehetségének jaré Marsall-
bot-dij.

Gazdag a repertoar, ami azokat az el6adasokat illeti, amiben mar szerepet kapott,
és az, amiben jelenleg is jatszik. Elképesztéen valtozatos és sokszinii életpalya 29
évesen.

Nos, lassuk: Rémeo és Jilia turné-Mercutio, Macskak-Munkustrapp, RENT-Roger Da-
vis, A nyomorultak-Enjorlas, Istvan, a kiraly-Vecellin, Viragot Algernonnak-Nemur, Az
Orfeum magusa-Leopold Maria Lippert Weilersheim, Misi mékus-Misi, A padlas-Radi-
6s, Istvan, a kiraly koncert-Torda, Legendas Matyas-Matyas, Monte Cristo gréfja-Du-
mas, Szép nyari nap-Varga Péter, Jézus Krisztus Szupersztar-Jézus, A boldog her-
ceg-A boldog herceg, A tizen6todik-Von Lasberg, Veszedelmes viszonyok-Danceny
lovag, Hegediis a haztetén-Szasa, Valami biizlik-Dalnok/Biré, Abigél-Kalmar tanar ur,
A Szépség és a Szornyeteg-Szornyeteg, Puskas, a musical-Kocsis Sandor, Tajtékos da-
lok - Boris Vian revii-Boris és..., Sztarcsinalok-Néré, Macskafogé-Nick Grabowski, Ti-
tanic-Jim Farell, 1zgass fel! - Az évszazad biinténye- Richard, Elfujta a szél-Ashley Wil-
kes, Enek az es6ben-Enekes, Titanic-Charles Lightoller, Abigél-Kénig tanar ur, A kék
madar-Fiatal Tyltyl, Apacashow-TJ, bandatag, Amerikai komédia-Benjamin Pershing,
Rebecca - A Manderley-haz asszonya-Ben, A Notre Dame-i Toronyér-Quasimodo, Er-
dei Kalamajka-Huszar, Romeoé és Jilia-Paris, Lady Budapest-Péter; Elfogott forradal-
mar, Maria f6hadnagy-Kocsmaros, Légy jé mindhalalig-Gimesi.

David a felsorolt szerepein feliil dalszévegeket ir és darabokat is fordit. Abban a pil-
lanatban, amikor a szinpadra lép, ragyogni kezd. Olyan hittel, alazattal és szenvedély-
lyel jatszik, hogy magaval ragadja egy pillanat alatt a k6zonséget.
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Hogy lesz valakib&l musicalszinész? Mindig
erre késziltél, ez volt az dlmod?

Azzal indult, hogy én kisgyerekként gyiloltem
szerepelni, a csalddon belll a névérem volt az,
aki verseket mondott és szeretett szinpadon allni.
Télem tavolabb ez akkoriban nem is allhatott vol-
na. A szlleim éltal sokat hallgattunk musicaleket
és az Istvan, a kiralyt. 2007-ben, a Tarsulat cimd
misorban éppen ehhez a rockoperdhoz kerestek
szereplSket. Az egyes forduldkban musical beté-
teket énekeltek a jelentkezdk - ott hallottam meg
Feke Pal el6adédsaban a Gethsemane cimU dalt a
Jézus Krisztus Szupersztarbél. Ez volt az a dal, ami
behuzott ebbe a vildgba. Innentél kezdve mond-
hatndm azt is, hogy kikdvezett volt az Ut - abban a
tekintetben mindenképpen, hogy pontosan tud-
tam, milyen intézményekben szeretnék tanulni,
és milyen szinhazakba szeretnék eljutni. Ebben
nagyon céltudatos voltam.

A nyomorultak - Enj;%ras

Egészen kicsi gyerekként egyébként focista
szerettem volna lenni, késébb pszicholégus, de
végig volt egy bizonyossdg bennem: a zenés
szinhdzzal szeretnék foglalkozni, annak minden
aspektusaval.

Hény éves voltal, amikor ezt a dalt hallottad?

11-12 éves voltam, amikor elindultam ebbe az
irdnyba, a hangom mutélasanak kell&s kozepén.
Természetesen semmit nem tudtam igy eléne-
kelni, a Gethsemane-t f6leg nem. A sziileim so-
sem panaszkodtak, de nem irigylem &Sket - nem
volt kézenfekvd, hogy valaha is j6 énekhangom
lesz, f6leg az akkori felvételeket visszahallgatva.
Eleinte csak abban voltam biztos, hogy ezeket a
dalokat énekelni szeretném. Az, hogy melléjik
szinészet is tarsul, abban az idében még csak
mellékzonge volt. Id6kdzben tetszett meg, hogy
ezeket a szerepeket el is lehet jatszani.

