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

Udvozlet az olvasénak!

K6szoéntom Kedves Olvaso!
Figyelik a felgyorsult id6t? Id6 vagy érzékelés gyorsult?

Amikor most tollat — vagy inkdbb billentylzetet — ragadok, az elsd
gondolatom az, hogy vajon hovd lett a nydr? Alig, hogy megérkezett
a napfény, a meleg és a szabadsdg igérete, mdris azon kapjuk mao-
gunkat, hogy az ész kapujdban dllunk. Az idé mintha egyre gyorsabban
szdguldana el mellettlink, és sokszor csak a naptdr lapjait nézve déb-
benunk rd, hogy hetek, hénapok suhantak el szinte észrevétlendl.

Ez a tapasztalat nem csak egyéni éimény, hanem sokunk kézés érzése.
Egyre gyakrabban halljuk: ,repul az id&”, ,alig gyézém kdvetni a napo-
kat”. De vajon valdban gyorsabban telik az idé, vagy csupdn mi érzé-
keljuk igy? A pszicholdgusok szerint az idéérzékelés szorosan 6sszefligg
az életink ritmusdval, a benyomdsok strdségével és azzal, mennyire
vagyunk jelen a pillanatban. Gyermekként minden Uj, minden friss él-
mény hosszabbnak tlnik; felndttként, amikor a napjaink gyakran rutin-
szerUien ismétlédnek, az id6 6sszefolyik és felgyorsulni IGtszik.

A nydr, amely sokak szdmdra a pihenésrél, kikapcsoloddsrdl és fel-
toltédésrdl szél, gyakran kildndsen révidnek érzédik. Taldn mert any-
nyi tervet, vagyat és éiményt szeretnénk belepréselni ebbe a néhdny
hoénapba, hogy kézben észre sem vesszUk, milyen gyorsan peregnek
a napok. Itt az 8sz kézeledtével érdemes megdlini egy pillanatra, és
tudatositani: az idé nem ellenséguink, hanem tdrsunk. Nem az a fela-
datunk, hogy ,lassitsuk™ vagy ,megdillitsuk”, hanem hogy megtanul-
junk jelen lenni benne.

A Csak Pozitivan Magazin hasdbjain a kdvetkezd hénapokban kulén
figyelmet szentellnk annak, hogyan alakithatjuk ét a sajdat idéérzéke-
Iéstinket. Hogyan lassithatjuk le a rohané mindennapokat tudatos-
sdggal, jelenléttel, belsé fokuszunk megerdsitésével. Mert bdr az 6rdk
ketyegése vdltozatlan, a szubjektiv idénk lassabbd vdlhat, ha nyitott
szivvel, figyelmesen éljuk meg a pillanatokat. Ebben a hénapban az
étkezés témdja lesz az elsé Iépés, amely a tudatossdg letisztuldsat
hozhatja — vegdn ételekkel.

Ahogy az elmult nydr is megmutatta, a napfényes percek akkor val-
nak érék emlékké, ha valéban megéljuk éket — nem csupdn elsuha-
nunk mellettlk. Legyen az 8sz egy Uj lehetéség arra, hogy megta-
nuljunk mdsként tekinteni az idére: nem elszaladt nydrként, hanem
ajadndékba kapott tapasztaldsként.

Maradjunk egyutt ezen az Gton — lassuljunk le, figyeljink befelé, és ta-
nuljuk meg értékelni az id6 valodi ajandékat.

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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Z CZECZON

Az arvaszunyogok
nem ellenségek

Az arvaszinyogok (Chironomidae) rendkiviil gyakori, vilagszerte elterjedt kétszarnya rovarok,
amelyek a vizi és a szarazfoldi 6koszisztémakban egyarant kiemelt 6kolégiai szerepet téltenek
be. A kézelmultban tébb helyen felmeriilt az igény az arvaszinyogok gyéritésére, féként a viz-
parti telepiiléseken, ahol a rajzas id6szakaban tomeges megjelenésiik kellemetlenséget okoz a
lakossag szamara. Intézményiink sziikségesnek tartja hangsulyozni az alabbiakat:

1. Okolégiai szerepiik és 6koszisztéma-
szolgaltatasaik

Az arvaszinyogok larvai a vizi Uledékben él-
nek, ahol lebontjdk a szerves anyagokat, fokoz-
zék az Uledék oxigénellatasat, és kulcsszerepet
jatszanak a tdpanyagkéorforgasban. Kirepllésuk-
kor jelent8s mennyiségl nitrogént és foszfort
tévolitanak el a tavakbdl, igy hozzajarulnak a viz
Ontisztuldsdhoz. A kifejlett egyedek - amelyek
nem csipnek - halak, madarak, denevérek és mas
izeltldabuak taplalékaul szolgalnak, ezért a tapla-
lékhald fenntartdasdban nélkilozhetetlenek. Az
arvaszunyogok eltavolitdsa az élShelyrdl kozve-
tetten veszélyeztetné a vizi és vizparti élélények
sokasagat, beleértve védett fajokat is.

Amikor a tomeges rajzéds okozta kellemet-
lenségeket mérlegeljik, fontos hangsulyozni az
L&rme masik oldalat” is: ezek a fajok szdmos, az
ember és a természet szdmara is hasznos 6ko-
szisztéma-szolgaltatast biztositanak.

6 CsPM

e Ell4to6 szolgaltatas: az arvaszinyogok koz-
vetetten hozzajarulnak a haldllomany fenntarta-
sdhoz, ezéltal a haldszathoz és a horgaszathoz is.
Ha csokken az arvaszinyogok mennyisége, az a
halak taplalék ellatasat is gyengiti.

* Szabdlyozd szolgaltatas: larvaik javitjak a
vizmin&séget az Uledék oxigénelldtasanak foko-
zasaval és a szerves anyag lebontéasaval, igy eld-
segitik a tavak Ontisztulasat és mérséklik az alga-
sodast.

e Tamogatd szolgéltatds: bioturbacios te-
vékenységlkkel - az lledék atforgatdsaval - és a
tapanyagkorforgas fenntartasaval alapfeltételeket
teremtenek mas vizi él6lények fennmaradéséhoz.

e Taplalékhalo fenntartdsa: kulcsfontosséa-
gu taplalékforrast biztositanak halak, kétéltlek,
vizimadarak, denevérek és szdmos izeltlabu szé-
mara; eltlinéslk igy lancreakcidszerlen hatna a
magasabb rend( fogyasztok dllomanyaira is.



2. Egészségligyi vonatkozasok

e Az arvaszinyogok nem vérszivék, tehat
kozvetlen egészségligyi kockazatot nem jelente-
nek.

e Allergias reakciok ritkan eléfordulhatnak
(pl. belélegzés esetén), de epidemioldgiai szem-
pontbdl nem tekintheték koézegészségligyi ve-
szélyforrasnak.

3. Jogszabalyi és kartevéiigyi szempontok

e Az arvaszinyogok nem mindsilnek karte-
v6knek, igy azok irtédsa jogilag sem értelmezhetd.

e Magyarorszagon jelenleg nincs engedé-
lyezett készitmény az drvaszinyogok irtasara.

e A Kkartevé-irtds csak olyan szervezetek
esetében indokolt és megengedett, amelyek
egészséglgyi, mez8gazdasagi vagy gazdasagi
kart okoznak - az arvaszinyogok azonban ilyen
hatdssal nem birnak.

4. A gyérités 6koldgiai hatasai

e A kémiai vagy bioldgiai gyérités nemcsak
az arvaszinyogokat pusztitana, hanem mas, oko-
|6giailag fontos vizi szervezeteket is, igy sulyos és
tartos okoldgiai karokat okozna.

o Az

arvaszunyogok

a taplaléklanc

alsé szintjén he-

lyezkednek el,

-~ gy eltlinéslk

lancreakcidt in-

dit el: kevesebb

taplalék jut a halaknak, madaraknak, denevérek-

nek, majd ennek kdvetkezményeként csdkkenhet

ezeknek a fajoknak a szdma és az dkoszisztéma
stabilitasa.

e Az ilyen beavatkozasok kovetkezménye-
ként az dkoszisztéma mikodése felborulhat, ami
hosszu tadvon tobb problémat idézhet el8, mint
amennyit megold.

5. Ajanlasok

e Az arvaszinyogok gyéritése semmilyen
mddon nem indokolt és nem megengedett, mi-
vel nem mindsulnek kartevéknek, és nincs enge-
délyezett készitmény az irtasukra.

e A tdmeges rajzas kezelésének egyet-
len hatékony és fenntarthaté maddja az allévi-
zeket érintd kornyezeti terhelés mérséklése, a

tdpanyagterhelés csokkentése (mdtragya- és
szennyvizbemosddas mérséklése, csatorndk re-
habilitacidja).

e Szikséges a part menti nddasok megér-
zése és helyreéllitdsa, mert ezek természetes sz(-
réként gatoljak a foszfor és a nitrogén bejutasat a
téba, igy mérséklik az algdsodast és a szinyoglar-
vak tulzott elszaporodasat.

e Atelepllések szdméra elsédleges eszkoz
a telepuléstizemeltetési és kornyezetrendezési
intézkedések alkalmazéasa (pl. kozvildgitas opti-
malizéldsa a part mentén, vizparti él6helyek keze-
|ésének Ujratervezése).

* A lakossagi panaszok hosszu tavu keze-
|éséhez nélkulozhetetlen a szemléletformaélas és
tdjékoztatds, amely kiemeli: az arvaszinyogok
nem csipnek, nem kartevék, és jelentds 6koldgiai
hasznot hajtanak (tdpanyagkivonas, taplalékfor-
rés halaknak, madaraknak).

* lakossagi védekezésként javasolhaté a
fizikai megoldasok alkalmazésa: teraszok, abla-
kok és nyilaszarok szinyoghaléval vald felszere-
lése, kiltéri vilagitas visszafogasa, illetve beltéri
légaramlas (ventilator) hasznélata, amelyek mind
csokkentik a kellemetlenséget, de nem avatkoz-
nak be az okoszisztéma mikodésébe.

Az arvaszinyogok gyéritése Okoldgiailag és
jogilag nem indokolt, sét, karos kovetkezmények-
kel jarhat. Az Okolégiai Kutatdkdzpont dllaspontja
szerint a tarsadalmi kellemetlenségek enyhitése
érdekében alternativ, nem-invaziv megoldasokat
kell keresni, mikdzben megdrizzik a hazai vizes
él6helyek természetes miikodését és biodiverzi-
tasat.

Forrés: Okolégiai Kutatékézpont
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Természetesen segitiink

- interju

N.P.C.S.

Matural Pet

Természetesen segitink...

a Natural Pet Care System megalmodoival

Gazdiként mind ismerjiik azt a szivszorito érzést,
amikor négylabu csaladtagjaink szeme faradtan
csillan, mozgasuk lassubb, és kétség sem fér hoz-
23, hogy segitségre van sziikséglik. llyenkor nem
kérdés, hogy mindent megadunk nekik, amire
csak sziikségiik van - mert a feléjiik taplalt szere-

tet nem ismer hatarokat. Ebbél a szeretetbdl és
felelés gondoskodasbdl sziiletett meg a Natural

Pet Care System. Dr. Bélcskei Molnar Antal és Dr.
Farkas Zoltan allatorvosként, Lé6wy Andrés szocio-
légusként, illetve mind a harman gazdiként egy-
arant tudjak, mennyire fontos a természetes, n6-

vényi alapu megoldasok ereje. Beszélgetésiink

soran a felelGs allattartas mélységeit érintettiik, a

Burgimmune és mas komplex készitményeik hatasardl is sz6 esett, valamint arrél, miért tamogatjak

kiilbnésen a menhelyeken él6 allatokat.

Napjainkra a felel6s allattartas témakérét tébb
aspektusbdl is meg lehet kézeliteni. Az egyik
ilyen szempont, amely a Natural Pet Care System
kiildetésében is kiemelten szerepel, hogy kizaro-
lag természetes és prémium minéségd, névényi
eredetii alapanyagokat alkalmaztok a gyégyha-
tasu immunkészitmények elSéllitasa soran. Osz-
szefoglaléan szamotokra mit jelent a felel6s al-
lattartas a gyakorlatban?

2021. MAJUS:
MUTET ELOTT

3 EVVEL KESOBB:
U] GAZDINAL

. -
N o A
2024. SZEPTEMBER

@ VIDAMAN
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A felelés allattartés alappillére a megel&zés.
Mara mar valéban - a legtobb esetben - csaladd-
tagként tekintlink allatainkra és ahogy a human
orvoslas tekintetében folyamatos a fejlédés, ugy
kedvenceink egészségének megdrzése vagy mar
kialakult betegségeiknek a kezelése is kiemelt fi-
gyelmet kap. Kéztudott, hogy a hagyomanyos és
a modernkori orvoslas kéz a kézben jar. Ez az 4l-
latorvoslasban is igy van. Minden esetben a cél,
hogy a kezelés és az egyéb gydgyhatasu készit-
mények segitségével minimalizaljuk a problé-
ma kialakuldséat vagy a mar meglévé problémat,
féként természetes alapi megoldéassal kezeljik.
Kildetéslinkhoz hiven szeretnénk felhivni a gaz-
dik figyelmét, hogy minden a megel&zéssel in-
dul. Ahogy emberként sem mindegy, mit visziink
be a szervezetliinkbe, Ugy kisallataink esetében is
korultekintéen kell eljarnunk. A Natural Pet Care
System termékei ezen okbdl, kutatdk altal fejlesz-
tett, csak természetes alapanyagokbdl készilt
termékcsalad, kiskedvenceink egészségéért.
Neviinkhéz fliz&dik a VeresVet Allatkérhaz és a
Dunakeszi Allatkérhaz alapitasa és miikodteté-
se, ahol nap, mint nap azon dolgozunk, hogy a
négylabu csalddtagok is kiemelkedé mindségl
és eredményes elldtdsban részesiljenek. A mi
feladatunk, hogy a kisallatok életét jobba tegyuk,
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1 Csak Pozitivan Magazin olvaséinak: 15 % kedvezmény
1 Korlatlan szamu ember hasznalhatja fel, egy felhasznélé csak
1 egyszer 50 000 forintig, mas kuponnal nem dsszevonhatd,

1 2025 év végéig ingyenes!
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gydgyitsunk és megelézziink. Ebben partnereink
a gazdik.

A Burgimmune Prémium Immunerésitd, vala-
mint a multivitamin- és iziileti termékek komplex,
névényi alapu formuléakat tartalmaznak - példaul
gyogynévények, spirulina, béta-gliikan, gom-
ba-kivonatok, gyémbér vagy aranygydokér. Milyen
hatasokat tapasztaltok az allatokon ezzel a tuda-
tos és holisztikus megkdzelitéssel - akar megel6-
2és, akar mar kialakult betegségek esetén?

@ N.P.C.S.

Természetesen segitink...

(Antal:) Az immunrendszer megfelel allapo-
ta nagyon fontos szempont. A stressz, az utazas,
vagy akdr csak egy bagatellnek tiné id&jaras
véltozas is komoly hatéssal van hézidllataink szer-
vezetére. A természetben megtalalhatd, fliben,
faban orvossag elvét kévetve alkottuk meg a ter-
mékeinket. A felsorolt alapanyagok tobb ponton
tdmogatjdk az immunrendszer megfelel6 miko-
dését. A Burgimmune nevi termékink elsékor-
ben daganatellenes hatdsa miatt kerilt kifejlesz-
tésre. Mindemellett gyulladdscsokkents, bért/
sz8rt tdmogatd, étvagynoveld/hanyascsillapitd,
regeneraciét el8segit, betegséget megelsz4
készitmény. Mégis az a visszajelzés érkezett a

menhelyektdl, melyeket tdmogatunk, hogy szor-
nyl allapotban lévé éllatok sokkal gyorsabban
gyogyulnak. Medfigyeltik, hogy a m(tét utani la-
badozas is felgyorsult. Az altalanos vitalitdsa sok-
kal jobb az éallatoknak. Ezek esetében szamitunk
a legkevesebb mellékhatasra, eddigi tapasztala-
taink alapjan az inkompatibilitds minimalis vagy
nincs, ami oriasi eredmény.

Mi inspiralt benneteket arra, hogy sajat gyogy-
hatasu terméket fejlesszetek?

(Andras:) Az egész cég torténete kiskutydam-
hoz, Marlonhoz nyulik vissza, akinek Burgi volt
a beceneve. Egy rutin mtét elétt Dr. Bolcskei
mondta, hogy csindljunk egy mellkasrontgent.
Ekkor szembesiiltiink azzal, hogy a tidé mind
két lebenye daganatos, kevesebb az egészséges,
mint a terhelt rész. Onkolégus éallatorvosokkal
egyeztetve, nem volt értelme méar a kemoterapi-
as kezelésnek. Ekkor utédna kutattunk, hogy mely
hatéanyagok segitségével tudjuk megtdmogatni
Gt élete utolsd szakaszadban, melyek segitségével
kutydhoz méltéan élhet, vitalisan, fajdalommente-
sen. Burgi egy-két hdnap helyett, még egy teljes
évet vellnk volt, a korilményekhez képest jo6 al-
lapotban. A gyaszid8szak utan eldontottik, hogy
ezt |étre kell hoznitermék formajaban. Burgi utén,
a masik kutyus, aki tesztelte a készitményt egy eu-
tanazia esélyes tizenharom éves, nagy testl kutya
volt, aki az elsé aktiv Burgimmune fogyasztoként
végul hisz és fél éves kordban hagyta itt a foldi vi-
ldgot. Ez a torténet emlékeztet minket arra, hogy
az életmindség még a legnehezebb iddkben is
javithatd, és mennyi szeretet, gondoskodas rejlik
egy jol megvalasztott termékben. Ha szeretnéd
te is megtudni, hogyan segithet a Burgimmune a
kedvencednek, kattints, és olvass tobbet a termé-
kiinkrél és annak torténetérdl.

www.naturalpetcaresystem.com

(x)
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34 szervezet kozos kialtvanya
az uj klimatorvényeért

@J klima

torveny

Vidrjuk szervezetek csatlakozdsat!

Harmincnégy civil és szakmai szervezet kozos kidltvanyban indit tarsadalmi parbeszédet egy uj, dtfogé magyar klimator-
vény megalkotasaért. Az Alkotmanybirdsag 2025 nyaran hozott dontése kimondta: a jelenlegi szabélyozas nem elégséges,
0j klimatorvényre van sziikség. A szervezetek célja, hogy elinduljon egy széleskorii tarsadalmi parbeszéd, amely az éghaj-
latvédelem minden teriiletére kiterjed. A kidltvanyhoz tovabbi szervezetek csatlakozésat varjak.

Miért van sziikség uj klimatorvényre?

Az éghajlatvaltozas egyre sulyosabb hatésai
mar hazédnkban is érezheték: egyre sokasodnak
az aszalyos id8szakok, a héhulldamok, az 6z6nviz-
szerl es8zések és az ezekkel jaré mezdégazdasagi,
egészségligyi és gazdasagi karok. A 2025 nyaran
meghozott Alkotméanybirésagi dontés kimondta:
a jelenlegi klimatérvény nem nyujt megfeleld va-
laszt sem az éghajlatvaltozas okaira, sem kovet-
kezményeire. A dontés szerint az Orszaggydlés-
nek 2026. junius 30-ig Uj, érdemi szabalyozast kell
elfogadnia.

Kialtvany az élheté jovéért

A ,Uj klimatérvényt az élhetd jovéért” cimi
kidltvany elinditéi olyan szabdlyozast siirgetnek,
amely valédi megoldasokat ad az éghajlatvalto-
zas okaira és kovetkezményeire, és a magyar em-
berek, kozosségek hosszu tava érdekeit szolgal-
ja. A cél, hogy a torvény ne csak a kibocsatasok
csokkentésére, hanem a klimavaltozashoz vald
alkalmazkodéasra, a kovetkezményeivel szembe-
ni ellenalloképesség javitdsadra és a tarsadalom
tudatossdganak novelésére is megfelel6 esz-
kozoket adjon. A kidltvany hangsulyozza, egy Uj
térvényben kiemelten kell figyelembe venni a tu-
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domanyos ismereteket, a jové nemzedékek érde-
keit, a természet védelmét, valamint a tarsadalmi
igazsdgossag szempontjait.

Csatlakozésra hivnak minden felelds szervezetet

A kidltvany mogott allé szervezetek kozott
vannak masok mellett kornyezetvédelmi civil
szervezetek, szocidlis kérdésekkel foglalkozé cso-
portok, mezégazdasagi érdekképviseletek, on-
korményzati szovetségek, valamint tudoméanyos,
gazdaségi és szakmai szervezetek, és folyamato-
san varjak az Uj csatlakozdkat. A kezdeményezék
minden olyan szervezethez szdlnak, akik fontos-
nak tartjadk, hogy Magyarorszag Uj, a nemzeti sa-
jatossagainkra épit8, tudomanyos és tarsadalmi
alapokra helyezett klimatorvényt alkosson. A ki-
altvanyhoz valé csatlakozds mdédjardl, valamint a
kezdeményezés tovabbi részleteirél a www.ujkli-
matorveny.hu oldalon taladlhaté informacio.

A kidltvany szovege és az alaird szervezetek
listdja az aldbbi linkrdl letdlthetd: https://www.
mtvsz.hu/uploads/files/Uj klimatorvenyt az el-
heto jovoert.pdf

Forras: Magyar TermészetvédSk Szévetsége


http://www.ujklimatorveny.hu
http://www.ujklimatorveny.hu
https://www.mtvsz.hu/uploads/files/Uj_klimatorvenyt_az_elheto_jovoert.pdf
https://www.mtvsz.hu/uploads/files/Uj_klimatorvenyt_az_elheto_jovoert.pdf
https://www.mtvsz.hu/uploads/files/Uj_klimatorvenyt_az_elheto_jovoert.pdf
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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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Széls6ségek fogsagaban
a magyar mezégazdasag:
mar tobb mint 100 milliard forintos a kar

2025-ben mar tébb mint 100 milliard forintos kart okoztak a fagykarok és a nyari aszaly egytittesen. A
gylimélcsés6k hozama tobb helyen 70-80 szazalékkal esett vissza, a szantofoldi névényeknél pedig
30-40 szazalékos csékkenés mutatkozik. A j6v6 kulcsa a szakértelem és az id6ben megtervezett né-
vényvédelem lehet.