130 CsPM

Milyen élete van egy 29 éves musical szinész-
nek?

Legtobbszor azt sem tudja, hogy hol all a feje.
Minden nap meg kell néznie a naptérjat, hogy mi-
kor milyen prébéi, fellépései vannak. Az édesany-
ja, a parja és a rajongdi gyakran jobban képben
vannak azzal, hogy neki éppen mi lesz a dolga.
Mondhatndm azt is, hogy a manak él, de egyben
tudatosan terveznie is kell, mert gyakran méar
1 évre elére be vannak irva, milyen el6adésaim
lesznek.

Quasimodo

Ez a szakma hulldmvasit, egyszer amiatt
sirunk, hogy nincs munka, aztdn pedig amiatt,
hogy tul sok. Mindkét véglet nagyon kimerité tud
lenni, az egyik a kétségbeesés, a masik a tulter-
heltség miatt.

Mennyi idét toltesz a szinhdzban, akar szinész-
ként, akdr maganemberként? Melyik szinhdzak-
ban dolgozol jelenleg?

Munka miatt, héla Istennek, nagyon sokat,
maganemberként sokkal kevesebbet, mint sze-
retnék. Ha tehetem, a bardtaim elSadéasaira el-
megyek, ha meghivnak. Ha tehetjik a parommal,
szeretlink Londonba kimenni, és magunkba sziv-
juk a kinti szinhazi atmoszférat. llyenkor feltoltéd-
ve jovink haza.

Jelenleg az Erkel Szinhaz csapatéat erdsitem,
de més szinhazakban is vannak futé darabjaim. Az
Operettben A heged(s a haztetén, A La Mancha
Lovagja, a Szépség és a Szornyeteg, A veszedel-
mes viszonyok, Az Orfeum Mégusa és A Monte
Cristo Gréfja. A Madachban A Macskék, A Tizen-
otodik, a Jézus Krisztus Szupersztar és A nyomo-
rultak. A Jozsef Attildban a Macskafogd. A Veres'
Szinhdzban A padlas és a Szép nyari nap. Ezen
felul lathatd vagyok a RENT cimd musicalban,
amit eddig a Belvarosi Szinhazban jatszottunk, és



aminek a szovegét is én forditottam magyarra, il-
letve a RaM-ArT Szinhdzban, a Misi mdkus cimdi
musicalben, amiben a cimszerepet alakitom, illet-
ve a darab dalszévegirdja is én voltam. Az Erkel
Szinhdzban hamarosan A tron cimi eléadasban
és az Elisabeth-ben lathat majd a kézonség.

Van-e alomszerep? illetve van-e olyan szinész,
akivel nagyon szeretnél egyditt jatszani, egyditt all-
ni a szinpadon?

Sajnos azt kell, hogy mondjam, hogy a két
legfébb dlomszerepembdl mar kidregedtem, de
rengeteg olyan szerep van még, amiket szivesen
eljatszanék: akar olyanok is, amelyek még nem is
léteznek - taldan éppen ram fogjak Sket irni. Ide-
haza mar mindenkivel jatszottam, akik valaha a
példaképeim voltak. Sokukra a mai napig felné-
zek, és nagyon sokat tanultam télik.

Mit gondolsz arrél, hogy mindig el lehet jol jat-
szani egy szerepet, vagy van olyan, amikor nem a
karaktert latod a szinpadon a szerepben, hanem a
maganembert?

Mindenkinek van jobb és rosszabb napja a
szinpadon, de vannak tanulhaté dolgok. Minél to-
vabb van valaki ebben a szakmaban, minél tdbb
karaktert formal meg, és minél tébb jé dolgot les
el tehetséges emberektdl, anndl konnyebb dolga
lesz - tudniillik ebbdl a szempontbdl lopni mindig
szabad. Minket mar nagyon korén alkalmaztak az

Operettszinhaz szinpadan, ahol nagyon sokat ta-
nultam Szabd P. Szilvesztertdl, Féldes Tamastdl,
és még sorolhatnam hosszasan, kiktél.

19 évesen, A Lady Budapest cim( musicalben
éreztem el8szor, hogy amit ott letettem az asztal-
ra, mar egy szinészinek mondhaté teljesitmény
volt. Akkor jottem ra, hogy amit elStte gondoltam
errél a hivatésrdl, és amire elStte képes voltam,
még a startvonalat sem hagyta el.