A magyar gazdak 2025-ben kettds természeti
csapéassal szembesiltek: tavasszal az aprilisi fa-
gyok, nyaron pedig a héség és az aszaly sujtottak
a mez6gazdasdgot. A gyimolcstermeszték és a
szantofoldi gazdék egyszerre kiizdenek a termés-
veszteséggel és a piaci bizonytalansaggal. Szak-
érték szerint a jovSben a szélsGséges idgjaras
nem rendkivili, hanem megszokott lesz, ez pedig
tudatosabb felkészllést igényel minden gazdal-
kodétdl.

A termelSk idén két oldalrdl kaptak a csapast:
a tavaszi fagy szinte lenullazta a gytimélcstermést
tobb térségben, a nyari forrésag pedig a kapasné-
vényekben okozott jelentds veszteségeket. Ez jol
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mutatja, hogy a mezégazdasagban ma mar nem
lehet régténozni: szakértelemre, elérelatasra és
tudatos névényvédelemre van sziikség” - hang-
sulyozta dr. Gerda Anikd ndvényorvos, a Vitafer
Hungaria Kft. szaktanacsaddja.

Tavaszi fagykarok: dramai veszteségek
a gyiimolcsosokben

Az idei apirilisi eleji fagyok kilondsen kegyet-
lennek bizonyultak: tobb helyen -6 és -8 Celsi-
us-fokot is mértek, amikor a gyimaélcsfak mar tel-
jes virdgzéasban voltak. A legnagyobb veszteség a
kajszibarackot érte, ahol a megszokott 20-30 ezer
tonnés hozam helyett csupan 2-4 ezer tonna ter-
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cim@ konyv megvasarolhato:
https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek

més volt varhatd. Ez minddssze 10-20 szazaléka az
atlagos mennyiségnek, ez pedig azidei drakbanis
megmutatkozott. A fagykar az egész gyiimolcsa-
gazatban tobb tiz millidrd forintos kiesést okozott,
érintve az almat, abbdl is féleg a korai fajtait, to-

vabbé az &szibarackot, a meggyet, a cseresznyét
és a sz6l6t is.

A  klimavaltozas koévetkezménye, hogy a
rligyek és virdgok egyre korabban fejlédnek ki, igy
sokkal sériilékenyebbek a kései fagyokra. Ezért a
fagy elleni felkésziilés ma mar nem extra intézke-
dés, hanem a termesztés szerves része kell, hogy
legyen” - tette hozzé dr. Gerda Aniké.

Nyari héhullamok: Gjabb csapas
a kapasnovényekben

A nyari hénapokban Ujabb kihivéssal szem-
bestiltek a termeldk: a tartdés héség és az aszély
komoly veszteséget okozott a szantofoldi nové-
nyekben. 2025 jadlius 1. és augusztus 16. kozott
miholdas felvételek is igazoltdk, hogy Magyar-
orszag a leginkdbb érintett orszagok kozott volt a
kapasnovények (kukorica, napraforgd, szdja) ter-
méscsokkenésében.

A hozamcsokkenés ezeknél a névényeknél
akar 30-40 szazalékot is elérhetett. A szélsGséges
hémérséklet rdaadasul nemcsak a mennyiséget,

MEGYER,
A BERELHETO FALU L2

_\J

MEGYER PAJTA RENDEZVENYHELYSZIN

hanem a minéséget is érinti, hiszen a perzselé
nap és a vizhiany rontja a névények anyagcseré-
jét, valamint elGsegiti a kartevék, kérokozdk sza-
porodasat” - emelte ki a Vitafer Hungéria Kft. szak-
tanacsaddja.

Tudatos névényvédelemmel
a szélséségek ellen

A kett8s kihivas - a fagy és a hdség - vildgosan
megmutatja, hogy a termel&knek innovativ straté-
gidkra van sziikségik. A hagyomanyos modszerek
mellett elengedhetetlen a névényvédelem tuda-
tos megtervezése, a kondicionald és a stressztliré
képesség novelését célzé kezelések beiktatasa,
valamint az id6ben végzett allomanyfelmérés és
kartevé-monitorozas. Aszélyos id8szakban 6nto-
zés hianya esetén kilondsen nagy jelentdsége le-
het ennek. Az integralt névényvédelem és a gyor-
san reagald szaktanacsadas segithet abban, hogy
a gazdédk minimalizaljdk a veszteségeket, egyuttal
megdrizzék a termés mindségét.

LA szélséségek kezelésében a kulcs sokszor a
szakértelem. Nem lehet egyetlen technoldgiara
vagy készitményre hagyatkozni. A siker a jol idézi-
tett beavatkozasok, a tapasztalat és a megalapo-
zott déntések egyilittese. Aki ebben kévetkezetes,
az a nehezebb években is képes alkalmazkodni”
- hangsulyozta dr. Gerda Aniké.

A 2025-6s év viladgos jelzést adott: a szélsGsé-
ges idGjarasi események mar nem Ujkeletl jelen-
ségek, hanem a gazdalkodas mindennapi veleja-
roja. Az alkalmazkodas kulcsa a tudatos tervezés,
a korszerli névényvédelmi gyakorlatok alkalma-
zasa és megfelels szaktanacsadoi haldzat igény-
bevétele. A Vitafer Hungaria Kft. szaktanacsaddja
szerint a jov6ben tovabbi hangsulyt kaphatnak a
professzionélis allomanykondicionédld kezelések,
a lombtragyazas, valamint az elérejelzésen alapu-
|6 védekezési stratégidk is.
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Uj élet a ,tokéletlen” zoldségeknek

- gasztroélmény tdrsadalmi kildetéssel

Mi térténik azokkal a z6ldségekkel, amelyek izre hibatlanok, de kiilsejiik miatt nem keriilhetnek a boltok
polcaira? A szentesi termel6k nem hagyjak, hogy karba vesszenek: a DéIKerTESZ célja, hogy a , tokéletlen”
paprikak és paradicsomok is tj életet kapjanak - példaul savanyusagként vagy fermentalt finomsagként.

A magyar konyhdban generaciék ota alap,
hogy semmi ne vesszen karba - gondoljunk csak
a nagymamak befézéseire és savanyitdsaira. Ezt
a hagyomanyt szeretné tovabb vinni a kézel 500
szentesi termel&t tomorité Délalfoldi Kertészek
Szévetkezete (DélKerTESZ) is, amely a kallemuk
miatt boltlanci értékesitésbdl kimaradt zoldsé-
geket Uj médon szeretné felhasznalni. Igy lesz a
csalé paprika vagy a tul apré paradicsom igazi
gasztrokincs.

A fermentélas - vagyis a kontrollalt erjesztés -
nemcsak megdrzia zoldségek tdpanyagtartalmat,
hanem kilonleges izt is ad, amelyek Nyugat-Eu-
ropaban mar hatalmas trendnek szamitanak, és
itthon is egyre népszerlibbek. A hagyomanyos
savanyitas pedig igazi klasszikus, amely nélkiiloz-
hetetlen kiséréje a magyar ételeknek.
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JFontos szdmunkra, hogy minden megtermelt
z6ldséget hasznositsunk - és ezzel nemcsak a pa-
zarlast csékkentjiik, hanem uj, izgalmas terméke-
ket is adhatunk a gasztronémianak. Hisziink ben-
ne, hogy a ,tékéletlen” z6ldség is lehet tokéletes
alapanyag” - mondta Nagypéter Sandor, a Dél-
KerTESZ elndke.

Gasztroélmény tarsadalmi kiildetéssel

A szOvetkezet a tarsadalmi felelGsségvallalasra is
kiemelt figyelmet fordit. A megmaradt zoldségek-
nek ugyanis a boltok polcai mellett méashol is van
helyiik: a DélKerTESZ évek &ta a Budapest Bike
Maffiaval egyittm(kodésben juttatja el azokat a ra-
szoruldkhoz. A ,tokéletlen” z6ldségek igy nemcsak
finomsagként szlletnek Ujja, hanem valodi segitsé-
getis jelentenek a nehéz helyzetben éléknek.



A Budapest Bike Maffia ételadomanyok el-
készitésével és gy(jtésével kezdte a munkat, az
adomanyok kiosztasakor biciklivel keresik fel az
utcan és a szocialis ellatasban él6 hajléktalan em-
bereket. Az évek alatt dinamikusan nétt a szerve-
zet és ma mar szamtalan projektet és akciot indi-
tanak, amikhez zoldség- és paldntaadomannyal
térsulnak a szentesi termel&k.

+A szentesi termelSk szamara fontos, hogy ne
csak a boltok polcain jelenjenek meg a zé6ldsé-
geik, hanem ott is, ahol valéban nagy sziikség
van rajuk. Evek éta egyiittmiikédiink a Budapest

Bike Maffiaval, és friss paprikakkal, paradicso-
mokkal segitjiik a hajléktalan emberek étkezte-
tését. Részt vettiink olyan kezdeményezésekben
is, ahol hajléktalanszallék udvaran kéz6sségi ve-
teményeseket alakitottak ki - ezek nemcsak zéld-
séget adnak, hanem igazi k6z6sségi élményt és
terapias lehetGséget is. Emellett pedig csatlakoz-

tunk a ,Nekiink a Balaton” programsorozathoz
is, ahova friss kukoricat és dinnyét vittlink” - tette
hozzd Nagypéter Sandor.

JAlaptevékenységlink a raszorulé gyerekek,
felnéttek, csaladok és szocialis intézmények ta-
mogatasa. Ha krizishelyzet van, ott a helylink, az
azonnali segitségnyujtas mellett pedig azon va-
gyunk, hogy élményeket és méltésagot adjunk a
nehéz helyzetben él6 embereknek. A rdszorulék
tébbsége nem jut elegendé vitaminforrashoz, igy
nagy segitség, hogy a DélKerTESZ csapatra min-
dig szamithatunk, ha z6ldség- vagy gyiimélcsado-
manyra lenne sziikségtink valamelyik BBM projekt
soran” - emelte ki Pali Péter, a Budapest Bike Maffia
vallalati kapcsolattartdja.
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Styling és Webshop
Otthonod és vallalkozasod szamara,
egyeni tanacsadassal
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A nyugalom szinei, illatai, formai
- biofilia design picit kozelebbrél

Egy csodalatos belsé térbe nyitunk ajtét. EIGsz6r a névényeket, mint ismerés elemeket fedezziik fel,
majd megérint a frissesség, a rendezettség és a vilagossag. Alig meriink Iépni...vajon befogad minket
is ez az oazis? Tul nagy valtas a kinti vilag utan. Itt minden lassu, csendes, nyugodt és békés... ez egy
alkotas, nem is lehet mas. El6sz6r a szamunkra ismerés és feltliné pontokra ragad tekintetiink, de
lassan kezdjiik érzékelni a visszafogott, izgalmas részleteket is, amikor elménk lecsendesedik, keresé
figyelmiink lecsillapodik. A fények természetesek, a szinek megnyugtatéak. Hogyan kélt6z6tt be ide,
a sziirke falak k6zé a természet?
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John Muir természettudds, a ,nemzeti parkok
atyja” azt mondta, hogy minden fa, amit kivagunk,
és minden irtds a vadvilagbdl egy-egy darabot
vesz el abbdl a foldi paradicsombdl, ami elSttlink
nyitva allna.

Szemben haladva &si szlkségleteinkkel kor-
nyezetlink egyes szigetein szinte teljesen meg-
szUntettlk a korulottink |évs természetet, és Ugy
élink akar heteken keresztil, hogy ebbdl a szur-
ke, zajos, vill6zd térbdl ki sem mozdulunk. Az a
szomoru, hogy a rohanasban mar nem mindig ér-
zékeljik a természet hidnyat sem, a tulzott inger-
hez viszont sikeresen hozzaszoktunk. Mégis Ujra
és Ujra vissza akarjuk kapni biztonsagat, ezért Uj
Otleteket kredlunk, hogy a kozeliinkben tudhas-
suk. Lassan csak a fantaziank korlatai allithatnak
meg minket ebben. Ma a lehet8ségek szinte vég-
telenek, ezért barhova becsempészhetjik lelke-
sen a természet energidit, hangulatét.

Mai cikkemben azt szeretném bemutatni, hogy
egészen apré részletekig lebontva milyen hatas-
sal vannak rénk a biofilia desigban alkalmazott
természetes elemek. Szeretnék lassan abba az
irdnyba mozdulni, amiben megtudhatjuk, hogyan
teremtsik meg sajat otthonunkban kicsiben”
azt, amit leny(igozé szépségl irodahazakban, be-
vasarlé kdozpontok tereiben lathatunk.

Mit jelent szdmunkra a természet kincse?
Megnyugvast, stresszcsokkenést, mentélis egész-
séget. Otthonérzetet. Mélységes tudatédban va-
gyunk annak, hogy életink figg tdle, hiszen
fontos forrasaink érkeznek beldle. Ezértis aggdd-
hatunk, ezért lehet ma jelenség mar fiatalok ko-
rében is a klimaszorongés. David Attenborough
azt mondta: ,Elismerjuk, vagy sem, végletesen
figglnk a természettdl. T6le kapjuk étellink min-
den falatjat, minden lélegzetvételnyi levegdnket.
A természet a legdragabb kincsilink, ezért meg
kell védentink. Jovénk attdl fligg, hogy képesek
vagyunk-e most cselekedni.”

A természet folyton felidéz bennink egy hi-
anyt, amit modern vérosi életlinkben érziink, vagy
nem érziink, de van. Nem is olyan rég még benne
éltink, kozel voltunk hozz3, s az azéta eltelt idS-
szak elenyész8en kicsi ahhoz, hogy alkalmazkod-
ni tudjunk ehhez a nélkil6zéshez. Méas ingerek
elnyomhatjak, feledtethetik veliink az &si kapcso-
|6dasunkat, ha akarjuk, hattérbe is szorithatjuk, és
mast helyezhetlnk el&térbe prioritasként. A lel-
kiink és a testlink mindig jelez. Tinetekkel. Van,
amire a természet tokéletes gyodgyir.

A biofilia design megalkotasdnak belsé moti-
vacidja az ember 8si, evollcids vagyabdl fakad,
hogy a természethez kapcsolddva élhessen har-
monidban, biztonsdgban, egészségben. Ezt a
rejtett sévargast a modern belsé terekbe adap-
télhatjuk, és ha szerencsénk van, napjaink nagy
részét tolthetjik naturdlis kornyezetben, termé-
szeti szépségek kozott.

Melyek azok a legfontosabb természeti elemek,
amelyek az alapot adhatjak a tervezéshez?

A kilsé kornyezet vonzd és léleknyugtatd ele-
me a fény, a névényzet, az éallatvildg, a természe-
tes szinek, a viz, a szell6. De ha szeretnénk a sa-

jat, egyéni értékeinket is belevinni az alkotasba,
akkor érdemes felfedezniink azokat a részleteket,
melyek minket kiilonésen megfognak. llyen lehet
az illat, a nyugodtsag, vagy épp mozgalmassag,
bizonyos energidk érzékelése, egyéni kedvenc
elemek - példaul kézetek, motivumok, targyak -
hasznélata.

Szamomra mlvészi folyamat az, amikor a tér
hasznélati targyaihoz a természeti elemeket Ggy
helyezzik el, hogy azok ne bontsék meg a har-
moniét. llleszkedjenek egymaéashoz és szépen
emeljék ki egymas hatdsat. Ne érzédjon a tér
mesterkéltnek, természetellenesnek, helyette le-
gyen szamunkra rejtély, hogy mitél lehet az 6ssz-
hang olyan nagy koralottink. A vizudlis latvany és
a rendezettség nem elég ahhoz, hogy benniink
megszllessen az a kilonleges nyugalom, amit
a biofilia design meg tud adni. A biofilia design
nem a zold névények jelenlétét jelenti, ennél sok-
kal 6sszetettebb tervezési munkakra van szlikség,
melyhez a tudomany és a gyakorlati tapasztalatok
elsédlegesek.
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Az irodak, lakdsok, bels& terek hasznalati tar-
gyai minket tikroznek. A munkéankat, és a hozza
szlikséges eszkozoket. A legtobb esetben ezek
funkcionalis dolgok, nem erdsségik a termé-
szetesség sem anyagukban, sem kinézetliikben.
Ma mar olyan kisbltorokat, kiegészitéket talal-
hatunk, amelyek nagyszerlien beilleszkednek a
természetkozeli stilusba formajukkal, anyagukkal,
szinUkkel. Ez valédi kildetésik is, hiszen felérté-
kel&dtek a natdr anyagok, gondoljunk csak a ki-
[6nféle fa butorokra, természetes textilekre.

Ma is sok helyen hidnyzik a z6ld névényzet, és
a természetkdzeli vilagitas az irodakbadl. Bar alta-
ldban nem esik réla szé, de egy kutatés feltarta,
hogy ez a két elem a dolgozdk szdmara a legfon-
tosabb. 2015-ben a Human Spaces azt vizsgalta,
hogyan fligg 6ssze a munkavaéllalok termelékeny-

sége és joléte az iroda beltéri kialakitasaval. 16
orszagbdl 7600 irodai dolgozd vett részt a ta-
nulményban. Az adatok szerint a természeti ele-
meket tartalmazé kérnyezetben dolgozdk 6%-os
termelékenységnovekedést mutattak. Vélemé-
nyutket vizsgalva kidertlt, hogy egyharmaduk ugy
érzi, az iroda kialakitdsa befolyasolja dontéslket
arrél, hogy egy éllast elfogadnak-e, vagy sem.

A 2015-6s tanulmany 10 éve volt, azéta valtoz-
hattak az adatok, és a technoldgia is, példaul a
vilagitds mindsége terén. Habar a fejlesztés igen
gyors és folyamatos, nem biztos, hogy minden in-
novécioé a természetességet igyekezett tdmogatni.

Milyen elemei lehetnek a biofilia design-nak?
Milyen anyagokat hasznalhatunk leginkabb?

Els8sorban természetes anyagokat, organikus
formakat, ezek lehetnek:
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e Fa - butor, padld, falburkolat, disztargyak,
télak kildnb6z8 mintazatokkal, tdnusokkal

o Kd&zet - kedvelt ndlunk a mészkd, de lehet
marvany, granit, tufa, kavics sokféle szinben és
véltozatban. Készulhet belélik padlé, falburkolat,
munkalap, hasznalhatdak vizes kozeghez is

e Bambusz, rattan, juta, bananlevél - bels-
lGk készllhetnek fonott butorok, sz6nyegek, lam-
paburdk, kicsit a természeti népek eszkozeit hoz-
va elénk

e  Gyapju, pamut, len - a természetes texti-
lek megjelenhetnek fliggonydkben, diszparnak-
ban, terit6kben

e El§ ndvények - a miindvények kizarasaval
lehetnek allo, figgb-vagy falindvények, termé-
szetes mohapanelek

e iz elemek - kicsi asztali szok&kutak, cso-
bogdk, csordogéld vizfalak

e Természetes fény (vagy természetes fényt
imitald) - elsésorban a nagy ablakokon &tjutéd
fény, fényjatékok, arnyékok, természetes fényt
utédnzé lampak, és a csodalatos fénycsatornak

e  Természetes szinek - barna, bézs, homok-
szin, zold, kék, sérga, fehér

e Organikus mintak - levélformak, faereze-
tes feltletek, hulldmvonalak, kerek vonalak

e Hangok - féként vizcsobogas, de szdlhat
hangszérébdl természeti hang is

e |llatok - a fa berendezések, butorok, no-
vények, a novények talaja mind természetes illa-
tokat parologtatnak magukbdl, de hasznélhatd
parologtatd is természetes illdolajokkal

Véalogattam néhany kildnleges 6tletet is a bio-
filia design-hoz:

e Vertikalis kert - figg8leges termesztés

e ElS allatok - f6ként akvariumokban, terra-
riumban, gondozéasuk kiemelt figyelmet és fele-
|&sséget igényel

* Interaktiv terek - luxushatést kelt§ elemek,
példaul padldéba épitett viz-vagy fényhatés

e  Parasitott zéndk - nagy terekben trépusi
minikert

*  Modern fénytechnika - naplementét imita-
|6 ledek, mozgéasérzékel8s vilagitas fény, arnyék
aktivalasara, novények adrnyékanak falra vetitése

e Fény ésviz kombinacidja - izgalmas jaték,
kilonleges élmény

A kulonleges elemeken kivil még tovabbi ext-
rém, fantasztikus elemekkel is taldlkozhatunk, valo-
szinlleg nem tul gyakran, melyekkel mar maga a tér
is dinamikusan valtozik napszak vagy évszak szerint.
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Mivel a biofilia design erésen hat a [élekre, ezért
igen hasznos lehet ismerni ezeknek az elemeknek
a pszichére gyakorolt hatdsait. Nem szikséges
tulsdgosan mélyre menni, de gondoljunk csak
bele abba, hogy kilonféle helyiségek kilonb6zé
funkcidkat latnak el, és a belsd kialakitdssal ezek-
hez kell igazodni, feladatukat erdsiteni. Mas egy
iroda, és mas egy egészségligyi intézmény, vagy
az otthonunk. Ezért arra gondoltam, hogy ezeket
az elemeket egyenként is megvizsgalom. Kivancsi
vagyok arra, hogy milyen hatassal birnak az ember
érzéseire, benyomasaira, testi-lelki jollétére.

Az emberek életmddja egyre inkdbb a zart tér-
ben koncentrdlédik. Nemcsak a munka, hanem a
szabadid8s tevékenységek nagy része is beltéri
kdrnyezetben zajlik. A kutatasok egyre inkdbb arra
dsszpontositanak, hogy vajon javithaté-e a jollét
és az életmindség a teljesitmény és a kreativitas
tdmogatasaval, a stressz csokkentése és a hangu-
lat javitdsa érdekében a beltéri anyagok és a bel-
séépitészeti elemek megvélasztasaval (Douglas
et al., 2022; Pasini, Brondino, Trombin és Filippi,
2021; Shen, Zhang és Lian, 2020; Yin, Zhu, Mac-
Naughton, Allen és Spengler, 2018). Az egyre
névekvd bizonyitékok arra vonatkozdan, hogy a
szorongas és az aggodalom noévelik a sziv- és ér-
rendszeri kockazatitényezéket(pl. Ganetal., 2014,
Koch, Salzmann, Rief és Euteneuer, 2019; Pieper,
Brosschot, van der Leeden és Thayer, 2007), még
fontosabba teszik az emberi jolét timogatasat és
a helyreallité beltéri kdrnyezetek kialakitasat.

Fa elemek

A természetes anyagokat az emberi egészsé-
get tdmogatd elemeknek tekintjik. Taldltam egy
vizsgalatot, amit Finnorszagban végeztek el azzal
kapcsolatban, hogy hogyan hat a fa, mint termé-
szetes anyag az emberi pszichére. A 2 éve készilt
tanulmanyt a Természeti Eréforrasok Intézeté-
vel és a Tampere Egyetem Orvostudomanyi és
Egészségligyi Technoldgiai Karédval folytatték le,
melyben konkrétan azt vizsgaltdk, hogyan hat a
természetes fa kialakitasu irodai helyiség az em-
ber pszicholdgiai és fizioldgiai jollétére.

Két helyiséget rendeztek be: egy fa eleme-
ket tartalmazd és egy fa nélkili kontroll szobét.
A résztvevék kognitiv feladatokat hajtottak végre
szamitégépen, hogy modellezzék a tipikus iro-
dai munkat, és noveljék a stressz szintjiket, majd
egy karosszékben pihentek az egyes szobakban.
Mindkét helyiségben mértek regeneralddast,
energiaszintet, hangulatot, szorongast, tartds fi-
gyelmet, pulzusszdmot, bér vezetSképességet.

Az eredmény azt mutatta, hogy a szorongasér-
zet egyértelmlen alacsonyabb volt a faanyago-
kat tartalmazd szobaban, mint a kontrollban, és
Osszességében a faanyagok pozitiv hatast gyako-
roltak a hangulatra.

Kézetek

A természetes kének meglepd hatdsa van
a mentélis teljesitményre. A kdornyezetpszicho-
|6giai kutatdsok azt mutatjék, hogy a geoldgiai
anyagok laké- és munkaterekbe vald beépitése
mérhetd javuladst eredményez a koncentracio-
ban, a kreativitdsban. A természetes kdvekkel teli
kdrnyezet Osszefliggésbe hozhatd a jobb me-
moridval, a csokkent mentdlis faradtsaggal és a
fokozott kognitiv ellenédllé képességgel. Nem

csak hangulatukkal befolyasoljdk az embert, as-
vanyi anyag tartalmukkal a levegd iondsszetéte-
|ét is mddosithatjak. Ezzel hatast gyakorolnak az
agyhulldmokra, kognitiv feldolgozéasra. Ezek az
eredmények arra utalnak, hogy a természetes k&-
elemek mindennapi kdrnyezetlinkbe valé beépi-
tése nemcsak esztétikailag kellemes - hanem egy
gyakorlati stratégia az agymuikodés és a szellemi
teljesitmény optimalizalasara.

Természetes textilek - gyapju, pamut, len

Ezek az anyagok a vizudlis hatdsuk mellett
komfortot és biztonségot is adnak. Melegséguk,
puhasdguk megnyugtaté. Ha példaképp vesziink
egy hideg falat, vagy egy textillel bevont karpito-
zott faliburkolatot, érezhet8en més az otthonos-
sag érzete a lagyabb fellletnek. A gyapju puha,
meleg, 6lelS érzést kelt, kilonbdsen hat az érzé-
kekre hiivos évszakban. A len ezzel szemben dur-
vabb tapintdsu, frissességet és tisztasdgérzetet
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ad. A pamut hozza a jél megszokott baratsagos,
otthonos lzenetét. A selyem is elférhet a biofilia
design terekben, de csak évatosan, mert picit el-
hlz a természettdl a luxus irdnyaba, a fények felé,
az eleganciaba, kifinomultsdgba, mely tulajdon-
sagok nem feltétlen figyelhetéek meg az anyater-
mészetben.

El6 novények

A biofilia dizdjn egyik legszebb és legegy-
szerlbb eszkdze az él6 novények alkalmazésa a
belsé terekben. Nem csupan dekoracidéként szol-
gélnak: jelenlétik mélyen hat az emberi |élekre,
hiszen &si kapcsolatot ébresztenek bennink a
természettel. Ok a nyugalom forrésai. A zold szin
a pszicholégidban a harmédnia és a megujulas
szine. Egyetlen szobandvény is képes ,lehorgo-
nyozni” a figyelmet, és nyugalmat hozni a zajos,
digitalis mindennapok kozepette.

Az életer6t szimbolizaljak. Fejlédéslk - ahogy
a hajtés kibujik, vagy egy virag kinyilik - az élet

korforgasara emlékeztetnek. Ez tudat alatt re-
ményt és vitalitast ad: a névekedés, az Gjrakezdés,
az allandé valtozas lizenetét hordozza. A gondos-
kodas élményét élhetjik meg, ha néha mi is fog-
lalkozunk velik. A névénykék apolésa kapcsola-
tot teremt. A gondoskodés folyamata - ontozés,
metszés, atlltetés - érzelmi szinten is taplal.

Veliik természetes uton kapcsolédunk az él6-
vilaghoz. A biofilia alapelve, hogy az emberi [élek
atermészet kdzelségében érzi otthon magat. No-
vények jelenlétében fokozddik a kreativités, javul
a koncentracid, sét, a hangulat is pozitivabba va-
lik. Mintha a természet egy darabjat csempész-
nénk a falak k6zé, ami megtori a steril, mestersé-
ges kornyezetet.
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Erzékszerveinkre intenziven hatnak, és cso-
das modon ahelyett, hogy erés stimulacidval ta-
madnéanak, épp ellenkezdleg: megnyugtatnak.
Nemcsak a latvany, hanem az illatok, a levelek
tapintasa, sét a levegé mindségének javulasa is
hozzéjarul a jolléthez. A tisztabb, frissebb levegd
fizioldgiai szinten is tdmogatja a kiegyensulyo-

zottsdgot és a vitalitast. Az él6 novények tehat
nem csupan esztétikai elemek. Osi kapcsolatunk-
ra épitve egyszerre nyugtatnak, inspiradlnak, és
erdsitik a belsé egyensulyt.

Viz - mintYin elem

Befogadd, lassu, mély, nyugodt, a testben és a
|élekben egyarant a visszahlzddaés, regeneracid
és az intuicié szimbdluma. Egyre tobb bizonyiték
van arra, hogy az emberek vizzel valé interakcidja
jotékony hatéssal van az egészségikre. A meglé-
vé tanulményok azonban elsésorban a természe-
tes vizfellletekre, példaul a tengerekre, folydkra
és tavakra Gsszpontositottak. A mesterséges viz-
feluletek, mint példaul a tavak és a szokSkutak
viszonylag kevés figyelmet kaptak.

A viz kritikus fontossagu eréforras az emberi
élet szempontjabdl, és a gydgyitd kdrnyezet fon-
tos elemének tekintik. A stresszcsdkkentd elmélet
szerint a viz pozitiv figyelemelterelést biztosithat,
amirél kimutattdk, hogy el8segiti a stresszoldast
(Ulrich, 1999).

Természetes fény

Az emberi egészséggel és miikodéssel kap-
csolatban a fény szdmos szerepet jatszik. Sza-
balyozza a cirkadian ritmust, hatassal van lelki
dllapotunkra, kozvetlenul érintkezik a bdrrel. A
fényterdpia példéaul kilonésen hatékony menta-



lis betegségeknél, depressziénal, szorongasnal,
szomatikus tiinetzavaroknal.

Cirkadian ritmusunkat a napkelte és napnyug-
ta természetes ciklusa szabdlyozta. A mestersé-
ges vilagitéds bevezetése ezt drasztikusan meg-
véltoztatta. A mesterséges vilagitas lehetévé tette
szamunkra, hogy késé estig dolgozzunk egy jdl
megyvildgitott irodaban, éjszaka autdval és kozle-
kedési [dmpaékkal autézzunk az autdpalyan, és ki
vagyunk téve a tévéink vagy okostelefonjaink fé-
nyének. E fény egy része egyértelmd célt szolgal,
de més fényforrasok a ,fényszennyezés” egyik
formajat alkotjak.

Ezenkivil az is szamit, hogy a nap melyik sza-
kaszaban éri valakit a vildgossag. A reggeli erés
fénynek valé kitettség més hatéssal lesz, mint az
esti (Burns et al., 2022). Az id8zités mellett a ki-
tettség idStartama, intenzitdsa, tipusa és szine is
hozzéjéarul a hatdsdhoz. Taldn nem is gondolnank,
hogy vannak olyan tényez&k, amelyek befolya-
solhatjak hatasat, ilyen lehet példaul az életkor.
Egy 75 éves embernek haromszor tébb fényre
van sziksége, mint egy 45 évesnek, hogy ugyan-
azt a cirkadian vélaszt kivaltsa (Turner & Mainster,
2008).

Természetes szinek

A természetes szinek beltéren nemcsak eszté-
tikai élményt nyujtanak, hanem pszicholdgiai és
fizioldgiai szinten is hatnak rank. A szinek az ideg-
rendszeren keresztil befolydsoljdk a hangulatot,
a koncentraciot, a stressz-szintet és még a test
mikodését is. A természetes arnyalatok (foldszi-
nek, zoldek, kékek, neutrdlis ténusok) a termé-
szethez vald &si kotédéslinket erdsitik, és igy a
biofilia elvéhez kapcsolddnak.

Z6ld - harmédnia és megujulas, novekedés,
stresszcsOkkentés, nyugtatd hatés, regeneracio

Kék - nyugalom és tisztasag, béke, tdgassag,
szorongas csokkentés, mélyebb gondolkodas ta-
mogatasa

Barna és foldszinek - stabilitds, biztonsag,
megbizhatdsag, melegség, otthonossag

Bézs, homok, neutralis arnyalatok - semleges
alapok, csokkentik a vizudlis zajt, letisztultsag,
nyugalom, mas szinek kiemelése, kellemes hat-
tér, minimalista stilus

Fehér - tisztasag és fény, tértagitd, vildgossa-
got hoz, nyugalom, ha tul sok, tul sterilen hat és
ingerszegénnyé tesz, ha kevés a bejové fény, a
fehér sziirkének hat

Szirke - kiegyensulyozottsdg, visszafogott,
hivos, nyugtatd, ha tal sok, szorongast kelthet

Meleg arnyalatok (terrakotta, okker, véroses-
barna) - életteliség, otthonossag, meleg, aktivitas
fokozd, energizald, ha tul sok, akkor nyugtalanité

Hoztam egy érdekes 2018-as kisérletet a Bo-
lognai Egyetem Pszicholdgiai Tanszékérdl, mely
egy egyetemi kollégium 6 kilonallé éplletében
zajlott (mind a 6 rész berendezése megegyezett,
csupdan a belsé szinekben tértek el egymastdl:
ibolya, kék, zold, sédrga, narancssarga és piros.
A hat éplletben atlagosan 13,33 hoénapig élé
négyszaznegyvenharom didk vett részt egy olyan
tanulményban, amely a szinpreferenciat (arnyalat
és vildgossag), a vildgossagi preferenciat, vala-
mint a szinek tanuldsra és hangulatra gyakorolt
hatdsat vizsgalta. Az eredmények a kék belsé te-
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reket részesitették elényben, ezt kdvette a zdld,
az ibolya, a narancs, a sarga és a piros. Szignifi-
kans 6sszefliggést taldltak a nyugodt hangulat és
a kék preferenciaja kozott.

Hangok

A természetes hangok - vizcsobogas, szél zu-
géasa, madardal - bizonyitottan csokkentik a kor-
tizolszintet, segitik a relaxaciét. Irodai kdrnyezet-
ben a vizcsobogas vagy a madarhang javithatja a
figyelmet, mert enyhén elfedi a zavard, mestersé-
ges zajokat (klaviatura, beszélgetés).

A természetes hangok ritmikaja kevésbé ter-
heli az agyat, mint a varosi zaj. Segitik a pozitiv ér-
zelmi dllapot elérését, csdkkentik a szorongast. A
természetélmény emlékét idézik fel, ami psziché-
sen védd hatasu. A biofilia egyik kulcsa az, hogy
a természetes elemek ,atjarét” adnak a kulvilag
felé. A belsé térben alkalmazott természetes han-
gok segitenek megélni a természethez valé tarto-
zast, ami erGsiti a lelki jolétet. Alvékornyezetben
a lagy természetes hangok (viz, esd, erdei zajok)
elésegitik az elalvast és a mélyebb pihenést. El-
lensulyozzdk a mesterséges, éles zajok (pl. kozle-
kedés, elektronikai eszk6zdk) hatésait.

Milyen hangok miikédnek jol biofilias terek-
ben?

RS 08 T ﬁ,;&r&.ﬁ‘m?ﬁpwﬁ"}-" e

Viz - patakcsobogaés, esd, hullamzéas, meg-
nyugtato, tisztitd hatés

Szél - fak lombjénak susogésa, természetes rit-
mus, légzéshez hasonld

Madarhangok - vidam, élénkitd, reményt keltd
hatas
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Allati hangok (tlicsdkciripelés, békahang) -
nyar, szabadsag élményét keltik

Faanyag rezonanciaja (természetes akusztika,
halk kopogas, recsegés) - otthonossagot fokozza

Illatok

Bizonyostermészetesillatok - levendula, fenyd,
szantdl - bizonyitottan csokkentik a kortizolszintet,
el8segitik a relaxaciot. A friss illatok - citrusfélék,
rozmaring, menta - élénkitik a figyelmet, fokozzak
a koncentraciot. Irodai kérnyezetben a citrusillat
segithet a faradtsdg és monotdnia leklizdésében.

Az illatok hangulatinduktorok: pozitiv érzelmi
reakciét valtanak ki, mert a természethez kap-
csolodd élményeket idézik fel. Szorosan kap-
csolédnak az emlékekhez, ez az uUgynevezett
Proust-jelenség. Gondoljunk csak a frissen vagott
flillatéra: a szabadsag, nyar és pihenés élményét
hivia elé. Az erdei, foldes illatok a foldhoz vald

kapcsolddas, biztonsadg érzetét adjdk. Egy ter-
mészetes illat (pl. tavaszi virdg, esd illata) azonnal
mély érzelmi llapotokat képes felidézni, ami erd-
siti a helyhez valé kotédést. A biofilids terekben
a természetes illatok segitik a természet-élmény
belsé megteremtését, még akkor is, ha nincs koz-
vetlen kapcsolat a kilvilaggal.

Milyen illatok miikédnek jél biofilids terek-
ben?

Viragos illatok (jazmin, levendula, rézsa) -
béke, romantika, harmdnia

Fas illatok (cédrus, szantal, feny8) - biztonsag



Citrusos illatok (citrom, narancs, bergamott) -
frissesség, vitalitas, derd

Foldes illatok (vetiver, pacsuli, mohas ténu-
sok) - stabilitads

Friss z6ld illatok (menta, bazsalikom, eukalip-
tusz) - tisztasag, |égzéskonnyités, éberség

oy ““

A biofilia dizajn térben az illatok érzelmi hidat
képeznek a természet és a lélek kdzott: nyugtat-

nak, élénkitenek, emlékeket hivnak eld, és mélyi-
tik a térhez vald kotédést.

Ha van fantaziank, alkotékészségiink, akkor
sajat otthonunkban, vagy kis irodankban is al-
kothatunk biofilia desig szerint. Hogy valéban
elképesztSé hatast érjiink el, alkalmazzunk mo-
dern dizajnokat, vagy épp ellenkezéleg, vigyiik
rusztikus hangulatba a teret! Kévetkezd biofi-
lia-cikkemben errél is fogok irni!

Forras:

https://interfaceinc.scene’.com/is/content/Interfacelnc/
Interface/Americas/Website%20%20Content%20Assets/
Documents/Press%20Releases/Human%20Spaces%20Re-
port%202015/Human%20Spaces%20Report English/wc
humanspacesreport.pdf?utm_source=chatgpt.com

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/
S027249442300107X?utm_source=chatgpt.com

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
S0169204621001547?utm_source=chatgpt.com

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PM-
C11628446/?utm_source=chatgpt.com

https://www.frontiersin.org/journals/psychology/artic-
les/10.3389/fpsyg.2018.01580/full?utm source=chatgpt.

com

tzleti célkitiizéseid mellé!”

Petkovics Alexandra
értékesitési és LinkedIn specialista

® hello@petkovicsalexandra.hu
* wwwpetkovicsalexandra.hu

"Erd el, szdlitsd meg és zdrd le a folyamatot
potencialis tigyfeleiddel és ezaltal keriilion pipa
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Minden nevezés mellé ajandék belépdjegyek Az Ev Webshopja Konferenciaral

Minden webshopnak van egy torténete - a tiéd most reflektorfénybe keriilhet!
Megnyilt a nevezési lehetéség Az Ev Webshopja Versenyre.
Idén kilencedik alkalommal indul el Az Ev Webshopja Verseny, amelyre minden webshop nevezhet - a kisebb csaladi vallal-
kozésoktdl a piacvezetd e-kereskedelmi szereplékig.
A verseny célja, hogy bemutassa és elismerje a hazai online kereskedelem legjobb szerepl6it, mikdzben valédi szakmai
értéket ad a résztvevéknek.
Miért érdemes nevezni?

] Szakmai zstiri értékelése: A 13 fds zsiiri, amely egy fiiggetlen szakmai csapat, 8 szempont alapjan vizsgalja at a nevezett webshopokat, és
az igy kialakult atfogd kép alapjan hozza meg a dontését.

] Kiilon kozonségdij: Idén eldszor é16 szavazassal, a dijatadé kozonségének bevonasaval dél el, ki lesz a vasarlok kedvence.

] Maérkaépités: Az elnyert dij és jelolés kommunikacids értéke jelentds, noveli a bizalmat és megkiilonboztet a versenytarsaktol.

o Fizikai dijak és partnerajandékok: A nyertesek kézzelfoghato elismerést, valamint a partnerek altal felajanlott értékes ajandékokat kapnak.

] Kapcsolatépités: A verseny dijataddja egyben egy teljes napos szakmai konferencia is, amely kivald alkalom uj kapcsolatok épitésére és

inspiracio gydjtésére.
Dijatadé és konferencia
A dijatado és konferencia helyszine a Lurdy Konferencia Kézpont, id6pontja: 2025. november 13.
Az esemény egész napos programot kinal a résztvevéknek: el6adasokkal, networking lehetdségekkel és szakmai inspiraciéval.
Nevezés
Hataridé: 2025. oktéber 10.

Online nevezés: www.azevwebshopja.hu

Hiszel abban, amit felépitettél? Itt az id6, hogy masok is lassak!


https://az-ev-webshopja.hu/?utm_source=chatgpt.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!

@O

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
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A Ford és az Octopus Energy tj egylittmiikodése

Egyszeriibbé valik az elektromos auték toltése

L

T —

zassal, ami kompatibilis az auto fedélzeti rendszereivel

a prémium csomagok

e AzijBlueOval x Octopus Electroverse platform még tobb iigyfél szamara biztosit egyszerti és akadélytalan koztéri toltést
e Egymilliondl is tbb toltépont Eurdpaban, atlathatd dijszabds €s egyszerii hozzaférés a kifejezetten erre kifejlesztett alkalma-

e Azeddigi BlueOval Charge Network elényei tovabbra is megmaradnak, mint példaul az ingyenes IONITY probaiddszak vagy

s
“o~] ELECTRONERSE

A Ford bejelentette, hogy Ujabb nagy |épést tett a
kényelmesebb és tobb elényt nydjtd koztéri toltés ér-
dekében: tgyfelei ezentdl az Octopus Energy toltéplat-
formja, az Electroverse segitségével szervezhetik meg
autdjuk feltoltését.

A berlini Interchange Network konferencian (ICNC)
bemutatott BlueOval Charge Network x Octopus Elect-
roverse a Ford vasarléi szamaéra biztosit egyszerl és zok-
kenémentes koztéri toltést.

Az idén oktéoberben kezdd8dé egytittmikodés révén
a Ford-tulajdonosok letolthetik az Electroverse mobilal-
kalmazast, és ha hozzdkapcsoljak Ford ugyfélfidkjukat,
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akkor az alkalmazas hélézatan keresztil
tobb mint egymillié koztéri téltpontot ér-
hetnek el.

Az egyuttm(kodés még kozelebb viszi
a Fordot célkitlizése felé, hogy kényelme-
sebbé és praktikusabba tegye az elektro-
mos autdinak toltését. A BlueOval Charge
Network x Octopus Electroverse rendsze-
rében az lUgyfelek egyetlen alkalmazas se-
gitségével kapnak hozzaférést tdbb mint
1200 toltéhalézathoz, vagyis nem kell ku-
|6n Ugyfélfiokokat létrehozniuk a kilonbo-
26 szolgaltatdkhoz.



Egyszerii és praktikus

Az alkalmazas nemcsak a toltépontok helyét jelzi, ha-
nem atlathatd dijmutatdt is kindl, hogy a felhasznaldk
kdnnyen megtervezhessék utazasaikat. Az intelligens ut-
vonaltervezével a rendszer automatikusan azonositja a
menet kdzben legkényelmesebben elérhetd és legked-
vezébb ard toltShelyeket.

Az Apple CarPlay 1 és Android Auto 1 rendszereket
hasznalé Ggyfelek az autdjukban (és azon kivil is) a mar
megszokott kezelSfeliletekkel taldlkoznak, és nem kell
valtogatniuk az appok kozott. A felhasznaldk megte-
kinthetik és feltdlthetik az egyes toltépontok fotdit, ami
hasznos segitség lehet, ha valakinek ismeretlen helyen
kell megoldania autdja feltoltését.

A Ford és az Octopus tgyfélfiokokhoz csatlakozé fel-
hasznaldk kilonleges kedvezményekre is szamithatnak:
a maganszemélyek példaul harom hénapon at dijmen-
tesen kiprébélhatjak az IONITY Premium szolgaltatast.