Kiprobalndm szivesen a proézai szinhazat is, de
nekem a zene adja meg az igazi pluszt és elant, az
azigazi szerelmem, ebben érzem otthon magam.
Nyaranta tanitok egy musical kurzuson, ahova
idén éppen egy kisebb karrier-tgyi valsag ko-
zepette mentem le. Mikdzben a kurzuslakdknak
dtadtam, mitél okozhat 6romet egy dal el6ada-
sa, vagy egy szerep megalkotdsa, bennem is Ujra
feléledt a felismerés, hogy mennyire szeretem

Izgass fel! | / ;_l r }\ .

ezt csindlni. A legnagyobb titok az, hogy nagyon
kell szeretni ezt a szakmat. Meg kell érteni, hogy a
musicalekben a zene nem hatraltatd, hanem hoz-
zdadd tényezd - amennyiben j6l hasznaljak.

Daévid, te abban a pillanatban, amikor kilépsz
a szinpadra ragyogsz, te ott nagyon jol érzed ma-
gad, ugye?

Igen, de ehhez szlikség volt egy hosszu évek
alatt felépitett, egészséges 6nbizalomra.

Mitél j6tt meg a magabiztossagod?

Az az igazsag, hogy én az adott mlivészeti ko-
zegemben sosem voltam a legjobb. Jé voltam,
de mindig volt valaki, aki jobb volt nadlam. Emi-
att allanddan fejlesztenem kellett magam. Kilén
énektanarhoz jartam a Pesti Brodway Studié mel-
lett. Felturtam a kulfdldi musical-torténelmet, is-
merni akartam az Osszes j6 dalt és darabot. Egy
jé musicalen a mai napig el tudok varazsolédni,
éppen ugy, mint 13-14 évesen, amikor megnéz-
tem a Romed és Juliat.
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A jegyesed Gadd Anita szinészné, hogy talalta-
tok egymasra?

Anitaval 13 éve ismerjik egymast az Orsza-
gos Musical Kurzusrél, ahol ma mar tanitok. Na-
gyon-nagyon sokaig még csak szunnyadé parazs
sem volt koztiink. Eltiik a sajat életiinket, dolgoz-
tunk, tanultunk, és csak nagyjabdl 2 éve kezdett el

kialakulni valami egy koz6s munka soran. Oszin-
tén szdlva, ez életem elsé olyan szerelme, ami
nem egy hatalmas nagy langgal indult - szépen,
lassan kelt életre, és talan éppen ettdl lesz orok.
Tavasszal megkértem a kezét, jovére tervezzik az
esklvénket.

Mik a jovébeni terveid, szerepek, rendezés, sa-
jat darab?

Alegfébb célom az, hogy boldog legyek, mind
a magénéletben, mind a szakmamban. En a vilag
leglelkizésebb, legstresszelésebb, legtilgondo-
|6sabb embere voltam. Az utébbi héonapokban
ezen Ugy érzem, hatékonyan tudtam valtoztatni.
Nagyon bizom benne, hogy az Erkel Szinhazban
egy nagyon jé mhely jon létre, ahol a barataim-
mal fogok egytitt dolgozni. Fiatalos, tehetséges,
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motivalt csapat jott Ossze, igy erre minden esély
megvan. Szamitanak rdm, mint szévegird is, de
err8l még tobbet nem arulhatok el. Van egy biza-
lom felém, ami nagyon j6 érzés.

A zenés szinhdz minden szegmensébdl szeret-
ném kivenni a részem, ma még csak szovegeket
irok és forditok, de el8bb-utdbb zenét is szeret-
nék irni, és a rendezés is nagyon kozel all hozzam.

Zarjuk ezt a beszélgetést egy pozitiv gondolat-
tal, mi lenne az?

Tavasszal
elveszitettik
Mayat, a kis-
kutyankat. Az
&  elveszté-
se inditott el
azon az (ton,
hogy  més-
képp lassak
dolgokat. Ra-
jottem, hogy
az életben
messze nem
azok a legfon-
tosabb  dol-
gok, amiken
olyan  sokat
stresszeltem.

gasa

el R

Sokéig gondolkodtunk, belevagjunk-e Ujra,
végll orékbe fogadtunk egy mentett kiskutyat,
Cs6pit. Most mér egészen biztosak vagyunk ben-
ne, hogy j6 dontést hoztunk. Az & jelenléte is so-
kat ad ahhoz, hogy mosollyal tudjak elindulni itt-
honrdl, és hogy igy is érkezzek haza.

Talan ez a pozitiv gondolatom: mindent kezel-
junk annak igaz értéke szerint.

David egy csoda, tisztaszivii, elhivatott,
alazatos, és nagyon tehetséges fiatal! Szeret-
ném, ha minél tébben latnatok 6t, mert biztos
vagyok benne, hogy masokat is elvarazsol, és
magaval ragad, azzal a szenvedéllyel, ahogy
jatszik. Egy igazi miivész, és EMBER, nagybe-
tikkel irva.