"Tudjuk, hogy a kényelmes, kénnyen hasznalhaté és
kedvezé aru kéztéri téltés egyarant fontos a magansze-
mélyek és a cégek szamara." - nyilatkozta Sven Pleines, a
Ford Model e Europe koztéri toltés részlegének vezets-
je. "A BlueOval Charge Network x Octopus Electroverse
éppen ezt biztositja, s6t még tébbet is nydjt, igy a Ford
elektromos modellkindlata mostantél még vonzébb
ajanlatot jelent."

"Egyaltalan nem sziikségszerd, hogy elektromos au-
tok koztéri toltése nehézkes legyen, mi pedig 6rommel
mutatjuk meg az autésoknak, milyen egyszerden intéz-
hetik a téltést utazas kézben." - mondta el Matt Davies, az
Octopus Electroverse igazgatdja. “A Forddal kialakitott
egylittm(kédésnek kbszénhetéen mostantél még tébb
autdvezetd szamdara biztosithatunk valédi szabadsagot
és kényelmet, legyen szé akar a téltés modjardl, helyé-
rél vagy idépontjarél - az pedig egyszerden fantasztikus,
hogy ezen kéz6sen dolgozhatunk!"

/PR/
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g BAK SZILVIA

A nék 6rékés ,elnézést” miikddése, és hogyan tanulhatunk nemet

mondani biintudat nélkdil

Valahol belénk kédoltak.

Azt, hogy legyiink kedvesek, megértéek, mindig elérheték és mindenre készen allok. Hogy legyiink
+j6 n6k". Ne széljunk vissza, ne zavarjunk masokat, ne kérjiink tul sokat - és ha mégis megtessziik,

legalabb kérjlunk elnézést.

A bocsénatkérés finom udvariasségként in-
dult. Ma viszont sok nénél 6nmagunk elbizonyta-
lanitasava valt.

.Bocsanat, hogy megzavarlak.”

.Elnézést, hogy kérek valamit.”

.Ne haragudj, hogy most nem tudok segiteni.”

.Sajndlom, hogy faradt vagyok...”

De vajon tényleg bocséanatkérésre van okunk?

Miért kériink bocsanatot a hatarainkért?

Amikor egy né nemet mond, sokszor kizd a
belsé dilemmaival:

.Most vajon 6nz8 vagyok?”

.Nem fog csalédni bennem a masik?”
.Nem fogom megbantani?”
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Gyerekkortdl tanuljuk, hogy a jé kislany nem
felesel, nem mond nemet, és nem allit hatdro-
kat. igy felndttként is gyakran érezziik: ha nemet
mondunk, akkor valamit elrontunk. Ha faradtak
vagyunk, akkor gyengék vagyunk. Ha nem va-
gyunk mindig mosolygdsak, akkor nem vagyunk
elég j6 emberek.

Es még mindig sok helyen az a norma, hogy
egy né értéke az, mennyi mindenkinek tesz ele-
get - nem az, hogy mennyire tud 6nazonos ma-
radni kozben.

A hatarok nem elvéalasztanak, hanem
megtartanak

A hatdrok nem masok kizarasara szolgalnak.
Hanem 6nmagunk megdrzésére.



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

Amikor nemet mondasz, nem utasitod el a mé-
sikat - csak felismered, hogy most neked masra
van szlikséged. Ez nem b(in. Ez tudatossag.

Aki mindig igent mond, az egyszer csak 6sz-
szeomlik. Mert ha te nem tartod meg magad,
senki mas nem fog.

5 lépés, hogy ne érezd magad biinésnek,
ha védeni akarod magad

b
| et

1. Figyeld meg az automatikus bocsanatké-
réseidet

- Tényleg hibat kovettél el? Vagy csak masok
érzéseit akarod menedzselni?

2. Gyakorold az ,én-lizeneteket”

- ,Most pihenésre van sziikségem.”

- ,Szeretnék visszajelezni, de egy masik idé-
pontban.”

Csak

PoziTivAaN

A TUDATOS EMBER MAGAZINIA

Csak

Csak

POzZITIVAN

Jirsaf’

Csak

Poz1TiVAN

PoziTivan

A\ TUDATOS EMBER MAGAZINIJA

- ,Készéndm, hogy megérted, most nem tu-
dok ott lenni.”

3. Tudd, hogy a faradtsdg nem hiba, hanem
jelzés

- A tested és a lelked egyutt mikodik. Ha el-
faradtél, az nem azt jelenti, hogy rosszul csinélsz
valamit - csak azt, hogy ember vagy.

4. Ne mindenki kedvéért alakitsd a napod

- Egy hatérozott NEM a vilag felé sokszor IGEN
sajat magad felé.

5. Vedd észre, mikor magadat teszed hatra a
sorban

- Nem a szeretet jele az, ha mindig engedsz. A
szeretet ott kezd6dik, ahol magadat is belehelye-
zed az egyenletbe.

A faradtsag nem szégyen - hanem lizenet

Ne kérj bocsanatot azért, mert ember vagy. Ne
kérj elnézést, mert van lelked, tested, hatéraid.

Az 6nmagadért valé kiallds nem 6nz8ség - ha-
nem batorsag.

Nincs abban semmi szégyellnivalé, ha néha
nem birsz mar mosolyogni. Ha nem tudsz Ujabb
tizedik kort futni masok kedvéért. Ha egyszer csak
azt mondod:

»~Most én jovok.”

Az 6nazonosséag ott kezdédik, ahol elengeded
az elvarasokat - és hazatérsz 6nmagadhoz.

Ott, ahol mar nem akarod mindenéron jél csi-
nalni. Csak 8szintén.

www.cspm.hu
feMeadoc

8 Podcast

BCOKAZIN
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https://cspm.hu/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100066314481092
https://www.facebook.com/profile.php?id=100088748362938&locale=hu_HU

CHILLEVENTS

P R E S E NT S

o
L@ié érdemes jonnod?

¢ Fejlédj, hallgass hiteles eléadasokat, vegyél részt
workshopokon, fedezd fel az Uj szemléleteket.

¢ Kapcsolddj, ismerj meg vallalkozé ndket, Uzleti vezetdket,
akikkel inspiralo beszelgetéseket folytathatsz.

¢ Tolts fel, teremts id6t magadnak, [épj ki a rutinbdl,
engedd meg, hogy Uj impulzusok érjenek.

¢ Valtoztass j6vot, a gondolkodasod,
a hozzaallasod, a cselekvéseid szintjén is.

Adj magadnak egy napi lenduletet, amivel
hazamész, és azt mondod: ,lgen, ma
elkezd6dott valami nagyobb bennem.”
Ne hagyd, hogy az #almaid varakozzanak,
gyere, épits velunk, robbantsd be 6nmagadat!

2025.10.11. \

MOLCAMPUS L.

ELOADOK: EMBER CSILLA

BODA ANDREA LIPPAI MARIANNA JERKOVICS BOGI ANFISA BULGAKOVA PATAKFALVI REKA

ES MEG SOKAN MASOK! JEGYEK: CHILLEVENTS.HU



https://chillevents.hu/nok-az-uzleti-eletben-powered-by-k-and-h-uzletet-ide/
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Az mnovatlv gondglkod'as szer

egyének S|kereben_.,__,__.

(s = o g - — =

Az innovativ gondolkodas napjainkban kulcsfontosségii a vallalatok és az egyének szamara egyarant. A gyorsan
valtozo piaci koriilmények és az egyre élesedd verseny miatt egyre nehezebb megtartani vagy novelni a piaci pozici-
6t. Az innovativ gondolkodas lehetévé teszi, hogy a vallalatok és az egyének alkalmazkodjanak a véltozasokhoz, és

eldnyre tegyenek szert a versenytarsakkal szemben.

Az innovativ gondolkodas lényege, hogy Uj,
egyedi megoldasokat taldljunk a hagyomanyos
megkodzelitések helyett. Ez a folyamat Uj tletek
szliletését és megvaldsitasat jelenti, amelyek no-
velhetik a hatékonysagot, javithatjdk a min&séget,
vagy akar Uj piacokat nyithatnak meg. A véllala-
tok szdmaéra az innovativ gondolkodéas Uj termé-
kek és szolgéltatasok fejlesztését teszi lehetévé,
amelyek megfelelnek a fogyasztdi igényeknek,
igy novelve a bevételeket. Az egyének szaméara
pedig Uj karrierlehetéségeket nyit meg, segitve
Sket a munkaerdépiacon valé elérelépésben.

Ahhoz, hogy az innovativ gondolkodas vald-
ban mkodjon, a véllalatoknak és az egyéneknek
nyitottnak kell lennilk a véltozasokra és az Uj Gtle-
tekre. A kreativitds és az Uj perspektivak keresése
érdekében fontos kilépni a megszokott gondol-
kodasi sémakbdl. A véllalatoknak tdmogatniuk
kell munkavallaléikat abban, hogy folyamatosan
fejlesszék készségeiket, példaul célzott képzé-

sekkel, amelyek Gj ismereteket és innovativ szem-
léletet nyujtanak.

Az innovativ gondolkodéas szorosan 6sszefligg
a vallalati és egyéni kultdraval. Ha egy cég kultu-
raja 0sztonzi az Uj
Otletek sziletését
és a valtozasok
elfogadését, na-
gyobb  eséllyel
fejleszt innovativ
termékeket vagy
szolgaltatasokat.
Az egyének sza-
mara is fontos,
hogy olyan mun-
kahelyet taldljanak, ahol értékelik és tdmogatjak
az Uj otleteket.

Sajnos az ,innovativ gondolkodas” kifejezés
mara kozhellyé valt, és gyakran olyan cégek is
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hasznaljdk toborzasi szovegeikben, amelyek el-
avult technoldégidkkal és mddszerekkel dolgoz-
nak. Ez olyan, mintha valaki egy tarskeresé olda-
lon megtévesztd fotdt hasznalna. Az éllashirdetés
igy kezdddik: ,Innovativ cég keres innovativan
gondolkodé munkatéarsat.” Ez még igéretes, de
aztadn jon a valdsag (kissé eltulozva): ,Toltse ki ezt
a tesztet! Mi a kedvenc szine? Hogyan reagél a
stresszre? Ha Béla ezt mondja, On mit vélaszol-
na?” Ha ilyen kérdésekkel szembesul egy jeldlt,
joggal gyanakodhat, hogy a cég nem éppen az
innovacid bajnoka.

Egy valéban innovativ cég mar a kivalasztasi
folyamatban megmutatja, hogy méasképp gon-
dolkodik. Modern, kreativ eszkdzdket és mddsze-
reket alkalmaz a toborzasban, a képzésekben és
afelmérésekben. Erre kinal példaul kivalé lehetd-
séget az Al és jatékalapu Accelium maddszertan:
www.accelium.hu.

Kedves cégvezetdk, a kulcs az innovativ HR!

Ha a viligban még a fax a divat, de felbukkan
egy Uj lehet8ség, példaul az internet vagy a web-
oldalak, a HR-nek kell els6ként megértenie, hogy
ezek mit jelentenek, és hogyan szolgélhatjdk a

34 CsPM

cég fejlédését. Ehhez batorségra és felelésség-
véllaldsra van sziukség, hogy a HR merjen Ujitani,
de ehhez elengedhetetlen a megfelel§ tudas-
szint. A HR-esek képzése ezért kulcsfontossagy,
hiszen rajtuk mulik, hogy milyen embereket va-
lasztanak ki, és hogyan tartjdk meg Sket.

A HR tudésszintje a cég egészében is tukro-
z8dik. Ha a HR ,altalanos iskolds” szinten van,
nem fogja megérteni az ,egyetemi kutatdi” szin-
ten [évé jeldlteket, és nem tudja kivélasztani a
legjobb tehetségeket. Ha azonban a HR magas
szintl tudéassal rendelkezik, képes felismerni és
megszdlitani a kilonb6z§ szintl jeldlteket, meg-
érteni az igényeiket, motivacidikat, és biztosita-
ni szdmukra a megfelel§ képzéseket, akkor ez a
cégnek szarnyakat adhat. Egy elavult szemléleti
céghez hidba érkezik innovativ jeldlt, nem fog so-
kaig maradni.

A kulcs tehat a HR tudésszintje és innovativ
szemlélete - ez hatdrozza meg, hogy a cég va-
|6ban |épést tud-e tartani a valtozasokkal, és ké-
pes-e a jové kihivasaira valaszolni.

https://h2pro.academy/
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BALAZS KRISZTINA ‘S

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

Tudatos Vétel: Mire Figyelj, Hogyan Mérlegelj?

A legnagyobb dontések egyike

Ingatlant vasarolni nem pusztdn pénzigyi
dontés. Ez az egyik legnagyobb elhatarozas az
életben - térben, idében, érzelmileg és anyagilag
is. Tudatos vasarloként mar a nulladik Iépésben
masként indulsz neki: nem sodrédsz az aktudlis
piaci hulldmokkal, nem a trendek vezetnek, ha-
nem a sajat értékeid, igényeid és lehetéségeid.

Az én nevem Balazs Krisztina, az Ingatlanrider
alapitdja vagyok. 1998 éta vagyok jelen a hazai

ingatlanpiacon és pontosan tudom, mennyi buk-
tato, illuzid, felesleges kor és idéveszteség ve-
zethet egy elhibazott dontéshez - ha valaki nem
elég tudatos. De azt is tudom, milyen felszabadi-
t6, amikor végre az igazi keril eléd - és rajossz,
hogy jokor, j6l és jol felkésziilten dontottél.

Ez a cikk pontosan ebben segit: hogyan gon-
dolkozz, mire figyelj, mit mérlegelj, ha tényleg tu-
datosan szeretnél ingatlant vaséarolni.

Tudatossag a dontéshozatalban - mit is jelent
ez valéjaban?

A ,tudatos vasarlads” nem azt jelenti, hogy ro-
botként szamolgatunk. Epp ellenkezéleg: A tu-
datossdg azt jelenti, hogy tisztdban vagyunk a
vagyainkkal, a lehetéségeinkkel, a hatarainkkal
- és ezek figyelembevételével felelés dontést ho-
zunk.

A tudatos vasarlo:

® nem csak drakat néz, hanem értéket keres,

* nem impulzivan doént, hanem térben és
idében is mérlegel,

* nem masoknak akar megfelelni, hanem
énmaganak,

e ésamia legfontosabb: tudja, mit miért tesz.

A nulladik lIépés - Onismeret, nreflexio, élet-
helyzet

Miel6tt egyetlen hirdetést is megnéznél, az
elsé kérdés igy hangzik:

Miért is akarok most ingatlant vasarolni?

Avélasz lehet sokféle:

* (jrakezdesz,

e bdvil acsaladd,

e befektetésként gondolkodsz,

®  sajat otthont szeretnél végre,

e szeretnél elkdltdznia régibél ezértvagy azért.

De mindezek mogott ott van valami mélyebb
motivacié is: a vagy a biztonsagra, a szabadsagra,
a gyOkéreresztésre, vagy éppen a fliggetlenségre.

@ Tipp az Ingatlanridertsl:

I'rj Ossze 3 okot, amiért most vasarolnél, és 3
érzést, amit az Uj otthonodban szeretnél megta-
pasztalni.
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Pénziigyi keret - alom és realitas kozotti hid

A leggyakoribb hiba az, amikor a vasarlé nem
tudja pontosan, mennyit kolthet. A piacon nincs
rosszabb, mint amikor valaki Ggy keres, hogy va-
|6jdban nem is tudja, mire jogosult.

Sajat forras

*  Mennyi sajat megtakaritas all rendelkezé-
sedre?

e Ez tartalmazza az illetéket, Ugyvédi dijat,
koltozési koltséget is?

Hitelképesség

e Voltdl mar banknal el6mindsitésen?

e Tudod, milyen kamatra, milyen futamidd-
re, milyen havi torlesztével tudsz kalkulalni?

e Tudod, hogy elérheté szamodra a Start la-
kashitel vagy egyéb kedvezmény?

@ Ingatlanrider Tipp:

Dolgozom hiteltandcsadd partnerekkel, akik
8-10 bank ajanlatait hasonlitjak &ssze, és segite-
nek abban, hogy ne meglepetés, hanem ténysze-
r( tAmogatas legyen a finanszirozas.

A ,Mi kell nekem igazabél?”
kérdés: funkcié vagy vagy

Egy tudatos vasarlénal a kovetkezd kérdések
fontosabbak, mint az, hogy hény szoba van:

e Hol érzem magam biztonsdgban?

e Varosi nylzsgés vagy kertvarosi csend?

® lesz-e térafejlédésre, ha a csaldad bévil?

e Kell-e garézs, terasz, napfényes konyha -
vagy csak elvarasbdl keresem ezeket?

A tudatos dontés sordn nemcsak azt nézzik,
mi ,mutat j6|” - hanem hogy mi taplalja a min-
dennapi jol-létemet.

@ Ingatlanrider Tipp:

Ne a baratnéd, anyukad vagy szomszédod vé-
leménye legyen az irdnytl. A Te életed lesz ben-
ne, nem az ovék.
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Kornyezeti tényezék - ami a hirdetésekbdl
kimarad

A legtobb vasarld csak a lakast nézi - pedig a
kérnyezet legaldbb annyira fontos.

Milyen a kézlekedés?

e  Mennyiidd alatt érsz be a munkaba?

e Vannak alternativ Utvonalak, tomegkdzle-
kedés?

Van-e a kozelben bolt, gydgyszertar, orvos, is-
kola?

Zajos, forgalmas, biztonsagos a kérnyék?
Kik lesznek a szomszédaim?

@ Ingatlanrider Tipp:

A megtekintést szervezd meg tébb napszak-
ban is. Ami reggel idilli, az este lehet zajos vagy
félelmetes. Tobbszor is menj ki a kornyékre és
prébald felmérni valéban tetszik-e a kornyezet.

Az ingatlan valédi értéke - nem minden az,
aminek latszik

A ,piaci ar" és a ,valédi érték” sokszor nem
ugyanaz. A tudatos vasarlé nemcsak az eladd al-
tal megadott szdmokat nézi, hanem az aldbbi kér-
déseket is felteszi:

e Milyen éllapotban van a szerkezet, tetd,
nyilaszarok, gépészet?

e Mikor volt utoljara feldjités, és mit tartal-
mazott az?



* Mennyire lesz koéltséges a berendezés,
korszerUsités?

e Milyen rezsikoltségekkel kell szdmolni?
(kozos koltség, flités, h(ités)

A dontés pszicholoégiaja - hogyan keriilheted
el a csapdakat?

A ,tokéletes otthon” illuzidja

Sokszor annyira ragaszkodunk egy elképze-
léshez, hogy észre sem vesszik, mennyi komp-
romisszum aran lenne az csak latszélagos. Tudd:
a jo otthon nem attdl tokéletes, hogy minden ki-
vansagod kipipalja, hanem attdl, hogy térben és
id6ben illeszkedik hozzad.

Félelem a lemaradastél (FOMO)

.Mar elviszik, lemaradok, gyorsan donteni
kelll” - ez az egyik legveszélyesebb gondolat. Az
ingatlan nem kifutd termék, hidba érzed akar a
jelen helyzetben a sirgetést. Ez nem egy olcsé
jaték, amit gyorsan kell megvenni.

Mikor kell kompromisszumot kétni - és mikor
nem szabad?

Kérdések, amik segitenek:

e Tényleg zavarni fog-e, hogy nincs erkély?

e Kilehet-e hozni beldle azt a funkcidt, amit
keresel?

e Megéri-e arban, hogy a lokécié nem idea-
lis, de az allapot kivald?

Hogyan ismered fel a ,,j6 vételeket”?

Ez tapasztalat kérdése. De van par jel, amit fi-
gyelhetsz:

e Az ar nem kiugré, hanem realisztikus (se
nem tul olcsd, se nem tul dréga)

e Az eladd nyiltan és 8szintén kommunikal

e A dokumentacié rendezett, naprakész

e Alakas karbantartott, nem felliletjavitott

e A kornyék biztonsagos, fejl6dé, nem tal-
zsufolt

Kinek higgy, kivel dolgozz? - az ingatlanos
kérdése

Sokan félnek az ingatlankozvetitéktdl - és saj-
nos nem is mindig alaptalanul. De van egy masik
vildg is: az, ahol partnerként dolgozunk egyiitt.
Ezzel szemben a maganembertél egyszeriibb va-
sarolni elv, sokszor katasztréfaba torkollik.

Az Ingatlanrider nem egy sablonos iroda.

Nalam nincs forgdszékes sablonligyintézés.
Van helyette:
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e személyes figyelem,

® tapasztalaton alapulé tanacsadas,
e teljes korl jogi és pénzligyi hattér,
e Gszinte kommunikéacid.

@ Tipp télem:

Barki segithet Neked ingatlant talalni - de csak
az tud jol vezetni, aki nem a sajat érdekeit, hanem
a tieidet nézi. Mivel nem megélhetési ingatlanos
vagyok, valamint mellette segité munkékat vég-
zek kozel 20 éve, igy kelléen tudok rad és a Te
célodra koncentralni.

A leggyakoribb hibak, amit a vasarlék
elkovetnek - és hogyan keriild el 6ket

A 25+ év tapasztalat megtanitott arra, hogy
sok hibat el lehetne kerUlni, ha lenne valaki, aki

idejében figyelmeztet. En ezért vagyok most itt.
Nézzik a leggyakoribbakat:

Hiba 1: ,Majd raériink dénteni” - a tal hosszu
hezitalas

Sokan tul sokdig mérlegelnek - mikézben a jé
lehet8ségek gyorsan elmennek.

A tudatossdg nem egyenld lassusaggal, ha-
nem felkésziilt gyorsasaggal, de nem egyenld a
kapkodassal.

@ Ingatlanrider Tipp:

Ha mar az elsé kérben megvan az anyagi kere-
ted, igényed és preferenciad, gyorsabban dont-
hetsz - stressz nélkdl.

Hiba 2: Ragaszkodas az ,,alomhéazhoz” komp-
romisszum nélkdl
Az idedlis lakds nem biztos, hogy létezik. Az
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igazan j6 ingatlanok azok, amelyekbdl Te tudsz
almot épiteni.

@ Ingatlanrider Tipp:

Figyelj inkdbb a potencialra, mint a kész kiné-
zetre. Egy j6 elrendezés, vildgos tér, j6 lokacio
tébbet ér, mint egy draga burkolat.