~Ha valaki miivész, ha valaki alkot, és merész,
almokat szé valésagga, mert igazi miivész”
(FAME c. musical)
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Czeczon Istvan

A stilus, mellyel egymasra talaltak, kelléen kifejezé a forma
nélkuli formaba ontésére. Az absztrakt és az expresszion-
izmus olyan formanyelv szamara, melyen az érzéseket, az
impressziokat és sajat Utjat pigmentek, vonalak, struktdrak
egyvelegén keresztul képes lattatni.

Képeinek témait meghatarozzak sajat spiritudlis Utjanak
belsé tapasztalatai. Amit lattat, az a tudatban felmerulé és
elméjének hartyavékonnya valt szlrdin atengedett, valdsag-
ba exportalt képei. Minden energia, rezgés és hullam. Ezek
valnak szinekké, formakka és érnek el hatasokat, valtanak ki
érzéseket.

https://czeczonartwebnode.hu/
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SZASZ DAVID 3

CHUCK ELETE

The life of Chuck - Filmkritika

A film plakatjan szereplé beharangozd idézet utdn - miszerint a Chuck élete az eddigi legjobb Stephen King adaptacid,
amit valaha készitettek - egyrészrél fokozott varakozassal, masrészt némi gyanakvassal élltam a filmhez. Stephen King
nalam igen el6keld helyen éll, az egész gyerekkoromat meghataroztak mind a regényei, melyeket olvastam, mind pedig
a regényeibdl és novelldibdl késziilt filmek, melyek kéziil par egészen zsenialisra, még jo pdr kifejezetten gyengére si-
keriilt. Utobbiak tavolrdl sem voltak képesek visszaadni azt a hamisitatlan King-vibe-ot, amit viszont a kényvei nagyrészt
hordoznak. Kiiléndsen fontos kiemelni, hogy habér King-re elsédlegesen, mint horror-iréra tekintenek, jo par miive, és
az abbdl késziilt filmadaptaciok nem ebbe a kategdriaba tartoznak, a méltan zsenidlisnak tartott A remény rabjai (The
Shawshank Redemption), vagy a Halalsoron (The green mile) példaul ilyenek, ahogy pér aprobb részletétdl eltekintve a
Chuck élete sem a horror klasszikusok sort erdsiti.

Stephen King életmiive lenyiigozé. Az elmilt 50 évben 65 regényt és tobb szdz novelldt irt - ez tobb mint négyszerese
Dickens életmiivének, dsszesen tobb mint 30 000 oldal egy szamitas szerint. 1974 dta téretlen irdi palydja soran tjra és
ujra lebilincseld és innovativ alapdtletekkel, €16, eleven karakterekkel és erdteljes - esetenként gyonydrd - irisokkal ruk-
kol elé. Tekintettel erre, nem csoda, hogy oly sok térténetébdl késziilt film: a ScreenRant eddig 55 filmet sorol fel, tobbet,
mint amelyet barmelyik €6 iré miiveibél adaptaltak. Természetesen ezen filmek némelyikének nagyon kevés kéze van
az 6ket inspiralé miivekhez (példdul Fiinyiroember), mig mdsok sokkal kozelebb allnak a forrdshoz, ami bonyolult lehet,
tekintve, hogy ezek a regények altalaban nagy terjedelmiiek (King bestseller gyilkos-bohdcos horror-regénye, az It (Az)
példaul 1138 oldalas, és két teljes filmet igényelt - melyekbdl még mindig sok minden kimaradt.)
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A legjobb King-adaptacidk némelyike viszont,
mint példaul a Stand By Me (Allj mellém) vagy
a Remény rabjai, rovidebb torténetekbdl vagy
novellakbol készilt, amelyek nagyobb teret biz-
tositanak a mozinak, hogy azt tegye, amiben a
legjobb, azaz, hogy vizuédlisan - idénként lassan
haladva, nem elkotelezetten a cselekmény min-
den egyes pontjanak kipipaldsa mellett mondja
el a torténetet. A tulzott hiiség egy megakotethez
konnyen kimeritévé valhat, ezzel szemben egy
novella éppen csak eleget ad az alapvetd ele-
mekbdl - egy-két szereplSt, egy egyszerl torté-
netivet, amelyen el lehet gondolkodni, egy han-
gulatot, amely referenciaként szolgalhat, néhany
kulcsjelenetet -, és egy koncepcidzus rendezd,
valamint néhany kivalé szinész elvégzi a tobbit.