Hiba 3: Egyediil prébalod csinalni

Sokan ugy gondoljdk: ,minek ingatlanos?
Megtaldlom magam is.”

Ilgen, sokat meg lehet taldlni. Csak azt nem,
amit mas még fel sem tett, vagy éppen mar tar-
gyalasi fazisban van, vagy el van rejtve egy prob-
l[éma.

@ Ingatlanrider Tipp:

En nem csak hirdetéseket mutatok - dsszekét-
lek zart koros lehet8ségekkel
is, és védem az érdekeidet.

Hiba 4: Nem nézed meg
a jogi helyzetet

Tulajdoni lap, terhelések,
elidegenitési tilalom, ha-
szonélvezet, per, birtokvi-
ték... ezek olyan tényezék,
amik akar évekig megakaszt-
hatjak a hasznélatot.

@ Ingatlanrider Tipp:

Nalam minden véasarlas
elétt tgyvédi elSszlirés torté-
nik. Nincs meglepetés, nincs
utélagos per.

A Start lakashitel - mit jelent,
mikor tudsz élni vele?

A jelenlegi piacon az egyik legnépszeribb le-
hetéség a Start lakashitel, amely egy 3%-os fix
kamatozasu, allamilag tdmogatott lakashitel.

Mar par hét alatt is latjuk, sajnos rengeteg buk-
tatdja van. Kevesen tudjak kihasznélni a csupén
10%-0s Onrészt, és nem elsé sorban a jovedelem
probléma miatt... sokszor a megvasarolni kivant
ingatlan az értékbecslésen ,bukik” el... igy a bank
joval kevesebb Osszeget adna, mint azt vartad...
ha kapkodtél, ha nem volt tanacsaddd, sulyos
foglalékat bukhatsz el ezen.

@ Ingatlanrider Tipp:
Nagyon fontos, hogy mar a keresés elétt els-
készitslik a hitelkérelmet, mert egy lakas akar 4-5



hét alatt elmegy. Nekem kiilon Start-hitelre speci-
alizalt Ggyintézém van. Ugyanakkor érdemes tud-
ni, melyik lakas lesz az, amelyik nincs tularazva.

Esettanulmanyok - két valés torténet,
kiilonb6z6 élethelyzetekbdl

Erika és Laszlo, kétgyermekes hazaspar, 42 és
40 éves

Cél: kertes hadz az agglomeraciéban, hogy
nyugalomban néhessenek fel a gyerekek

El6szor eléggé nagy hézat kerestek - de az
mind koltségvetésen kivil esett.

A beszélgetések utan inkdbb egy kisebb, de
bdvithets telken |évé haz mellett dontottek.

Megoldas:

A Horizont technolégiaval bévitjik 2 szobaval
a hazat, igy arban megmaradtak a keretiikon be-
lGl, mégis megvaldsult az dlom.

Kata, 29 éves, egyedl koltozott el a szlSktdl

Cél: garzonlakés, de nem akarta, hogy ,tdl ki-
csi legyen”

Kata el&szor 25-30 nm-es garzonokat nézett,
de mindig volt benne hidnyérzet.

A beszélgetés utan rajottink: inkdbb kicsit ta-
volabb, de nagyobbat - igy kerilt képbe egy 42
nm-es, vildgos lakés a 14. kerlilet z6ldovezeti ré-
szén.

Megoldas:

O mér most a mésodik lakasat keresi - velem.
Mert tudja, 6l dontott, j6 érzéssel.

Mi torténik a vasarlas utan? - hogyan legyél
otthon a sajat életedben

Sokan azt hiszik, a folyamat a kulcsatadassal
véget ér. Nalam ott kezd8dik az igazi tdmogatas.

J Segitek  kdzmivek
atirdsaban
° Lakberendezési ta-

nacsok (partner belsGépité-
szem is van)

J Beruhéazési otletek:
pl. hogyan lehet értéknovel-
ni 1-2 éven belll

@ Ingatlanrider Tipp:

Ha velem véséarolsz, nem
engedlek el. Nem t(indk el a
szerz&dés utan. Elérhet ma-
radok, partnerként.

Zarsz6 - a j6 dontés mindig 6nazonos

A tudatos véséarlas nem pénzkérdés - hanem
szemlélet kérdése.

Az Ingatlanrider filozdéfidja szerint az otthon
nem csak egy tér, hanem egy lelkidllapot is.

Amikor az otthonodban jél vagy - akkor vagy
igazan 6nmagad.

Fs ez a legfontosabb, amit az ligyfeleimnek
adni tudok: egy biztonsdgos, nyugodt, értékes
dontést.

R [<~ Baldzs Krisztina — Soul Management Therapy / balazskrisztina.hu
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E VERES MONIKA

apcsolj ki! mozgalom
az egészséges gyermekkorért
- interju Poltl Akos csalddbiztonsagi szakértével

Poltl Akos az Ifjusagkutaté Intézet csaladbiztonsagi szakértéje és a nemrég elindult
«Kapcsolj ki!” mozgalom alapité tagja killdetéseként valasztotta a kiizdelmet gyer-
mekeink mentélis védelméért a digitalis térrel szemben. A sziilket, pedagégusokat
gyermekvédelmi szakembereket 6sszefogva, mozgdsitva keresi a valaszt és a megol-
dast azokra a kihivasokra, amelyekkel a gyermekeknek ma a digitélis vilagban szem-
be kell néznilk. ,Egyitt hangosabbak vagyunk” - mondta, amikor nem mindennapi
életutjardl kezdett mesélni.

Kozgazdasz végzettséggel Anglidban hivatasos testéri képesitést szerzett. Tanulta
és tanulmanyozta a mentalis kondicionalast és az emberi miikédést stresszhelyzet-
ben, ami nagyon fontos része a fizikai biztonsagnak is. Késébb felismerte, hogy ez a
tudas nemcsak a fizikai védelemben, hanem az online térben is kulcsfontossagu: a
gyerekeket nap mint nap érik stresszhatasok, és nekik is meg kell tanulniuk, hogyan
kezeljék Sket.

Akos szamara a folyamatos tanulas a hitelesség része. Jelenleg a Wolverhamp-
ton Egyetem pszicholégia mesterképzését végzi, majd tovabb fog menni a teriileten
Ujabb ismeretek felé. Tobb mikrotanusitvanyt nyujté képzést is elvégzett, koztik egy
agyi figgbségekrél sz6l6 tobb hénapos képzést is. Mindezt azért, hogy minél mé-
lyebben megértse a gyermekeket, a sziilket, a koztik és a digitalis tér kdzott zajld
folyamatokat.

Munkajara nagy sziikség van nem is annyira a gyerekek, sokkal inkabb a szll6k ré-
szérél a megfelel§ hattérismeretek megszerzéséhez, hiszen mi is tudjuk, tapasztaljuk,
hogy nagyon sok téves informacié kering az online tér gyermekekre gyakorolt karos
hatasairdl. Akos abban is segit, hogy felelSs sziiléként valds, miikédé szabalyokat,
dontéseket tudjunk hozni gyermekeink érdekében.
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Kedves Akos, kész6ném, hogy bemutatod ol-
vasoink szamara a digitalis vilag ismert és még
talan sosem hallott veszélyeit! A csaladbiztonsag,
mint fogalom és mint a te tevékenységed ponto-
san mit jelent?

A csaldd az egyik legfontosabb, legelemibb
egysége az embernek. Mindig is kilonb6zé ko-
z0sségekben élt, csalddokban, és azok is kilon-
b6z8 kdzdsségekbe formalddtak. En azokkal az
aktudlis problémakkal, veszélyekkel, nehézsé-

...egy kamasz 15 éves
gyermek a kutatasok és
statisztikak szerint tobb,
mint 8 6rat tolt napi
atlagban a képernyé
el6tt szérakoztaté jellegi
képernybéhasznalattal...

gekkel foglalkozom, amelyek a csalddokra lesel-
kedhetnek adott helyzetben, és azzal, hogy ho-
gyan lehet ellenik védekezni. Két nagy egységre
lehet ezt a terliletet osztani. A fizikai biztonsag-
nal a cél az, hogy egy csalad és a csaldd tagjai a
valé életben biztonsdgosabban tudjanak létezni,
élni a helyzetfelismerés és a megfigyelSkészség
er@sitésével, és ne valjanak erészakos tdmadas,
vagy mas hasonld cselekmény éldozataiva. A
masik terulet az online biztonsag, ahol a digitalis
térnek a veszélyeit kell tudatositani leginkabb a



szlil6kben, és megfelel6 megoldasi javaslatokat
adni nekik, hogy a csaldd biztonsadgat meg tudjak
teremteni. Nagyjabdl igy all dssze a csalddbizton-
sagi szakértdi vonal.

Korabbi bejegyzésedben olvastam, hogy egy
felmérés szerint 2012-ben kezd&détt el a fiatalok
mentélis hanyatlasa. Mi tértént ekkor pontosan?

Vannak szakérték, akik a témaban nagyon re-
levans, hiteles kutatdsi hétterd informacidkkal
szolgélnak neklink. Kozulik kiemelten ismert
Jonathan Haidt, aki a New York Egyetem szoci-
dlpszicholdgusa. A tavaly megjelent konyve Szo-
rongd nemzedék cimmel ebben a témaban iré-
dott, és magyarul is elérhetd. Jean Twenge pedig
a San Diego Egyetem generacidkutatdja, az &
korszakalkotd konyve volt az iGen, ami ugyanez-
zel a témaval foglalkozik kicsit mas szemszogbdl.

Az & kozos kutatasaik alapjan rengeteg anya-
got feldolgozva jottek ré arra, hogy 2010 és
2015 kozott nagyon erSteljesen elindult felfelé a
depresszidval, szorongéssal kizdd fiatalok sza-
ma. Kiilondsen a lanyoknal volt nagyon meredek
ez az emelkedés, 2010 és 2020 kdzott 2,5-szere-
sére nétt. Hasonléan megndtt a sirgdsségi osz-
talyokon megjelend fiatalok szama onsértések,

énmaguk vagdosésa miatt. Az 1995 és a 2010
kozott szlletett Z-generacid ebben az id&szak-
ban véltott tdomegesen analdg telefonrdl okos-
telefonra. 2010-ben jott |étre az Instagram, amit
2012-ben felvédsarolt a Facebook, és csinlt bels-
le egy applikéciot. Az okos telefonjaikkal a gye-
rekek milliéit tudtak ide beszippantani. 2010-ben
jott ki az iPhone4 is, az elsé okostelefon el§oldali
kameraval. 2012 el6tt a gyerekeknek még volt
egy élmény-valésag alapu gyerekkora, 2012-t6l
pedig egy digitdlis-virtuélis alapt gyermekkorrdl
beszéllink, ami rengeteg problémat okoz a men-
télis egészségik kapcsan.

Ha szeretnénk kicsit kibontani ezeket a prob-
lémékat, akkor melyeket emlitenéd meg elsésor-
ban?

2012 el6tt a szul6knek nem kellett azzal fog-
lalkozniuk, hogy a gyermekiknek megfeleléen
fejl6dik-e az idegrendszere, mert 6k automatiku-
san azokat a dolgokat csinalték, amiktél az ideg-
rendszerlik fejlédott. Udvaron jatszottak, bica-
joztak, kint voltak a tobbiekkel, sportoltak. 2012
utdn azonban mar azzal szembesultink, hogy a
szll6knek meg kell tanitani, és tudatositani kell
szamukra azt, hogy milyen tevékenységek azok,
amelyeket a gyerekeknek tennitk kellene, hogy
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megfelelen fejl6djon az idegrendszerik. Ezeket
a dolgokat kell most a sziil6knek megoldasként
megmutatni a digitdlis szabdlyok mellett. Ezek
nagyon egyszer( dolgok egyébként, de az alap
problémat az okozza, hogy egy kamasz 15 éves
gyermek a kutatdsok és statisztikdk szerint tobb,
mint 8 orat tolt napi atlagban a képernyd elétt
szorakoztatd jellegl képernyShasznalattal, ami
azt eredményezi, hogy nincs ideje olyan tevé-
kenységet végezni, ami kellene az idegrendszeri
fejlédéséhez. Melyek ezek a foglalatossagok?

Az egyik a csaladdal egyutt toltott idS. Milyen
mindségi id&t tolt egylitt a gyermek a csaldddal?
Milyen az Osszetartd eré? Milyen a kapcsolédas a
csaladban? Mindez befolyéasolja azt, hogy a gyer-
mek a késébbiekben hogyan fog egy G kozds-

ségbe beilleszkedni, és milyen 6nbizalma lesz.
A sport az idegrendszert nagyon komolyan fej-
leszti, oxigént juttatt az agyba. Segiti a szinapszi-
sok, idegsejtek kozotti kotések megerdsodését.
A képzémivészeti tevékenységek, iras, rajzolas,
festés, szobraszkodas mind a kreativitast fejlesz-
tik. Az alvasra a gyermekeknek sziikségik van a
megfelel6 agyfejl6déshez. A regeneréld, mély
alvésra f6ként, ami altal a napi tapasztalatokat el-
raktadrozzak a hosszutavd memoaridba. Nem elég
a 4-5-6 dra alvas egy gyermeknek, kamaszkor-
ban 8-10 dranyira lenne sziikség. Az iras, olvasas
is hasonld. Az iras rendkivil j6 idegrendszer sti-
mulélé tevékenység nem csak a betlk formalasa,
hanem a tapintas altal is. Gyerekkorunkban gyak-
ran elmondtéak szuleink, hogy olvassunk, mert at-
tol lesz szdkincstink. Jan Stransky Yale-egyetemi
cseh neurolégus-kutatd orvos a kdnyvében kilon
ir arrél, hogy az idegrendszer fejl6déséhez meny-
nyire fontos az irds és az olvasds. A zene tanu-
last fel kellene irni receptre gyermekkorban. Az
idegrendszernek szinte minden részét egyszerre
fejleszti. A szabad jaték a tarsakkal, kortarsakkal

szil6 feligyelete és animalasa nélkll szintén
fontos. Amikor a gyermekek egyutt jatszanak, ak-
kor kialakulnak szabalyok, megtanuljdk kezelni a
stresszt, konfliktusokat. Kialakulnak a szociélis ké-
pességek, fejlédik az érzelmi intelligenciajuk.

—{ »Milyen mindségi idét tolt egyiitt a
gyermek a csaldddal? Milyen az dssze-
tarté erd? Milyen a kapcsolddds a csa-
ladban? Mindez befolydsolja azt, hogy
a gyermek a késébbiekben hogyan fog
egy 1j kozosségbe beilleszkedni, és mi-
lyen onbizalma lesz. A sport az ideg-
rendszert nagyon komolyan fejleszti,
oxigént juttatt az agyba.”

Mely eszkbzbk és alkalmazasok azok, amelyek
artalmasak a gyermekeknek? Azt tapasztaltam,
hogy a szilék gyakran legyintenek példaul a
chatelésre, hiszen az csak egy beszélgetés.

Szinte minden eszkdz problémés egy bizo-
nyos életkorig. Amikor megkapja a gyermek
az okostelefonjat, akkor az valik az életének a
legfontosabb részévé. Nem véletlen, hiszen az
okostelefonok és a rajtuk futé alkalmazéasok dgy
vannak kalibrélva, fejlesztve, hogy nagyon ma-
gasan addiktivak (figg8séget okozdak) legye-
nek. Tehat amikor a gyermek megkapja a tele-
fonjat, teljesen mindegy, hogy mit hasznal rajta,
bele fog futni azokba az alkalmazasokba, amik
beszippantjak &t.

99,9%-ban harom dologra hasznaljak a gyere-
kek az okostelefont: streaming videdk nézése, ko-
z6sségi média, mint a TikTok, vagy az Instagram,
illetve videdjatékok. Az Uzenetkildé alkalmaza-
sok kozll a Snapchat a legkarosabb, a legkevés-
bé problémas a WhatsApp vagy a Viber. Ezeket
tényleg csak arra hasznéljdk a gyerekek, hogy
Uzenetet kildjenek egymaéasnak egyénileg vagy
csoportosan. De nem itt van a probléma! A gond
ott van, hogy ugyanazon az eszkdzon mukodik
a WhatsApp, amin a TikTok és az Instagram is. A
gyerek szamara a WhatsApp sokkal unalmasabb,
mint a TikTok. Tehat mindenképp a TikTok irdnya-
ba fog menni, mert az magasabb szintre viszi az
oromérzetét, a dopamin (,boldogsaghormon”)
szintjét. Azt latjuk, hogy a korldtozé hasznélat a
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fejletlen idegrendszer miatt a gyereknél nem
mUkodik. Sokszor felnéttnél sem, akinek kifejlett
idegrendszere van. Minket is beszippant, amikor
dolgozunk a gépen, és jon egy lizenet, amit meg-
néziink, majd azon kapjuk magunkat, hogy eltelt
egy 6ra YouTube videdk nézegetésével. A gyer-
mek a fejletlen idegrendszere miatt még kevés-
bé tud ez ellen védekezni. A gyerek tudatositasa
sem mukodik, mert a fejletlen idegrendszere mi-
att képtelen az 6nkontrollra, az elilsé agyi lebe-
nye még nem érett ahhoz, hogy ezt megfeleléen
kezelni tudja.

Egyetlen igazéan j6 dolog mikodik: a szeretd
gondoskodas és a szabdlyok feldllitdsa, vagyis

az iranyitd, kovetkezetes szulSi nevelési stilus. Az
egyik legjobban m(ikédd szabdly az okostelefon
késleltetése. Jonathan Haidt javaslata az, hogy 14
éves kor alatt ne kapjon a gyerek okostelefont.
Lehet neki analég bézistelefonja, amit tud hasz-
nalni. 16 éves korig pedig ne legyen kozosségi
média hozzaférése egyaltalan. Olyan szakérté is
van, aki azt mondja, hogy a jogositvannyal egyditt
jarjon az okostelefon a gyereknek. Mert addigra
érik meg ra. Mert autét is el tud vezetni egy gye-
rek 12 éves korban, de még nincs meg a felel8s-
ségi érzete és idegrendszere hozza. A telefon és
a kézosségi média ugyanilyen. Veszélyes helyek
a gyereknek, ahol manipulédlhaté, idegenek szé-
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ba tudnak vele elegyedni. © még tapasztalatlan,
nyitott, naiv, nem tudja felmérni a veszélyeket és
nem tudja megdvni magat.

Azt tapasztaltam, hogy hiaba igérjik a gyer-
meknek a telefont napi 1 éra hosszra, amikor
megkaphatja, mégis rajta fog kattogni az agya,
kérilstte fognak jarni a gondolatai egész nap.

Persze. Mindenképpen konfliktusba kertilsz a
gyerekkel a szabalyok miatt. Te dontéd el, hogy
egy konfliktust vélasztasz a gyerekkel, azt, hogy
késébb kapja meg a telefont, vagy megkapja a te-
lefont és konfliktusok garmadajaval fogod szem-
ben taldlni magad! Mennyi ideig hasznélhatja,
milyen alkalmazast? ,Még 5 percet!” ,Szeretnék
egy Ujabb telefont!” stb. Ez kinyit egy olyan vila-
got, amire még nem kész, és nem képes a gye-
rek. Nem beszélve arrdl, hogy ugyan bekorlatoz-
hatom szémaéra azt az egy 6réat, és ehhez vannak
nagyon jo szUl8i feligyelet szoftverek, alkalmaza-
sok, csak épp a gyerekek ezt egy idé utan meg
tudjédk hackelni, meg fogjak kerilni. Mondok ra
egy tapasztalati példat.

Elveszik a gyerek telefonjat a sziil6k, mert nem
Ugy hasznélja, ahogy kellene, az osztalytarsa pe-
dig odaadja neki a régi telefonjat, és ugyanugy
hasznélni fogja Ugy, hogy a szilék nem is tudnak
réla. A gyerekeknek nagyon kreativan mikodik az
agyuk. Mindent el fognak kovetni érte, mert olyan
er6sen addiktiv az eszkdz, hogy mindenképp
hasznalni akarjak.

Ezzel kapcsolatosan volt egy nagyon j6 kutatés
arrél, hogy mennyire erés a dopamin, amit a te-
lefon ad a gyereknek. A 2017-es AF Ward, Brain
Drain nev( kutatdsa soran haromfelé osztotték a
résztveviket. Az elsé csoporttdl elvették az okos-
telefonokat, és kivitték a terembdl. A masodik
csoport elrakta a taskajaba, a harmadiknak pedig
ott maradt lefektetve az asztalon. Azt figyelték,
hogy mennyire tudnak a feladatokra koncentral-
ni, és azokat hatékonyan megoldani. A legjobb
eredmény azoké lett, akiknek kivitték a telefonju-
kat, mert &k tudtadk, hogy nem férhetnek hozz3,
ezért nem volt a fejikben. De, akinek ott maradt a
telefonjuk a taskéjukban, vagy mellettik az aszta-
lon, azoknak jelentds figyelemelvonast jelentett.

Ha a gyereknek ott van a zsebében a telefon,
ha akarja, ha nem, hasznalnifogja. A telefonnél az
addiktiv technolégia Ugy van felépitve, hogy vé-
letlenll se tudjon megfeledkezni réla, vagyis fo-



lyamatosan tld6z a telefonod. Emlékeztet a zseb-
ben egy Uzenettel, egy sipoléssal, egy vibralassal:
érkezik valamil Atlagosan egy gyereknek napi
szinten 237 Uzenete érkezik az okostelefonjara.
237-szer sz6l az okostelefon, hogy itt vagyok, hel-
lo, vegyél fel és hasznélj, ne feledkezz meg rélam!

Lehet annak esélye, hogy egy szilé, aki kézel
all a gyermekéhez, meg tudja valahogyan értetni
vele ennek a veszélyeit még idében, vagy a gyer-
mek szorongasként éli meg azt, hogy lemarad ar-
rél, ami a tarsainak van?

Ez az egyik alapveté probléma, hogy mi a va-
I[6ban hatékony, mikodd megoldés. A dolognak
nincs egyéni megoldasa, és a szilének is folya-
matosan ezzel kell szembesilini nap, mint nap.