Ebbdl a szempontbdl nézve Hollywood leg-
Ujabb adaptacidja King mivébdl, a Chuck élete,
pont megfelelé forrasnak igérkezett. Eredetileg
2020-ban jelent meg hdrom &sszekapcsolddé fe-
jezetként az If It Bleeds cim( gyUjteményben, a
torténet a cimszereplé Chuckot kdveti nyomon az
élet és a haldl hdrom szakaszan - vagyis technikai-
lag a haldlon és az életen. A torténeteket forditott
idérendben mesélik el, a végén kezdve, és visz-
szafelé haladva. Ezt a koncepcidt kovetve, Mike
Flanagan iré/rendezé egy reflektiv, nemlineéris
narrativat épit fel, amely az id&6t visszafelé kove-
ti, a Chuck életét és jellemét formald élményeit
keresve.

Flanagan egy hozz&érd rendezd, aki mar két
King-konyvet is adaptélt - a Gerald jatékat és
a Ragyogas ,sok évvel késébbi” folytatasat, az
Alomdoktor-t (Doctor Sleep) - amelyek kiugréan
j6 fogadtatésban részesiltek. Kordbbi munkai a
hatérozottan kisérteties, vagy slasher horror mu-
fajdba tartoznak, melyek sokkal kevésbé életi-
genld jellegliek, mint a jelenlegi projekt.

Az élet értelmérél szélo torténetek éltaldban
ellentmondasba keverednek a vald élettel, ku-
|6nosen akkor, amikor erésen pedaloznak azért,
hogy aktivaljadk a nézék kdnnycsatornait. Mike
Flanagan életigenld sci-fije, a Chuck élete ambi-
ciézus kisfilm, amely maris learatta a babérokat:
a tavalyi Torontéi Nemzetkozi Filmfesztivalon
kozonségkedvenc volt, és elnyerte a People's
Choice Award dijat. Néhany kulcsfontossagu pil-
lanatnak és a szinészek erejének kdszonhetSen
kénnyl belatni, miért melengeti meg eme film a
kdzonség nagy részének szivét. De ha torténete-
sen valaki immunis az efféle, esetenként szirupos
bajra, annal taldan mégsem keril be a top 10-be.
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3. felvonas

A Boyhoodhoz vagy az Elet faja-hoz hasonlé-
an ez a film is egy ambiciézus, mégis benséséges
eposznak indul, feltdrva azokat a malandé pilla-
natokat, amelyek egy életnek értelmet adnak a
halal véglegességével és a kozmosz hatalmassa-
gaval szemben. Minden elem adott: tehetséges
szereplégérda, néhény kulcsfontossdgu pillanat,
egy kedves, életigenlé Ulzenet. De sajnos tobb
kritikus is agy véli, hogy a projekt - dacéra par
kifejezetten erés mozzanatnak - 6sszességében
sajnos kudarcot vall. Nem meglepé mdédon a
Chuck élete talan legerésebb részei az elsé szeg-
mensben (mely kronoldgiailag az utolsé, 3. felvo-
nas) jelennek meg.

Chuck kezdetben egy furcsa hirdetétablan
jelenik meg, melyet egy megzavarodott tanar
vesz észre. Az elsd, talan leghatdsosabb torté-
netrészben a vildg természeti katasztrofédk miatt
all meg, arra kényszeritve az embereket, hogy
visszagondoljanak eddigi életikre és elveszett
szerelmeikre, abban a reményben, hogy taldlnak
egy kezet, melyet megfoghatnak, mikézben min-
den elsotétul. Chuck elétt tisztelegnek, mintha a
haldla valahogy tobbet jelentene, mint az 6vék, a
plakatoktdl a tévéreklamokon at, az ablakokban
l4thatd arcaig.

Az elsé rész egy olyan jovében jatszédik, ahol
a civilizacid, ahogyan mindig is ismertlk, széthul-
lani latszik, kezdve az internet kimaradasaval, és
onnan haladva az elektromos aramig, sét talan a
létezésig. A f&szereplSk két allami iskolai tanar,
Marty Anderson (Chiwetel Ejiofor) és Felicia Gor-
don (Karen Gillan), akik valaha hazasok voltak.
Ujra 6sszejonnek, amikor krizishelyzetben 1évé
baratokként telefonon beszélgetnek, és Marty
hirtelen otlettdl vezérelve Ggy dont, hogy meg-
ldtogatja 6t.



Azok a technoldgidk és szolgaltatasok, ame-
lyeket magatdl értetédének vesziink, mar nem
garantéltak. Az online hozzéaférés a torténet ele-
jén megszinik. A telefonok kovetkeznek. Kalifor-
nidban foldrengés pusztit, amely az allam egy
részét leszakitja, mely a tengerbe zuhan. Tovabbi
katasztrofak kozelednek. Ezzel egyidében Chuck
képei kezdenek megjelenni mindenhol. Ki ez az
ember? Egy hirdetétabla azt hirdeti, hogy min-
denkinek meg kell készénnie neki a “39 csodala-
tos évet.” Mit jelent ez? Hogyan fog ez kapcsoléd-
ni a film tobbi részéhez?

2. felvonas

A film Jsszes jelenete 6néllé révidfilm le-
hetne, de a kdzépsd, amely egyetlen pillanatra
koncentrél, elsére a leghétkdznapibb. A felnétt
Chuck (Tom Hiddleston) elhalad egy utcai dobos
lany (Taylor Gordon) mellett, és spontdan mdédon
belekezd egy improvizalt tdncba, majd int egy,
a baratja altal nemrég kirugott nézének, Janice
Halliday-nek (Annalise Basso), hogy csatlakozzon
hozza. Igazi kémia van kézottik. Vajon mit fognak
ebbdl kihozni? Visszatekintve rajovink, hogy az
egész film tele van olyan pillanatokkal, amikor
a szerepl&k olyan hirtelen dontéseket hoznak,
amelyek nagy elégedettséghez, nagy szomo-
rdsdghoz vagy valami mashoz vezetnek. Ez egy
mellékszal annak érdekében, hogy beleldssunk
abba a gondolatba, miszerint az életben minden
pillanat szamit valamit, és hogy tdgabb értelem-
ben minden pillanatot mélységében meg kell él-
nunk, hiszen soha nem tudhatjuk, mikor fogja a
Halal kiréni a biintetéstinket.

Visszatérve Hiddleston tdncszdméra, ez utdbbi
egy pillanatra valdban a magasba repiti a filmet.
Ameddig csak tart, szinte képes 6sszekapcsolni a
néz4t az élet értelmével. O Gene Kelly szelleme,
aki egy konyvel§ sziirke 6ltonyében reinkarnalo-
dik; amikor mozgasban van: Chuck élete valéban
transzcendens.

1. felvonas

Chuck és Janice tédncénak végkifejlete még
erételjesebbé valik, miutan befogadtuk az utolsé
(vagyis elsd) felvonast, amely Chuck gyermekko-
rat és serdulSkorat dleli fel. Egy pillanat, amely
egy nagyon rovid, szétlan visszaemlékezésben
villan be a ko6zépsé tételben, hosszasan kiteljese-
dik, amikor taldlkozunk Chuck nagyszileivel, aki-
ket Mark Hamill alakit a nagyapjaként (egy erds
és erkolcsds emberként, akinek a tanacsai nem
a legjobbak), és Mia Sara a nagymamajaként, aki
imad tancolni.

A sokkal tagabb id&keret, amelyet ez az utol-
sé tétel feldlel, egyfajta 1égorvényhatast kelt, ami
egy kicsit olyan, mintha felnéttként emlékeznénk
a fiatalsagunkra. Azok az idéfoszlanyok, amelyek
gyerekkorban orokkévalésagnak tlntek, egy
szempillantas alatt elreptilnek, mire az ember fel-
né. Minden szinész erés benyomast kelt, beleért-
ve azokat is, akik csak egyetlen jelenetet kapnak.
Az egyik Matthew Lillard, aki mélyen meginditd
az elsé részben, ahol karaktere, egy atlagos férfi,
kdnnyekre fakad, és kétségbeesése Martyra zu-
dul. Ejiofor visszafogott tekintéllyel és empatiaval
ruhazza fel Martyt, akércsak az érzékeny és éber
Gillan, aki azon szinészn&k egyikévé valik, akiket
mindig 6rom latni. Hiddleston a film plakatjan is
lathatd (tanc kozben!), és bizonyos értelemben a
film avatarjaként szolgal, bar igazabdl csak a ko-
zépsé részben lathatd. De méltdsagteljes patoszt
visz a megjelenésébe, ami attdl igazan erdteljes,
hogy visszafogott.

s ez

Konkluziék

A Chuck életé-nek a Toronto-i filmfesztivdlon

és az Astra Midseason Movie Awards-on aratott
gy8zelme, valamint az altaldban pozitiv kritikdk
utdn az ember feltételezné, hogy egy ilyen gys-
zelmet kovetSen, kombinalva egy érzelmekre
apelladlé marketingkampénnyal, amely olyan sza-

i

vakat emelt ki, mint az ,életigenl&”, ,mély”, ,inne-
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pélyes” és ,varazslatos”, valami egészen kilonle-
ges készil utat torni a szivedbe, egy csodalattal
teli érzés, mely el fog arasztani.

De barmennyire is prébalkozik Mike Flanagan
iré6-rendezd, mégis marad valami hideg k6zombads-
ség az egészben, olyan - néhol kisiklott - végered-
ménnyel, amely sajnos soha nem emelkedik feltil az
Instagram feliratfilozofiajan.