Ezt kell folyamatosan hallgatni, és errdl kell vi-
tatkozni a gyerekkel. Mi lehet a megoldéas? Azt
latjuk, hogy csak és kizardlag kozdsségi szinten
mikodhet. Melyik az a kozdsség, ahol a gyerek a
legtobb idét tolti? A csalddban, az iskoldban, és
az iskolat kovets klubfoglalkozdsokon, sportban,
vallasi kozosségekben, képzémlvészeti kdzos-
ségekben. Az iskoldbdl kitiltottuk a telefont, ez
nagyon j6, de a gyerekek otthon még ugyanugy
sokszor szabalyozatlanul hozzdjutnak az okoste-
lefonhoz. Tehét ki kell vinni azokat a szabéalyokat
a csaladi szintre is, és mas kdzosségben is korla-
tozni szikséges az eszkdzhasznélatot. Ekkor tu-
dunk igazédn eredményt elérni. A korlatozas ugy
mikodik jol, ha a szulé szabalyokat alkalmaz, de
mellette van egy nagyon erételjes gondoskodas,
szeretet a gyerek irdnydba. A szabaly a gyereknek
biztonsagot, igazodast, kovetkezetességet jelent,
ugyanakkor Ggy lesz hatékony, ha mellette el is
magyarazom, hogy miért hozom ezeket a szaba-
lyokat. Minél nagyobb a gyerek, annal inkdbb a
kett6t egyutt tudjuk a legjobban alkalmazni eb-
ben a kombinaciéban. Ez az, amivel ténylegesen

meg tudjuk évni a mentalis egészségét. AFOMO
kapcsan azt kell megérteni, hogy ennek a gyoke-
re az 0sztonos genetikai reakcionkban rejlik, ami-

»Ma mdr sokkal tobb tuddsunk és esz-
koziink van a digitdlis vildg hatdsai-
nak megértéséhez, mint akdr egy-keét
évtizeddel ezeldtt. ... ma azonban a
klinikai tapasztalatok is egyértelmiien
alatdmasztjdk a tudomdny eredmé-
nyeit. A gyermekpszichidtriai osztd-
lyok forgalma dramaian megndtt, és
a pszichologusok praxisa is tulterhelt:
egyre tobb gyereket kell ellatniuk. ”

re tudatosan épitkeztek a fogyasztdi technoldgi-
ai cégek. A 90-es években mar létrehoztak egy
olyan viselkedésmodellt a Stanford Egyetemen,
ami 0szton szinten épit a tobb millié éves emberi
viselkedési mintdkra, mint példaul a kozosséghez
tartozas és a kdzosségi kirekesztés minden aron
torténd elkerllése. Az agyunk egy &skori szoft-
vert futtat, és amikor egy tinédzser lanyt ki akarja
zarni a virtudlis kozeg, azt dgy kezeli, mint ami-
kor tobb millié éve egy kbzosség kizart valakit. Az
akkor egyenld volt a halallal. Es akkor meg is ér-
keztiink a FOMO-hoz. Amikor egy virtualis kbzeg
valamilyen okbdl kiveti magabdl a gyereket vagy
egy jatékban hatbatdmadjak és kiiktatjdk, a ne-
hezen megszerzett targyait elveszik, azzal meg-
semmisitik a virtuélis identitasat. Ezt Ggy éli meg
egy modern kamasz, mintha az élete tonkrement
volna. Mintha egy kozdsségbdl kikerillt volna,
és nagyjabdl a haléllal kell szembenéznie, mert
nincs biztonsagban, senki nem fogja megvédeni.
llyen osztonszerl dolgokra épllt rd a kdzosségi
média, és a fogyasztdi technoldgiai cégek ezeket
hasznéljak, utmutatéul pedig a Stanfor Egyete-
men kidolgozott Uj tudoménydg, a befolyasold
tervezés szolgal.

A sajat gyermekeidnél mit alkalmaztal?

Nekem mar felnétt lanyom van, 19 éves. Néla
elsé kézben megtapasztaltam ezeket a problé-
makat. Nagyon nehéz volt, sok hibat kovettem
el. Epp ez volt szdmomra egy motivacié. Hozza-
teszem, hogy & is méar a z-generacios kdzegbe
szlletett, és a COVID-ot is a kdzépiskoldban élte
meg. Nagyon nehéz dolgunk volt, és nehéz volt
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szil6ként is jot cselekedni. Lehet a gyerekekre
kilonb6z6 szabalyokkal hatni - feltéve, hogy a
megfelel§ id6ben meghozzuk azokat - de ami
még jobban mkodik, az a szul8i példamutatas.
Egy gyerek alapvetéen példat mintdz, a szaba-
lyokat 1 %-ban koveti, a mintat pedig 100 %-ban.
Kilonosen, ha még kisebb. A mintakovetés, koz-
vetités lehet nagyon j6 eszkdz a szUl6 szamara.

Ma mar sokkal tobb tudasunk és eszkozlink
van a digitdlis vildg hatdsainak megértéséhez,
mint akar egy-két évtizeddel ezelstt. Akkoriban
kevés kutatds allt rendelkezésre, ma azonban a
klinikai tapasztalatok is egyértelmien aldtdmaszt-
jak a tudomany eredményeit. A gyermekpszichi-
atriai osztélyok forgalma dramaian megnétt, és a
pszicholégusok praxisa is tulterhelt: egyre tobb
gyereket kell ellatniuk. Az adatok onmagukért
beszélnek, és egyre vildgosabba teszik, hogy a
digitélis vildg pszichés terhei valésdgos, sulyos
problémaéva véltak a fiatalok korében.

Azt gondolom, hogy a fligg8ség nagyon gyor-
san ki tud alakulni, és nem igazan észrevehetd a
szUld szamara.

lgen, a figgdség gyorsan kialakul, rdadasul a
szUl8k az okostelefonra nem Ggy gondolnak, mint
a cigarettara, vagy az alkoholra, drogra. Nem flig-
gbségként tekintenek ra, hanem mint egyfajta
artalmatlan szérakoztatd eszkozre. Fligg8ségrdl
akkor beszélink, amikor valaki egy viselkedést
annak ellenére is tovabb folytat, hogy az karos ko-
vetkezményekkel jar az életére nézve. Ezért fon-
tos, hogy megvaltoztassuk, megel8zzik a tul ko-
rai eszkdzhasznalatot, mert tudjuk kutatasokbdl,
hogy a viselkedéses fliggdségek - pl. kdzosségi
média, videdjatékok - ugyanazt a dopaminerg ju-
talmazd palyakat aktivaljak, mint a kokain. Ugyan-
azon az elven m(ikodik, ugyanugy felboritja a do-
pamin érzékenységet. Ami még nagy probléma,
hogy a fliggéség nem Ggy mkaodik, hogy észre-
veszem, megtapasztalom és megszintetem. A
figgdséget nem lehet megszintetni, hanem ki
lehet valtani egy jobb, masik fliggéséggel. Pél-
daul sporttal, vagy olyan tevékenységgel, ami
lassu, egészséges dopaminemelkedést okoz, és
az idegrendszer fejl6dése szempontjabdl hasz-
nos a gyerek szamara. A legjobb, ha nem alakul
ki. Honnan veszem észre, hogy fiiggé a gyerek?
Ezt nagyon nehéz észrevenni, szakember tudja
biztosan megallapitani. Vannak méréskalak mar

46 CsPM



elsésorban az USA-ban, melyeket kiilondsen a vi-
dedjatékokra taldltak ki. Mintegy 14-15 kérdésen
keresztll beskalazzak azt, hogy a gyerek hol he-
lyezkedik el a fligg&ségi spektrumon. Ez alapjan
lehet megtenni a megfelel§ 1épéseket. Az a baj,
hogy nem tartunk még itt. Még mindig ott tar-
tunk, hogy a szil6knek ismereteket kell adnunk,
hogy egyaltalan foglalkozzanak ezzel a témaval,
és ténylegesen akcidba lépjenek. Ezutan jon még
az, hogy a megoldasok felé induljunk. Van, hogy

e

elég bekorlatozni az eszkdzt, de olyan is van,
hogy detoxikélni kell a gyereket, 1 hénapig zérd
képernyd. Ez utébbi rendkivil nehéz és megter-
hel6 a szll6k szdmara is, rdadasul pszichiater,
vagy pszicholégus tdmogatésa nélkil nem sza-
bad belevagni. Az okostelefon és okoseszkdzdk
késleltetése a legkdnnyebb és leghatékonyabb
megoldas.

A kevésbé tudatos szlil6knél lehet, hogy csak
az elrettentd kutatasi adatok lennének azok, ame-
lyek eredményhez vezetnek?

Asziléknélazmikodik alegjobban, hanagyon
érthetéen, egyszerlien, amolyan konyhanyelven
elmagyaréazzuk, megértetjik velik a gyokérprob-
lémat. Ez a tapasztalat. Egy atlag szilé nem tud-
ja, és nem is kell neki értelmezni, hogy mit mond
egy kutatas. Nincs is ra ideje, hogy ezeket atnéz-
ze, de igénye van ra, mert otthon talalkozik mar
a problémaval. En azt lstom, hogy el kell magya-
razni a szilének azt, hogy mi az a profitmodell,
amit mikodtetnek a tech cégek. Elmagyarazzuk
a szllének, hogy az online rekldmhirdetésekbdl
keresett pénz arra motivélja a Big Tech cégeket,

hogy minél tobb gyereket minél tobb ideig bent
tartsanak az adott platformon, mert annal tébb
hirdetési pénzhez jutnak, ez a profitmodell alap-
ja. Ez az, ami miatt a gyerekeket beszippantja az
okoseszkdz. Es hogy mindez milyen hatéssal van
az idegrendszeri fejlédésre, az, amirél mar be-
széltem korabban is. A gyerekeknek a nyolc dra,
a képernyd el6tt toltott idS elveszi az id6t azok-
tél a tevékenységektdl, amelyek az egészséges
idegrendszerik fejlédéséhez kellenek. Itt a do-
pamin, mint a figgdségnek a bejaratott Utja, a
dopaminérzékenység felboruldsa egyenes uton
vezet ahhoz, hogy a gyerekeknél ténylegesen
egy ilyen bioldgiai fligg8ség alakuljon ki, és ne
legyenek képesek letenni a készuléket. Még egy
dolgot meg kell emlitentink. Nem vagyunk még a
godor aljan, hanem még mindig zuhanunk lefelé,
a mélység felé jelenleg is. Ami fél éve még csak
elérejelzés volt, hogy meg fog érkezni, az most
mar itt is van. Példaul a mesterséges intelligencia
és a mesterséges intelligencia alapud kilonb6zé
virtudlis baratok, tarsak. Ez most jon, most indul,

MATHIAS
CORVINUS
COLLEGIU

M

most kezd&dnek a kutatdsok ezeken a terllete-
ken, és mar dridsi problémaékat latok, mert koril-
belll 8-10x jobban beszippantja a gyerekeket és
tonkreteszi a kialakuldban 1évé komplex érzelmi
struktarajukat, érzelmi intelligenciéjukat. Ez a ko-
vetkez8 probléma, amivel taldlkozni fogunk és
amivel foglalkozni kell.

Kedves Akos, készéném, hogy megosztottad
vellink ezeket a hasznos informacidkat!

Olvasdinknak ajanlom a https://poltlakos.hu/
oldalt, és a https://www.facebook.com/digitali-
sonvedelem Facebook-oldalt, ahol tovabbiisme-
reteket és hireket olvashattok Akostdl!

Mindenkit arra biztatunk, hogy ha fontosnak
érzi ezt az irdnyvonalat, akkor csatlakozzon a
mozgalomhoz a https://kapcsoljkimozgalom.hu/
rolunk/ oldalon, hiszen egylitt hangosabbak és
erésebbek vagyuk, akér egy térvénykezésre is ha-
tassal tudunk lenni!
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11l. ERTEKESITOK ES VALLALKOZOK

GYEREKEKERT
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Olah Tamas Kanizsai-Silka Agnes Léw Andrea
3 dolog, ami eldénti, hogy Batorsag, hit, kitartas - A lehetetlen nem létezik
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(=
e
()
L
=
Dy,
)
= N 2
Németh Netti Morva Imre Novak Anténia Olah Tamas
2025 valutaja: a bizalom - A siker! Tavalyi 6sszefogasbal Oklevélatadé
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Végvari Tibor Piros Attila Zaréesemeény
Sales Minds Talk Show - 20 év, 40 milliard - a hosszutavon Tombolahtuzas és
Olah Tamassal mMukodé vezetés titkai csekk atadasa

az alapitvany szamara
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A jotékonysaqg és szolgalattétel 16 szabalya: soha se kiizdj igazsagos tigy ellen,
soha igazsagtalan mellett."

Marcus Tullius Cicero
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Q‘ PETO CSILLA

llazidk vilaga,

avagy a virtualis tér zsakutcai

Zsakutca? Mégis olyan végtelennek tiinik a tér, de éppen a hatartalansaga miatt
valik mégis nagyon zartta. Rengeteg informacid, amiknek a hitelességét kényte-
len vagy megkérddéjelezni.

Mit lathatsz a social mediaban?
Boldog embereket, mosolygés fotékat, mindenki tékéletes, ha nem az, akkor ma-
sok posztjait kévetve szeretne az lenni. Az emberek mar nem vallaljak az igazi
arcukat, 6nmagukat, mert majdnem mindig minden a perfekcionizmusrél szél.

A természetesség ma mdr retronak szamit, pedig a tested
csak visszatiikrdzi azt, ami benned zajlik. A legtobben mégis har-
colnak ellene. Ardnc ma mér nem divat, felvarratjuk, feltoltetjik,
és az, aki valdban te vagy, elveszik a m(i Iéted mogétt. Legtobb-
szor teljesen elt(inik a lényeg, a Iényed.

A telefonon értekeziink, és a mobil mar olyan szinten teszi
fligg6vé az embereket, hogy séta kozben az utcan, a tomegkoz-
lekedési eszkozokon, vezetés kozben is, éttermekben is belefe-
ledkeziink, beletemetkeziink.

Gyakran a kapcsolatainkra sincs igazan idénk, a felszinen
éliink, az emberek mélysége mar nem érdekel benniinket.
Mégha id6rél-idére tudunk is taldlkozni, nem vessziik észre, ha

50 CsPM

a masik ember bajban van. Az apré pici jeleket, az apré pici rez-
diiléseket, amikkel jeleznek, jeleznének, ha észrevennénk.

Ha a munka betemet benniinket, inkdbb elengediink embe-
reket az életiinkbdl, mert azt hissziik, hogy az majd megment.
Megad mindent, pénzt, elismerést, jutalmat. Az allasunk, ami
miatt gyakran feldldozzuk sajat magunkat, a csaladunkat, az
egészségiinket, a kapcsolatainkat, ami a biztonsagunkat jelen-
ti, addig az, amig egy szép napon el nem bocsatanak benniin-
ket, vagy nem keriiliink olyan allapotba, hogy mér nem tudunk
olyan teljesitményt nydjtani, amit vérnak télink. A munka nem
fog tedt vinni neked, ha beteg leszel, a f6nokddnek addig vagy
fontos, amig egészséges vagy, szamithat réd, és dolgozol.



Mi tortént a vildggal? Mi tortént az emberekkel? A gépek,
a technika forradalma bizonyos teriileteken nagyon fontos és
sziikséges. Az dlelést, a masik ember kdzelségét, semmi nem
tudja pétolni.

Azokat a hormondlis valtozasokat, amik akkor indulnak el va-
lakiben, amikor a szemébe nézel, nem tudja pétolni egy robot,
s6t még egy online beszélgetés sem. Mi torténik a testedben,
amikor valakivel szemt6l-szemben személyes térben beszél-
getsz:

Amikor valaki a masik szemébe néz, az szimos hormonalis és
neurokémiai véltozast idézhet el6 az agyban és a szervezetben,
kilondsen a kotGdés, az intimitas és a bizalom kialakuldsaban

jatszott szerepe miatt. Néhany fébb hormon és neurotranszmit-
ter, amely részt vesz ebben a folyamatban:

1. Oxitocin**: Gyakran nevezik a "szerelem hormonjanak”
vagy a "kozdsség hormonjanak”. A szemkontaktus fokozhatja az
oxitocin szintjét, ami néveli a kotddést, a bizalmat és az empati-
at. Ez a hormon segit az emberek kdzotti kapcsolat ergsitésében
és a szocidlis kotddés kialakitasaban.

2. Dopamin**: A szemkontaktus sordn felszabadulé do-
pamin serkenti az 6rom és a jutalom érzését, igy ndveli az érdek-
|6dést és a vonzalmat az adott személy irdnt. Ez a neurotransz-
mitter részt vesz a szerelem és a vonzalom kialakuldsaban.

3. Vasopresszin**: Hasonl6an az oxitocinhoz, a vasopresz-
szin is szerepet jatszik a kot6désben és a tarsas kapcsolatok-
ban. A szemkontaktus aktivalhatja a vasopresszinrendszert,
kiilondsen férfiaknal, erdsitve a kotddést és a bizalmat.

4. Kortizol**: A szemkontaktus véltozhat a stressz szintjén is.
Bizalmas vagy kellemes szemkontaktus csokkentheti a kortizolszin-
tet, mig bizalmatlansdg vagy stresszes helyzetek novelhetik azt.

Altaldban elmondhaté, hogy a mély és tartés szemkontaktus
olyan neurokémiai folyamatokat indit el, amelyek fokozzak a ko-
t6dést, a bizalmat és az empatiat az emberek kdzott. Ez az oka an-
nak, hogy a szemkontaktus kiiléndsen fontos lehet a kapcsolatok
kialakitasaban és megerdsitésében.

A social médidban megjelend posztok alapjan, gyakran
vonunk le kovetkeztetéseket egyes emberekrél a feltett képei,
irdsai alapjan. Bar vannak olyan személyek is, akik bdnatukat és
fajdalmaikat is megosztjak a neten, de a legtobben err6l nem

beszéInek orszdg-vildg el6tt.

Mostanaban egyre
tobbszor hallhatunk, olvas-
hatunk olyan emberi sor-
sokrél, tragédiakrol, akar on-
gyilkossagokrdl, amik talén
elkertlhetéek lennének, ha
jobban figyeliink egymésra.
Nem, nem csupan a felszin-
re, hanem arra a mélységre,
amiben ott vannak a leg-
fajdalmasabb  érzéseink,
egy-egy helyzet nehézsége,
kildtastalansaga, a szeretet-
lenség érzése.

Higgyétek el, hogy van-
nak olyan emberek, akiket
hidba vesznek kdrbe na-
gyon sokan, ett6l még ott-
hon, amikor magukra zarjak az ajtét, érezhetik magukat magé-
nyosnak és elhagyatottnak - és ezt nem mindenki mutatja meg
masoknak, s6t lehet, hogy soha nem is beszél réla. Elnyomja
magaban vagy talkompenzdl, de az irdsai alapjan nem fogod
észrevenni.

Arra kérlek, hogy Iépj ki a virtudlis térbél, kapcsolddj a csa-
lddoddal, barataiddal - azokkal az emberekkel, akik fontosak
szamodra - személyesen, mert ezt az érzést semmi és senki nem
tudja pétolni.

Ha szemtGl-szemben beszélgetsz valakivel, akkor szavakon
tdl, lathatod a lelke mélyén megbuvé érzéseket, jeleket, és ha
kell, segiteni is tudsz neki. Figyeljiink egymasra!

Napi 4 élelés kell a tuléleshez!

Napi 8 dlelés kell a szinten tartdshoz!

Napi 12 élelés kell a fejlédéshez!

Te hany olelést adsz, kapsz naponta? Lépj ki a virtudlis térbdl
és kapcsolddj az emberekkel személyesen!
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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 ellaté 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 £

Mindenkinek jo egészséget kivinok,
a legjobb ellatas mellett!

Arany-Kovacs 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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Uj mosoly az iinnepekre:

6sszel érdemes belevagni
az implantacioba

Bekdszontott az 8sz, érezni, milyen gyorsan te-
lik az id6. Egy par hete eszméltink mi is, amikor
a rendelébdl kilépve lattuk, hogy mar sotétedik,
pedig par napja ilyenkor még a veréfényes nap-
sUtést élvezhettiik.

Es ahogy vége lett a nyarnak, a hosszabb -
rovidebb nyaraldsoknak, ugy kezdtik meg mi
is a munkdt, az
Utemezéseket
most
mar mind a ma-
ganéletben,
mind pedig a
kezeléseknél
az oktéberi és
novemberi id&-
pontokat és ter-
veket beszéljuk,
no meg azt, hogy
a karacsonyi leéllasnal hogyan legyen az tgyelet
és a szabadsagolasok.

Fdjdurommsntes

Fogpétias ¢ lam,

y hét alatt

Valészinlleg nincs ez masképp az On életé-
ben sem...

Eppen ezért kell MOST lépni!

Ha azon gondolkodik, hogy megsziintesse a
foghidnyos allapotat, akkor ideje idében kapcsol-
ni, hiszen az azonnal terhelhetd implantacidkkal
bar napok alatt készen van az (j fogsor, mégis,
mire az ember eljut a kezelésig, bizony, gyorsan
eltelhet par hénap...

Uj fogsor karacsony elétt?

Bizony! Az azonnal terhelheté implantacids
rendszereinkkel akar 3 nap alatt készen lesz az Uj
fogsor! Mit kell ehhez tenni?

Jelentkezzen konzultédcidra minél hamarabb!

Hogyan lehetséges ez?

Az azonnal terhelhetd implantaciés fogpaotla-
sok lényeges eleme, hogy a csont gydgyulasat

nem kell minden alkalommal megvarni, mivel
vagy olyan invaziv a rendszer, vagyis nem okoz
a mitét akkora
sérulést, mint a
hagyomanyos
implantdcids
rendszerek ese-
tében, vagy a
csont olyan te-
riletét hasznélja
ki, amelynél az
implantatumokat
egyrészt a rossz
fogak eltavolita-
sat kovetben s
be lehet ultetni,
masrészt azonnal
fel lehet helyezni a kész fogsort!

s

Az id6zités a kulcs

Sokan  halo-
gatjak a dontést,
mondvan, ,majd
g késébb”.  Csak-
\ = hogy az Unnepi
MRy id6szak kozeled-

Tudta hogy Budapesti tével a napta’r
Klinikankon is van lehetéség
konzultaciéra és kontroll gyorsan megte-

vizsgalatokra?