Ezzel egyltt a film kozonségsikerét tekintve ta-
lan ez z6mében csak a fanyalgo kritikusok radikalis
véleménye. Azt is el kell mondani, hogy habér a film
a képeslap-leegyszerUsitések és az érzelg8sség ha-
tdran mozog, soha nem |épi at ezen hatarokat, igy
a kozonségre harul azon kérdés megvalaszolasa,
hogy szamukra pontosan mi is lehet a tanulsag.

Szamos irodalmi és filmes el6zmény, és uta-
las taldlhaté a filmben, a ,Kardcsonyi ének”-tél és
az ,Elet csodaszép”-tél kezdve az ,Amélie"-ig, de
végsd soron ez a film nagyon is a maga nemében
van. A ,Chuck életé”-t széles korben ,sci-fiként” jel-
lemezték, beleértve sajat forgalmazdjat, a Neont
is. Azonban megkérddijelezhetd, hogy ez teljesen
pontos-e, ahogy néhany Kurt Vonnegut-regény
kapcsan is - leginkdbb a Slaughterhouse Five ese-
tében. Mindketté nem-kronoldgiai sorrendben ha-
lad végig hése életén, és sci-fi elemeket alkalmaz,
de ez értelmezhetd gy is, mint egy bepillantas egy
ember kusza tudatdba, aki visszatekint az életére. A
.Chuck életé"-ben vélaszthatjuk barmelyik értelme-
zést, és szilard alapokon allunk. A film sok elemét
valéjaban tobbféleképpen is felfoghatjuk. Ez volta-
képp dicséret az alkotdknak. Sok filmben alig van
nézSpont. Ez a film valésagos prizma ehhez képest.
A néhai David Lynch szavaival élve "teret ad az al-
modozasnak” a néz8k szamara.

A film taldn legnagyobb, szembe t(iné prob-
|émadja az, hogy soha nem ismerjik, vagy értjik
meg igazan Chuckot; tdbbnyire csak narracié ut-
jan mesélnek réla, majd elvérjak a nézétél, hogy a
matematikarol és a kozmoszrél szol9, al-mély prédi-
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kaciokbdl fejtsik meg &t, és az élet értelmét. Hidd-
lestonnak alig van mit csinalnia, csak tancolnia, és
tébb id6t toltink Benjamin Pajakkal, aki a fiatalabb
Chuckot alakitja, és aki valéban hatékonyan bdvol
el minket a j6l bejaratott felnétté valasi jeleneteken
keresztll. Méasrészt a film az érzelmek 6zonét akarja
rank zuditani, de hirtelen és nem kielégité mddon,
a frusztrécié pedig felilir minden sirds-kelté kész-
tetést, ezdltal Uresnek és kdzdmbosnek érezzik
magunkat. Az élet tele van értelemmel, de a Chuck
élete, mint film nehezen talél, vagy mutat fel ilyet.

A Chuck élete cim( filmmel nem az a probléma,
hogy 6nmagéaban rossz, hanem az, hogy kézel sem
kiugrd, és ez rengeteg tehetség és potencial elpa-
zarlasa. Képzeljik el Terrence Malick Az élet faja
cimd filmjét, tévéadaptacioként. A kdltségvetés, az
alapanyag, az altaldnosan erds szereplégérda (be-
leértve a tapasztalt szinészeket és a feltorekvd fiatal
tehetségeket is), a gyonyord operatéri munka, és
Flanagan rendezdi képességei alapjan az 6sszkép
eqgy frusztréldan elszalasztott lehet8ség.

Fontos kihangsulyozni, hogy nem az éltalanos
célkitlizés - egy epikus film készitése egy atlagem-
berrdl - a probléma, és nem is az, hogy a forgato-
konyvnek tébb drémara lenne sziiksége. Valdjaban
az egyik legdrdmaibb aspektus - Chuck nagyszu-
leinek kisértetjarta viktoridnus hazanak titkos, el-
zart padlasszobdja - a torténet egyik leginkabb fe-
ledhet8 része. Kisérteties és természetfeletti, de a
horrorisztikus hangulat unalmasan klisés. Ami még
rosszabb, hogy ez az ijeszté elem radikélisan el-
lentmond a tdrténet tobbi részének, mesterkélt és
hozzéerdltetett, nem beleszétt: Chuck kisértetjarta
kastélyban vald felndvése tavol all attdl a ,hétkoz-
napi” élettdl, amelyet allitélag meg kellene tapasz-
talnunk. Felmerilhet a kérdés, hogy miért kell ismét
egy fehér kdnyvelének lennie az éltalunk nnepelt
hétkoznapi hésnek: egy batrabb forgatdkonyv és
szereplévélogatas talan arra 0szténdzte volna a ma-
instream kozonséget, hogy azonosuljanak a ,hét-
kdznapival” egy kevésbé tipikus karakterben. Ami
hianyzik, az nem a cselekmény vagy az érthetéség,
hanem a m(ivészi finomséag. Egy batrabb megko-
zelités hinne a sajat egalitarius el&feltevésében, és
lazitana a narrativén, bizva abban, hogy még a hét-
koznapi, képzetlen ,atlagember” nézdk is latjak és
értékelik Chuck életének értelmét a ,hasznos” jel-
zGtéblak és reflektorok nélkil. A Chuck élete cim(
filmnek helyén van a szive, csak nem igazéan tudja
azt mélységeiben megmutatni.

A The Guardian, a Rogerebert.com és a Time magazine

cikkeinek felhasznalasaval
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~Az emberség hangjai”

- a humanitarius segitségnyujtas fontossaga

Az Eurépai Unié uj kampanyt inditott ,,Az emberség hangjai” cimmel. A
kampany célja, hogy felhivja a figyelmet az Eurépai Unié humanitarius
segélynyujtasban vallalt vezeté szerepére, valamint bemutassa azokat
az alapelveket, amelyek mentén reagal a valsaghelyzetekre: emberség,
semlegesség, partatlansag és fiiggetlenség.

Mivel vilagszerte egyre nagyobb sziikség van
a humanitarius tevékenységre, és 2025 folya-
man varhatéan tébb mint 300 millié ember szo-
rul stirgSs tdmogatasra, az Eurépai Unié tovabb-
ra is elkételezett amellett, hogy elveken alapulé,
sziikségletek szerinti segitséget nyujtson, amely
védi az emberi méltésagot és életeket ment.
A kampany célja, hogy novelje a megértést, a
biliszkeséget és a szolidaritast az EU polgarai -
kiil6nésen a 20-40 éves korosztaly - kérében az-
zal, hogy lathatéva teszi az uniés humanitarius
tevékenységek mogott allo személyeket és érté-
keket.
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"Ezzel a kampannyal az EU humanitarius segit-
ségnydjtasanak alapelveit szeretnénk reflektor-
ténybe helyezni. Ezek nem elvont értékek. Eleteket
mentenek, cselekvésre 6sztondznek és biztositjak,
hogy a segitség azokhoz jusson el, akiknek a leg-
nagyobb sziikséglik van ra.” - mondta Zacharias
Giakoumis, az EU Humanitérius Segitségnyujtasi
FSosztalydnak kommunikéacids osztalyvezetdje.

Az ,Emberiség hangjai” humanitarius segély-
munkasok terepen szerzett tapasztalataiba nyujt
betekintést dokumentumfilmek, kdzosségi mé-
dia tartalmak és influencer-egylttmdkédések al-



tal. A kampany egyértelm tzenete az, hogy min-
den humanitarius tett alapjat az emberi méltésag
iranti elkotelezettség képezi, még a vildg legosz-
szetettebb valsadgaiban is.

A kampany harom, az EU 4éltal tdmogatott
humanitarius
segélymunkas
mindennapi éle-
tét koveti nyo-
mon  Gazéban,
Ukrajndban  és
Ugandaban egy
szudéni  mene-
kilttdborban, és
személyes nézd-

pontbdl mutatja
be Osszetett és
gyakran  veszé-

lyes  kornyezet-
ben végzett mun-
kajukat.

A kampany
2025 augusztu-
sa és decembere kozott zajlik tiz eurdpai unids
tagallamban: Csehorszadgban, Gorégorszagban,
Magyarorszagon, Bulgéridban, Horvatorszagban,

Litvdnidban, Lengyelorszdgban, Spanyolorszag-
ban, Olaszorszagban és Franciaorszagban.

A sajtotdjékoztatd augusztus 19-én, a Huma-
nitarius Vildagnapon kerlil megrendezésre, mely
egyben alkalmat ad az EU globélis humanitarius

szerepének tudatositasara és a vildgszerte dolgo-
z6 humanitérius segélymunkéasok elkotelezettsé-
gének elismerésére.




“Ahelyett, hogy a tarsadalom jollétét a természet
(beleértve az embert is) egészségével és sokféleségével
mérnénk, beteg modern rendszereinkben a fejédést
elvont gazdasagi mutatokban fejezzuk ki, ami
felmorzsolja a moralis értékeket és a vildg animajat is.
A tomegtermelést allandositd és a Fold eréforrasait
kimerité fogyasztas 6sztonzése, azzal az illdzidval
szinezve, hogy ez maga a jolét, egy ordogi kor része,
amely karhozatra itéli bolygédnk minden lényének
egészségét és életét. Szemmel lathatéan az ember
az egyetlen faj, amelynek sikerul elpusztitania a
kornyezetét, és beteljesitenie sajat végzetét.”

Marcela Lobos
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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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