Bejelentkezds

lik. Ha most foglal
idépontot, bizto-
sithatja magénak,
hogy az év végi
taldlkozédsokra,
csalddi  fotdkra
és Unnepi vacsorakra mar gondtalan, magabiztos
mosollyal érkezhessen!

Mit veszithet?

A rossz fogakon kivil semmit! A konzultacio
nem kotelezi semmire, de latni fogja, hogy milyen
(itemezéssel és mennyibe keriilne a kezelés. igy
elére tervezhet és ha szeretné, mar teljes mérték-
ben mosolygds lehet a kardcsony és az év vége!

(x)
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herbahaz

az egeészseg szakaruhaza

Tizedik aruhaz, tizedik sziiletésnap -
mérfoldkovek a Herbahaz életében

A Herbahaz torténete mérfoldkdhoz érkezett: szeptember-
ben megnyitotta tizedik iizletét, méghozza az Oktogon szi-
vében. Ez 6nmagéban is iinneplésre méltd, de ez a bolt tobb
szempontbdl is kiilonleges. Judit, mesélsz nekiink arrél, miért
olyan egyedi ez az uj helyszin?

Oridsi biiszkeség szamunkra, hogy szeptemberben megnyitot-
tuk a tizedik Herbahdzat. Rdaddsul ez az elsd olyan iizlet, amelyet
kombindltunk egy kavézoval, igy a rohands hétkdznapokon is van
tér és lehetdség, hogy pér perchen lepihenjenek ndlunk a vasarlok.
Kiilon 6rom, hogy nemcsak ezt az iizletet, hanem az idei évben és
a kozeljovében tobb j Herbahézat is meg tudtunk, illetve meg fo-
gunk nyitni - pontosan ahogy azt eredetileg megéimodtuk. A hely-
vélasztds is tudatos, a hazai vésarlokozonség mellett, 6rom a kiilfol-
di érdekldddket is kiszolgalni. A nyitds hetén, egy koreai csoporttdl
érkezett is egy pozitiv visszajelzés, miszerint ilyen kivalé min6ség(i
termékeket nem tudnak a sajat hazajukban megvasarolni.

tarral is késziliink, igy bérki elére megtervezheti, mely programo-
kon szeretne részt venni.

Miért kiemelten fontos a Herbahaz életében maga a kozosség?

A Herbahdzban kiemelked6en magas a torzsvasarlék ardnya -
tobb mint 6tven szézalékuk rendszeresen visszatér hozzank. Ez sza-
munkra azt jelzi, hogy valddi kézosség alakult ki, amelynek tagjait
kozos értékek és érdeklGdés kot ossze. Szamukra a megel6zés épp
olyan fontos, mint a mar fennéllo problémak kezelése. A Herba-
haz Klubot azért hoztuk Iétre, hogy térzsvasarldinknak kedvezmé-
nyeket és extra lehetdségeket kindljunk. Ehhez most a kavéz is
csatlakozott: itt informativ elGaddsokon, eseményeken keresztil
mélyebben megismerhetik a termékeket, az egészséges életmdd
kiilonboz6 teriileteit, és kérdéseikre is valaszt kaphatnak a vasarlok,
érdekldddk. Célunk, hogy valddi tdmaszt nydjtsunk mindenkinek,
aki szeretne eligazodni az egészséges életmdd Utvesztdiben.

Hogy jott az dtlet, hogy szeretnétek a Herbahézat egy kavé-
zéval kombinalni?

Rengeteg visszajelzést kaptunk arrél, hogy sziikség lenne egy
olyan helyre, ahol kényelmesen le lehet ilni, meginni egy kavét,
megenni egy szendvicset, vagy akdr tizleti talalkozdkat, termékbe-
mutatékat és kisebb eseményeket lehet tartani. Ez adta az otletet,
hogy a Herbahdzban kavézot alakitsunk ki. Az volt a célunk, hogy
partnereinknek egy olyan inspirald teret biztositsunk, ahol edukativ
rendezvényeket, networking eseményeket, el6adasokat szervezhet-
nek a vasarloknak - projektorral és minden sziikséges eszkozzel.
Szeretnénk, ha a Herbahdz nemcsak egy kereskedelmi druhazként
élne az emberek fejében, hanem olyan taldlkozéhelyként is, ahol
tanulhatnak, fejlédhetnek, tj termékeket ismerhetnek meg és
mindezt finom, egészséges ételek mellett. Rdadasul eseménynap-
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Mi varhato a jovében a Herbahaz életében?

Ajové el6tt egy gondolat erejéig még a jelenben maradva, sze-
retném megemliteni, hogy a tizes szam bivéletében vagyunk idén,
mert a szegedi Uizletiink a tizedik sziiletésnapjét tinnepelte. Tizedik
aruhdz, tizedik sziiletésnap. A jovébeni terveink szerint még tobb
tizletnyitds varhaté események és tjdonsédgok a hattérben, ame-
lyek még el6készités alatt allnak, valamint az online térben is sze-
retnénk erdsodni és még lathatébba vélni. Amit még mindenkép-
pen megemlitenék, hogy az idén elindultunk egy Uj kategéridval,
ami a természetes gondoskodas kedvenceiknek - premium ming-
ségben. Etrendkiegészitk, dpoldszerek és jutalomfalatok cicaknak,
kutyaknak és lovaknak. Varunk minden érdeklddét orszagosan 10
aruhdzunkban és a webéruhazban.
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BAK SZILVIA - DORKO MARIA 3

JA szépség belulrél fakad

A szépség fogalma minden korban mast jelentett. Hol a hibatlan kiilsé, hol a fiatalos megjele-
nés, hol pedig a tarsadalom altal elvart vonasok jelentették a ,szépet”. A mai vilagban, amikor a
kozosségi média tokéletesre szerkesztett képei vesznek koriil benniinket, sokszor még inkabb
elbizonytalanodhatunk: vajon elég szépek vagyunk-e? Vajon megfeleliink-e a trendeknek?

Pedig a szépség valdjaban sokkal mélyebben gydkerezik.
Nem a kiilsgségeken mulik, hanem azon, hogyan érezziik ma-
gunkat a bériinkben - testileg, lelkileg és szellemileg egyarant.
Ez a gondolat adta a beszélgetésiink alapjat Dorké Maridval,
mesterkozmetikussal és egészséqligyi szakemberrel, aki tébb
évtizedes tapasztalatdval és Gszinte hitelességével mutat példat
a szakmajaban és a mindennapi életben.

A bor: a lélek tiikre

A bér nem hazudik” - fogalmaz Maria. Es valgban: legna-
gyobb szerviink mindent megmutat rélunk. Elérulja, hogyan
taplélkozunk, mennyire hidratdljuk magunkat, milyen a hor-
monhéztartdsunk, mennyit piheniink, mennyire terhel meg
benniinket a stressz, és milyen lelki terheket cipeliink. Egy-egy
apré tiinet - szarazsag, gyulladas, fakdsag vagy pattanas - sokkal
tobbet jelenthet anndl, mint hogy rossz krémet vélasztottunk.

A szépségapolas valddi célja ezért nem lehet csupdn a ti-
netek elfedése. Maria szerint mindig a gydkérokot kell keresni:
,Hidba alkalmazzuk a legmodernebb hatéanyagokat vagy cstcs-
kezeléseket, ha a hattérben ott marad a kivaltd ok, akkor az ered-
mény csak atmeneti lesz. Akkor tud valddi valtozds torténni, ha az
okot is megsziintetjiik.”

Hitelesség - a szépség masik arca

A szépséghez vezetd it nem csak a bdron keresztiil vezet,
hanem az dnazonossagon at. Ma rengeteg né él megfelelési
kényszerben: probalja utolérni a kozosségi médidban latott ,to-
kéletes” képeket, sminket, alakot. Vastag rétegek takarjak el a
bizonytalansagot, vagy dréga beavatkozasok prébéljak pétolni a
belsd elégedetlenséget.

Méria azonban mésként kézeliti meg: ,En soha nem szeret-
tem rendszerekhez idomulni, mindig énazonosan éltem. Nem
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voltam népszerii mindenhol, de szimomra sokkal fontosabb
volt, hogy tisztességes és igaz maradjak magammal szemben.
Amit tanitok mdsoknak, azt eldszér magamon prébalom ki.”

Ez a fajta hitelesség szamomra is példaértékd. Hiszem, hogy
a szépség egyik kulcsa éppen abban rejlik, hogy merjiink 6nma-
gunk maradni - akkor is, ha ez nem mindig a kdnnyebb t.

Visszatalalni 6nmagunkhoz

N&ként sokszor érezziik dgy, hogy darabjainkra szakadunk:
egyszerre vagyunk anyak, feleségek, dolgozé nék, baratok,
gondoskoddk. Es mikozben mindenki masnak adunk, kénnyen
megfeledkeziink arrél az emberrdl, aki a tiikorbél visszanéz rank.

Avisszait 6nmagunkhoz nem egyszeri nagy dontés, hanem
sok aprd lépéshdl all. Egy pohdr viz, amit tudatosan iszunk meg.
Egy rovid séta, amit sajat magunkért tesziink. Egy Gszinte pillan-
tas a tikorbe, amikor nem a hibakat keressiik, hanem azt, amit
szeretlink magunkban.

Maria ezt igy fogalmazza meg: ,Ne engedjiik, hogy a rekld-
mok és a trendek mondjak meg, kik vagyunk. A testiink jelzése-

ire figyeljiink, és kezdjiink el tudatos déntéseket hozni. Ha beliil
rend van, az mindig megmutatkozik a kiilsénkén is.”

A szakmaiség feleldssége

Az is fontos lizenet, hogy a szépségiparban dolgozo szakem-
bereknek is nagy a feleldsségiik. Nem elég pusztén a tiineteket
kezelni vagy a legtjabb trendet kdvetni. Tudatossagra, folyama-
tos tanuldsra és szinteségre van sziikség.
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,Ha valaki gy érzi, hogy nincs meg a kelld tuddsa, vagy nem
taldlja a helyét a szakmdban, akkor legyen batorsaga ezt kimon-
dani - maganak és a klienseinek is. A szépségdpolds ugyanis
nem jaték: emberek egészséqérdl, onértékelésérél van sze.
Kozmetikusként szakmai feleldsségiink a holisztikus szemlélet,
a naprakész szaktudds és a vendégek folyamatos informaldsa,
tudatositdsa. A bdrelvaltozdsok okainak feltdrdsa €s a személyre
szabott diagnazis nélkiildzhetetlen, mikézben hangslyozzuk az
otthoni dpolds jelentdségét. Kiemelt szerepet kapnak a manud-
lis masszazstechnikak, amelyek a fascidra is hatnak, valamint az
érintés energidja, amely sejtszinten tdmogatja a bor regenerdci-
djat. Sziikség esetén, kompetenciahatdrainkat betartva, bérgyd-
gydszhoz irdnyitjuk a vendéget. A bizalom, a szemléletvaltas és a
tiirelem teszi lehet6vé a valddi, tartds valtozdst.” - emeli ki Maria.

Dorké Maria

Eza szemlélet nemcsak a szakmaban, hanem az élet minden
teriiletén érvényes. Nem kell tokéletesnek lenniink. Sokkal fon-
tosabb, hogy dszintén véllaljuk, kik vagyunk, és merjiink tanulni,
fejlddni, ha arra van sziikség.

A szépség tehdt nem kiviilrél érkezik, nem a tégelyekbdl
vagy a kezel6szobdkbdl fakad. Az igazi szépség beliilrl indul:
abbdl, ahogyan 6nmagunkhoz viszonyulunk, mennyire figye-
liink testtink és lelkiink jelzéseire, mennyire tudjuk elfogadni és
szeretni Gnmagunkat.

Ahogy Dorké Mdria mondja: ,Egy testet kapunk egész éle-
tiinkre. Ez a mi feleldsségiink, hogy vigydzzunk r - mert minden
rajta van, és ez nem hazudik.”

Fs amikor képesek vagyunk valéban torédni magunkkal,
a szépség természetes mddon elkezd beliilrdl kifelé ragyogni.
Ez az a szépség, amely id6téll, hiteles, és amelyet semmilyen
trend vagy filter nem tud feldlimi.



CZECZON 3

Mara mar tobb az elhizott gyerek,

mint az alultaplalt

- RN
unicef¢e®

Az elhizas - mint a talsualy legstlyosabb formaja - mar minden tizedik, vagyis nagyjabél 188 mil-
li6 gyermeket érint vilagszerte - figyelmeztet az UNICEF legfrissebb jelentése, a 2025 évi Gyer-

mekélelmezési riport.

A tobb mint 190 orszdg adatait vizsgald ,Fee-

ding Profit: How Food Environments are Failing
Children” cim( jelentés megddbbenté adatokat
tett kozzé:

* A sovanysag az ezredfordulé éta folyama-
tosan csékken (13 szézalékrdl 9,2 szazalékra) az
5-19 éves fiatalok kérében, mig az elhizéas aranya
3 szazalékrdl 9,4 szazalékra nétt ugyanebben a
korosztalyban.

e  Madra mar a vilag minden régiéjaban tébb
az elhizott gyermek, mint az alultaplalt - kivéve a
szubszaharai Afrikdban és Dél-Azsidban.

e A csendes-6ceani szigetorszagok kéziil
tébb is rendkiviil érintett - példaul Niue-ban az 5-19
éves gyerekek 38 szézaléka, a Cook-szigeteken 37
szazaléka, Naurun pedig 33 szézaléka elhizott.

* A magas jovedelm( orszagokban szintén
magas az elhizas aranya - példaul Chilében a gye-
rekek és serdlilék 27 szézaléka, az Egyesiilt Alla-
mokban és az Egyesllt Arab Emirségekben pedig
21 szazaléka jelentds talsdllyal kizd.

A hagyomanyos étrendet felvaltd olcso, ener-
giadus, importalt élelmiszereknek készonheten
az ezredfordulé 6ta triplajara nétt a gyermekkori
elhizas aranya.

Bar az alultéplaltsag és a novekedésben vald
elmaradas az alacsony és kézepes jovedelm or-
szdgokban tovabbra is komoly probléma az 5 év
alatti gyermekek korében, az elhizéds és a tulsuly
aranya folyamatosan névekszik.

A legfrissebb adatok szerint minden 6t6dik -
vagyis nagyjabdl 391 millié - gyermek tulsulyos,
minden tizedik pedig mar az elhizott kategéria-
ba tartozik.

A gyerekeket akkor tekintik talsulyosnak, ha a
testtomeguk jelentésen meghaladja a koruknak,
nemiknek és magassaguknak megfelel§ egész-
séges értéket. Az elhizas - mint a tdlsuly legsulyo-
sabb forméja - szdmos egészségligyi kockazatot
hordoz, tobbek kozott példaul néveli az inzulinre-
zisztencia, a magas vérnyomas, valamint az olyan
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(akar életveszélyes) betegségek kialakuldsanak
kockézatat, mint a 2-es tipusu cukorbetegség,
sziv- és érrendszeri betegségek, illetve egyes da-
ganatos megbetegedések.

Mi okozhatja az elhizas dramai mértékét?

A jelentés szerint a gyerekek étrendjét ma mar
sokszor nem tudatos dontések, hanem a nagy
élelmiszer- és italgyarté vaéllalatok kifinomult
marketingkampénya hatdrozza meg. Manapség
sokszor mér az ultrafeldolgozott és gyorséttermi
ételek - amelyek tele vannak cukorral, finomitott
keményitével, séval, egészségtelen zsirokkal és
egyéb adalékanyagokkal - vannak tobbségben a
boltok polcain és az iskoldk bifé-kinalatédban is,
amivel a fiatalok napi szinten, kozvetlenil talal-
koznak.

Egy 64.000 (13-24 év kozotti) fiatalt bevond
globélis felmérésben - amelyet az UNICEF U-Re-
port platformjain keresztil végeztek 170 orszédg-
ban - a vélaszaddk 75 szazaléka szamolt be ar-
rél, hogy az elmult héten biztosan latott rekldmot
cukros italokrdl, nassolnivalékrél vagy gyorsét-
termi ételekrdl - s6t, még a konfliktusok sujtotta
orszagokban is 68 szazalék nyilatkozta, hogy ta-
lalkozott ilyen hirdetésekkel. Mindezek hatéaséra
a valaszaddk 60 szazaléka éllitotta, hogy kedvet
kapott az ilyen ételek vagy italok fogyasztasahoz.

JAmikor taplalkozasi problémakrél beszéliink,
mar nem csak az alultaplaltsagrol beszéltink. Az
elhizds egyre komolyabb problémat jelent, ami
veszélyezteti a gyerekek egészségét és megfeleld
fejlédését. A feldolgozott élelmiszerek épp abban
az életszakaszban veszik at a zoldségek, gylimol-
cs6k és természetes fehérjeforrésok helyét, ami-
kor a megfelelé taplélkozas kulcsszerepet jatszik a
gyerekek testi, szellemi és érzelmi fejlédésében” -
mondta Catherine Russell, az UNICEF tgyvezetd
igazgatdja.

58 CsPM

Siirg6s lépéseket kell tenni a gyermekkori elhi-
zas megel6zése érdekében, hiszen hosszutavu és
sulyos egészségligyi kovetkezményekkel jarhat.

Ehhez kapcsoléddan a jelentés j6 példaként
tintette fel a Mexikdban tortént valtozdsokat,
ahol a gyermekkori elhizas arédnya kiemelkedéen
magas és ahol a gyerekek napi kalériabevételé-

nek 40 szazalékat a cukros és feldolgozott élel-
miszerek teszik ki. A probléma kezelésének ér-
dekében a kormany betiltotta ezen élelmiszerek
arusitdsat az allami iskoldkban, amivel 34 millié
gyermek étkezési szokasait valtoztathatja meg
az orszagban.

Az UNICEF sirgeti a kormanyokat és a civil
tarsadalmat, hogy haladéktalanul tegyenek lépé-
seket és segitsék a gyerekek egészséges taplal-
kozasat.

Ennek érdekében:

* Hozzanak atfogd és kételezs érvényl sza-
balyozasokat a gyerekek étkezési szokasainak és
étrendjének javitasa érdekében, beleértve a rek-
lamkorlatozasokat, cimkézést, valamint az addkat
és tamogatasokat is

* Inditsanak olyan szemléletformalé kampa-
nyokat, amelyek megerdésitik a csalddok és a ko-
z0sségek igényét az egészségesebb élelmiszerek
fogyasztésara és a megfelelS étrend kialakitasara

* fontos, hogy megtiltsék az ultrafeldolgo-
zott és egészségtelen ételek arusitasat és rekla-
mozésat az iskolakban

*  Hozzanaklétre olyan védelmiszabalyozast,
amely megakadalyozza, hogy az ultrateldolgozott
élelmiszerekkel kereskedé véllalatok befolydsol-
jék a kézpolitikai déntéshozatali folyamatokat

e A szocialis tamogatasok révén biztositsak,
hogy a részorulé csaladok szamara is elérhetSek
legyenek a taplalé és egészséges élelmiszerek

.Nem tulzas azt mondani, hogy a vilagunk
jelenleg kétarcu élelmezési valsagban van: egy-



részrél hidny és éhezés, masrészrél béség, profit
és betegség jellemzi, de a végeredmény hasonlé
- a gyerekek nem kapjak meg a szikséges tap-
lalékot ahhoz, hogy egészségesen fejlédjenek” -
mondta Mészaros Antdnia, az UNICEF Magyaror-
szag lgyvezetd igazgatdja. ,A magas jovedelmd
orszagokban a gyerekek nem éheznek ugyan,
jellemz&en nem is esznek keveset, mégis lehet-
nek orvosi értelemben alultdplaltak, egyszerlen
azért, mert nem azt eszik, amit kéne. Az étrendjik
tele van ultrafeldolgozott ételekkel, hozzdadott
cukrokkal és Ures kaldridkkal és sok gyerek ugy
tudlsdlyos, hogy kézben nem jut elég vasban, vita-
minokban vagy rostban gazdag taplélékhoz.”

Minden gyereknek joga van ahhoz, hogy
megkapja az egészséges fejlédéséhez sziik-
séges tapanyagokat!

Ennek nyomén az UNICEF Magyarorszag elin-
ditotta KajaKaland cimU jatékos, csalddokat be-
vono edukécids programjat Fordds Zével, a Street
Kitchennel és néhény tovébbi fontos partnerrel -
Antal Emese dietetikussal, Kalas Gyorgyi iréval és
a Pagony konyvkiaddval. A program célja kettSs
- egyrészt, hogy segitse a legkiszolgaltatottabb,

alultaplalt vagy éhezé gyerekek tulélését, vala-
mint, hogy tdmogassa a magyar gyerekek meg-
felel6 taplalkozasat.

.Barki bekapcsolédhat havi parezer forint ta-
mogatas atutaldsaval, aki jot akar a sajat gyereke-
inek és a valsdgovezetekben él6knek is segitene.
A 12 hénapon é&t tarté vilag kérili izutazassal nem
csak a leginkabb raszoruld gyerekek élelmezésé-
ért gydjtiink adomanyokat. A résztvevé magyar
csaladok gyerekeit megtanitjuk f6zni, komfortos-
sa tessziik Sket a konyhdban, megmutatjuk nekik
a vilag sokféleségét, és kozelebb vissziik Sket a
tudatos és egészséges taplalkozashoz” - flzte
hozzd Mészaros Antdnia.

A KajaKaland sorédn a gyerekek minden hé-
napban névre sz6lé postai levélkildeményeket
kapnak, amelyek konnyen elkészithetd recepte-
ket, tuti séftippeket, konyhai edukéacids anyago-
kat, érdekes torténteket, fliszermintdkat és va-
gany matricakat rejtenek.

B6vebb informacio és feliratkozas a program-
ra: www.unicef.hu/kajakaland

Forrés, foték: UNICEF Magyarorszag

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

CZECZON [STVAN

KAVESZUNET
AZ ELMENEK

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

e-mail: azurihangt@gmail.com

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

https://'www. facebook.com/kaveszunetazelmenek/
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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

helpéo

CZECZON 3

Sokakat érint, mégis csak minden
negyedik né jar sziirésre

A méhnyakrak a nék kérében vilagszerte a negyedik leggyakoribb rosszindulati daganattipus,
mikozben egyike azoknak a daganatos megbetegedéseknek, amelyek kialakuldsa - az orvostu-
domany jelenlegi allasa szerint - szinte teljes mértékben megel6zheté lenne. Magyarorszagon
évente koriilbeliil 1000-1200 uj beteget diagnosztizalnak, és 400-500 né veszti életét méhnyak-
rak kévetkeztében. Az Affidea Magyarorszag négyogyasz szakértéje szerint a HPV elleni védéol-

r s

tas és az évenkénti sziirés egyiittesen kulcsszerepet jatszik a megel6zésben.
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Az OECD 2025-6s jelentése szerint Magyaror-
szagon a szervezett méhnyakrék sz(irés részvételi
aranya 2022-ben minddssze 26 szazalék volt, ami
jelentds csokkenést jelent az el6z8 évekhez ké-
pest. A szakérték szerint a megel&zés érdekében
évenkénti szlirés javasolt.

A méhnyakrdk kialakuldsdért ugyanis szinte
teljes mértékben a human papillomavirus (HPV)
felel8s. A rendszeres sz(irések révén hatékonyan

megelézhets lenne. Bar élete sordn a legtobb,
legaldbb egy szexudlis partnerrel rendelkezé né
és férfi atesik HPV fertézésen, a fert6zések egy
része atmeneti. Ennek oka, hogy a HPV-t az im-
munrendszer az esetek tobbségében néhany ho-
nap vagy egy-két év alatt képes legyézni. Ez nagy
kilonbség példaul a herpesz- vagy a HIV-virussal
szemben, amelyek jelenleg nem gydgyithatdak, a
fert6zés a szervezetben marad. A HPV tehat nem
feltétlendl jelent élethosszig tarté fertézést, de ha
tartésan fennmarad, akkor nagymértékben no-
veli a néknél a méhnyakrak, a férfiaknal pedig a
szajlregi és garatrak kialakuldsdnak kockazatat.

Nem minden HPV egyforma - alacsony,
kézepes és magas kockazatu tipusok is vannak

A HPV-nek legaldbb 200 altipusa ismert, ame-
lyeket a daganatkelté potenciéljuk alapjan harom
f6 csoportba sorolnak:

e Alacsony kockazatl tipusok: féként eny-
hébb elvaltozasokat okoznak (pl. 6, 11,42, 43, 44).

e Kozepes kockazatu tipusok: gyakrabban
fordulnak el daganatmegelézé éallapotokban
(pl. 31,33, 35,51,52, 58).

e Magas kockéazatu tipusok: jelentésen no-
velik a méhnyakrak esélyét (pl. 16, 18, 45, 56).

A HPV-tesztek nemcsak a fert6zést mutatjak ki,
hanem ,tipizaljdk” is a virust, vagyis azonositjak,
melyik tipust hordozza a péaciens. Ez segit az or-
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vosnak abban, hogy a megfeleld ellendrzést vagy
kezelést valassza.

A legbiztosabb védelem a sziirés és a HPV oltas

A méhnyakrék kialakuldsahoz tartés HPV-fer-
tézés szlikséges, amelynek hatterében tébb hajla-
mosito tényezd is allhat. Ide tartozik minden, ami
gyengiti az immunrendszert: a dohanyzas, a tar-
tos stressz, a HIV-fertézés, valamint a gyakori part-
nercsere, a visszatéré hivelyi gyulladasok vagy a
Chlamydia-fert6zés” - mondta Dr. Szabari Erika, az
Affidea Magyarorszag négydgyasz szakorvosa. ,A
megelézés kulcsa a HPV ellenivédéoltas, az éven-
kénti szlirévizsgalat, a dohanyzasrél vald leszokas,
az egészséges életmdd és azimmunrendszer eré-
sitése” - tette hozza.

A HPV elleni véddoltés akkor a leghatéko-
nyabb, ha a nemi élet megkezdése elétt adjak
be. Magyarorszdgon a 12 éves lanyok és fiuk sza-
mara ingyenesen elérheté a 2018 4ta forgalom-
ban lévé, kilenc komponens( HPV-oltds, amelyet

iskolai program keretében biztositanak. A ,kom-
ponensek” azt jelentik, hogy az oltas tobbféle
HPV-tipus ellen nyujt védelmet: koztik a 16-os és



18-as tipus ellen, amelyek a méhnyakrékok korilbelil 70 szaza-
lékaért felel&sek, valamint tobb olyan tipus ellen is, amelyek mas
daganatokat vagy nemi szervi szemolcsot okozhatnak.

Az oltas fel-
néttkorban is be-
adhaté, egészen
55 éves korig. Bar
a védelem ideadlis
esetben még fer-
tézés el6tt alakul
ki, feln&ttek sza-
mara is érdemes
a vakcinat felven-
ni, mert egyrészt
nem mindenki
taldlkozott  min-
den HPV-tipussal,
masrészt az oltas
tdbb torzs ellen is
védelmet adhat a
jovébeni fertézé-
sekkel szemben.

Miért nélkiilozhe-
tetlen az éven-
kénti sz(irés?

Fontos hang-
sulyozni, hogy a védd&oltds dnmagédban nem elegendd. Az oltéds
csupan bizonyos HPV-tipusok ellen nyujt védelmet, ezért az éven-
kénti rakszirés elengedhetetlen. A méhnyakrdk ugyanis hosszu
évek alatt, kilonbozé rakmegelz6 allapotokon keresztil alakul
ki. Ezeket a korai elvaltozasokat a sz(irévizsgalat idSben felismeri,
és gyogyszeresen vagy kisebb m(itéti beavatkozassal teljes mér-
tékben gydgyithatok.

A szlrés kilonosen azért létfontossagu, mert a betegség kez-
detben éltaldban nem okoz panaszt. A tlinetek - példaul a rendel-
lenes hivelyi vérzés, a szokatlan folyds vagy az egyuttlét utani
pecsételS vérzés - tobbnyire mar elérehaladott allapotban je-
lentkeznek, amikor a kezelés jéval nehezebb vagy akdr mar nem
is lehetséges.

Az Affidea rendelésein a négydgyészati szlirés atfogd vizs-
galatokbdl all: az anamnézis felvétele utan kenetvétel, hivelyi
ultrahang és kismedencei vizsgélat kovetkezik. A szakemberek
kilondsen figyelnek arra, hogy a vizsgalatok sordn pontosan tajé-
koztassdk a pacienst.

A szakért6k a rendszeres, évenkénti szlirés megkezdését a
nemi élet elkezdése utani egy éven belil javasoljak, és hangsu-
lyozzdk, hogy a vizsgélatot panaszmentes éllapotban is, rendsze-
resen, évente egyszer érdemes elvégeztetni.

ETREND-KIEGESZITO

VASSALES
B-VITAMINOKKAL

A benne leve szerves kitasd vas és
a B-vitaminok hozzajarulhainak:
- a normil virisvértest-képzadéshaz,
= g faradtzag as kimeriltség ceokkentésshez.

Gyimalcsle-koncentrétumbel és killénfale
nivényak knvonatébal készil. Javaszolt
noknak, varandos és szoptatd anyeknak,

knek. wddsebbaknek, bategzaghal
labadozaknak, sportoloknak, vegetananu-
coknak és akiv aletmadot folytatoknak.

Mem tartalmaz:
= alkoholt - tartositoszart - mesterzéges
szinazi- és aromaanyagokat - laktazt.

Bz elrend-kiegeczita mem halyeftaciti @ kisgyencalyozatt,
wegyes elreadet g3 e egeszseges eletmaodot.
Kenhabé 1 tirakhan, qybaynivi

szakiizl=iekien, vagy megrendelhets hoalapunkea.

@ vashiany-verszegenyseg.hu/webarubaz/

® 20/974-28-10 B



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

p° CZECZON
SYNLAB Y/

Oszi faradtsag: Milehet mogotte?
— laborvizsgalattal fény derulhet az okara

Szeptemberben sokan érezziik magunkat faradtabbnak, levertebbnek, amit hajlamosak vagyunk
az iskolakezdés vagy a munkahelyi visszatérés szamlajara irni. Azonban a tartés faradékonysag,
a fogyasi nehézségek vagy a hangulatingadozasok mogoétt akar komolyabb okok is allhatnak,
példaul inzulinrezisztencia vagy pajzsmirigy betegségek. A SYNLAB szakemberei szerint érde-
mes ilyenkor szélesebb korii laborvizsgalattal ellendrizni egészségi allapotunkat, mert ha idé-
ben felismerjiik a lappangé betegségeket, megel6zhetéek a sz6védmények és hatékonyabb a

kezelésiik.

Anapfény és a szezonélis étrend nyaron feltélti
szervezetlinket vitaminokkal és asvanyi anyagok-
kal, 8sszel azonban a fokozddd stressz, a keve-
sebb szabad levegdn toltottidS és a megvaéltozott
étkezési és alvasi szokasok gyorsan kimerithetik
a tartalékainkat. Az évszakvaltds mindig prébara
teszi a szervezetet, ilyenkor kilondsen hasznos
lehet egy atfogd egészségligyi allapotfelmé-
rés. Egy nagyrutin laborcsomag 15-20 paramé-
tert vizsgal, tobbek kozott a vérképzd rendszer,
a maj és a vesék mikodését, az anyagcserét és
sziv-érrendszeri rizikofaktorokat. A pajzsmirigy al-
lapotardl is képet kaphatunk, valamint rejtett vér-
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szegénység és gyulladasokra utald jelek is kide-
rilhetnek. A sziikséges vizsgalat kivalasztasahoz
a SYNLAB-nal online konzultaciéra is lehetéség
van, amely soran szakember segit a személyre
szabott sz(ir6csomag Osszedllitdsadban.

.Legalabb évente egyszer mindenkinek ajan-
lott elvégeztetni a nagyrutint - ez segithet még
panaszmentes allapotban kiszlirni az eltéréseket,
és képet ad arrdl, hogyan alkalmazkodik szerve-
zetliink a mindennapi terheléshez” - emeli ki Péda
Tamés, a SYNLAB kereskedelmi és marketingi-
gazgatoja.



Inzulinrezisztencia és pajzsmirigy:
gyakran kéz a kézben jarnak

Magyarorszadgon tébb szazezer embert érint
az inzulinrezisztencia, amely kezeletlenil nem-

csak kettes tipust cukorbetegséghez vezethet,
hanem sulygyarapodast, faradékonysagot, gya-
kori éhségérzetet és hangulatingadozast is okoz-
hat. A pajzsmirigy alulmiikodése szintén neheziti
a fogyast, és noveli a szénhidrat-anyagcserezavar
kockazatat - nem ritka, hogy a két allapot egy-
szerre van jelen.

Ezért a SYNLAB most az inzulinrezisztencia
vizsgalati csomag mellé ajandék TSH vizsgala-
tot kinal. A TSH (thyreoidea-stimulalé hormon) a
pajzsmirigy legfontosabb hormonélis alapfunkci-
6jat mutatja meg, igy elengedhetetlen a pontos
diagnodzishoz.

LA pajzsmirigy mikédésére szamos életmdd-
beli tényezé is hatassal van a kérnyezeti hatasok

és genetikai faktorok mellett, ezért tudatos oda-
figyeléssel sokat tehetiink a rendellenességek
megelézéséért. Fontos a megfelelé vas-, jod-,
szelén-, cink- és D-vitamin bevitel, valamint a
hormonrendszert karosité anyagok kertlése. A
dohédnyzas elhagyésa, a stressz kezelése és a
rendszeres testmozgas szintén alapveté szerepet
jatszik a pajzsmirigy egészségének megdbrzésé-
ben. Amennyiben valaki testsulyvéltozast, tartds
faradékonysagot, hangulatingadozast, bértiinete-
ket, hajhullast tapasztal, mindenképpen indokolt
laborvizsgalattal tisztazni a hattérben allé okokat.
A pontos diagndzis, valamint sziikség esetén a
gyogyszeres terapia és dietetikai tanacsadas je-
lentésen hozzajarulhat a tiinetek enyhitéséhez és
az életminéség javitdsédhoz” - hangsulyozza dr.
Bartdk Réza, a SYNLAB orvosa.

Konzultaljunk a leletekrél is

A laboreredmények alapvetd fontossaguak az
egészségi allapot felmérésében és a betegségek
korai felismerésében, de nmagukban nem ele-
genddek a pontos diagndzishoz. Az eredmények
értékeléséhez sziikség lehet egyéb vizsgalatokra
is. ,Fontos, hogy ne csak a vizsgalatok elvégzésé-
re, hanem a szakemberrel térténé konzultacidra
is id6t szanjunk - ez mar online is elérheté a SYN-
LAB-nal. A laborvizsgélati eredmények részletes
elemzésén tul ajanlast kaphatunk, hogy fennallé
panaszaink, tliineteink és leletiink alapjan tovabbi
kivizsgalas, szakorvosi konzultacié sziikséges-e,
illetve milyen tovabbi laboratériumi vizsgalatra le-
het sziikséglink” - mondja Péda Tamas, a SYNLAB
kereskedelmi és marketingigazgatdja.

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

https://cspm.hu

https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin

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

www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin

Udvaziot az olvasénak! a4 .!.
@ > an .
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https://cspm.hu
https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin
https://www.instagram.com/csak_pozitivan_magazin
http://www.linkedin.com/company/CSAK-POZITIVAN-MAGAZIN
http://www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin

Z BUZA JUDIT
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Itt az 6sz, a maga minden szépségével.

Kezddédik a hiivos, csapadékos, paras id6jaras és a velejard - mint tudjuk
az ilyenkor szokasos - megfazasos, virusos és egyéb kellemetlenségek-
kel tarkitott id6szak, mint minden évben.

Nem kell mindjart fellilni a médiabdl 6mlé fenyegetéseknek és nem kell
beddlIni a tudatunkat befolyasolni akard, gyégyszereket hirdeté rekla-
moknak sem. Kimaradhatunk ebbél. Akinek kicsit is fontos az egészsége
az eddig is, ezutan is tett és tesz is ennek érdekében.

Igyekszik egészségesen taplalkozni, eleget és jol alszik, jol kezeli a napi
stresszt, rendszeresen és jol méregtelenit. Legalabbis igy lenne az ide-
alis. Ez biztositana, hogy jol miikédjon a karmester, az immunrendsze-
riink, hogy ne valjunk aldozatava mindenféle kébor virusnak, patogén
bacinak...




Kezdjuk az elején.

Egészségesen taplalkozni azt jelenti, azt enni
és olyan mindségben, ami a szdamomra, a testem
szamara a legjobb. Nos, Te tudod szdmodra ez
mit takar?

Az ayurvéda sok ezeréves tudomanya, az alkati
tulajdonsagok tikrében tud adni néhany Gtmuta-
tast és mivel ma mar a vildghaléon sok lehet8ség
van ennek kideritésére, csak egy kis kutatdmun-
kat kell belefektetni, de megéri. Itt jon képbe a
mai trendi diétak eredménytelensége, hasznal-
hatatlansédga, gondolok itt a fogyast célzé6 mo-
dokra és az ételérzékenységekre elsésorban, ami
sokaknak csak Ujabb trauma forrés, és/vagy csu-
pan tlineti kezelés, az ok meg rejtve marad.

Az alapanyagok tekintetében j6 lenne kertlni
az ipari termelés(it és felfedezni a toxin és vegy-
szerektSl mentes haztéjit.

Tudom.

IdSigényes és gyakran dragabb, mint a multik
polcairdl beszerezheték, de inkabb legyen meny-
nyiségben kevesebb, de mindségi.

Ami azért lassuk jol, nem egyszerd, abbdl kiin-
dulva, hogy az elmult évtizedekben sikertlt elsi-
lanyitani a terméfoldeket, elszennyezni a vizeket
és a leveg6t is, de legaldbb a nap még sut, hogy
pozitivak legylnk.

Ma ott tartunk, hogy az egészség megdrzése
nem megy taplalékkiegésziték szedése, asvanyi
anyagok, vitaminok, aminosavak pétlasa nélkil.

De azt mondom, még mindig 6rilhetliink, mert
még résziink van az evés és az izek élvezetének
érzésében akkor is, ha a taplalas tekintetében ez
mar nem azt jelenti, mint 100 éve, vagy akar 20-
30 éve.

Hogy miért mondom ezt?

Itt egy vizsgalodas eredménye, tdblazatba
foglalva, informécié arrél hové tartunk, ha nem
tesziink valamit, hogy megallitsuk a folyamatokat.

Es az azéta eltelt id8ben, az évszamokat nézve,
ez a helyzet csak tovabb romlott. (lenti tablazat)

Sajnos mar egyre kevésbé megvaldsithatd a
mondas, hogy ,az ételed legyen a gydgyszered”
és a szélsGségektdl is dvnék mindenkit, féleg a
diétak kérdésében.

Tehat taplalékkiegésziték.

Igen, de mi, honnan, kitél, mennyiért? Errdl
mar kordbban sokszor irtam.

Réviden, a legfontosabb, hogy a gyartonak
legyen szakmai hattere,
legyen elérhetbsége,

Egy 1985-ben késziilt tanulmany és egy élelmiszerboltban, 1996-ban
gyumolcsSkben és zéldségekben mért értékek 6sszehesonlitasa

Asvanyok és vitaminok
mg-ban 100 gr. Vizsgalt anyagok Eredmény 1985 Eredmény 1996 Kiilénbség
Elelmiszerben
kalcium 103 33 -68%
Brokkoli folsav 47 23 -52%
magnézium 24 18 -25%
kalcium 56 34 -38%
folsav 39 34 -12%
=l magnézium 26 22 -15%
B 6 vitamin 140 55 -61%
kalcium 14 4 -70%
Burgonya S
magnézium 27 18 -33%
kalcium 37 31 =17%
Sargarépa magnézium 21 9 -57%
magnézium 62 19 -68%
Sl C-vitamin 51 21 -58%|
Alma C-vitamin 5 1 -80%
kalcium 8 7 -12%
folsav 23 3 -84%
Banan magnézium 31 27 -13%
B 6 vitamin 330 22 -92%
kalium 420 327 -24%

Ok: kilugozott foldek, levegészennyezés, til gyors névekedés, hosszu tarolas
Forras: 1985 Geigy Gyogyszerkonszern. 1996 Elelmiszerlabor Karlsruhe / Sanatorium Oberthal
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ki. Es statisztikak szerint a mai emberek 80% -a al-
vas problémaékkal kiizd. Nem csoda, rohanas, tel-
jesités kényszer, informécié cunami, az elme zaja
és ha még valami kiilsé ok is van - igy az sem cso-
da, ha faradtan, elnylitten, csak forgolédas van az
adgyban pihentet§ alvés helyett.

Nos, erre sincs altaldnos receptem, egy
azonban biztos, a receptre kaphaté nyugtatdk,
gyogyszerek csak tlineti szerek és komoly mel-
|ékhatdsokkal birnak. Mindenkinek maganak kell
megtalalnia a mddszerét, legyen az gydgynové-
nyes tea vagy kapszula, figyelemmel a belsé vagy
kilsé ok megsziintetésére, ami nem enged nyu-
galmat lelni az alvashoz.

Az alvas részben szokas is, azt pedig alakithatjuk.

Stresszkezelés.

A mai modern életlink civilizaciés artalma a
negativ stressz.

Hajlunk is ra, hogy okként mindenért is hozza
lyukadjunk ki és valéban nagyon sokat arthat az
egészséglnknek a bioldgiai folyamataink befo-
lydsoldsaval. Ha nincs idénk ra, hogy levezessk,
mondjuk fizikai mozgéssal, kozémbositsik tuda-
tos légzéssel, vagy egyéb mas mddszerrel, ami-
nek én is a hive vagyok, vannak jé természetes
szerek ma mar erre is.

Méregtelenités.

Hogy a karmester, az immunrendszerink, fe-
lesleges terhek nélkil hibatlanul dolgozhasson
minden egyes nap. Nekem ilyenkor egy nagy
szimfénikus koncert képe jut eszembe, a vildg
legjobb karmestere is kevés lenne a produkcio-
hoz, ha az tGstdobos, vagy valamelyik fuvés, vagy
vonds késve lép be, vagy be se Iép. Oda a har-
monia. Trend mar, sok egészséges életmaddra biz-
taté modszer része és igen, nagyon hasznos és
fontos. Ami gyenge pontja és ami miatt néhéanyan
feleslegesnek mondjék, az a kivezetés.

Mert az gydilik dssze, amit a test sejtjei, szOve-
tei maguktdl nem tudnak, eddig sem tudtak kidri-
teni, az azért van ott, mint a zsirban tarolt toxinok
példaul. (Gszégumi) Ha van megfelels kivezetés,
akkor sikeres tud lenni és erre is van komplex
megoldas. Az immunrendszer pedig energidhoz
jut és teheti a dolgat.

Tudatossag.
Miért elengedhetetleniil fontos a tudatossag
az egészség - betegség kérdésében?



Példaként emlitem, Szlz jegyl vagyok, igy
ndlam minden stressz az emésztérendszeremen
csapodik le.

Ez tény. Hozzateszem a sziletési jegyek - igy a
sz(iz jegy sem - nem hatdroznak meg, csak hajla-
mositanak. Ahogy mi szlizek, hajlamosak vagyunk
a hipochondridra (képzelt betegség) is, jobban,
mint a tobbi jegy szulottei.

A meggybzddésem, hogy nincs betegség, fo-
lyamatok vannak. A hivatdsom a gydégyulashoz
segités, igy olyan emberekkel kertlok kapcsolat-
ba, akik nehéz helyzetben vannak éppen és én
empata, beleérz§ tipus vagyok. Az elmult kozel
30 évben meg kellett tanulnom érzelmileg hatra-
lépni, néha a sajat kdromon okulva, hogy ne vo-
nddjak be. De ez kdzel sem jelent érzelemnélki-
liséget.

Az érzelmek is energidk és ezt j6 tudni, erre is
tudatosnak lenni, mert mindenki maga vélaszt, le-
felé vagy felfelé szandékozik haladni.

Es mindig mondom, szeret engem a Jdisten.

[gy tdl a 7. x-en, nyilvdn nekem is vannak fo-
lyamataim és idénként elkél a segitség is. Az Uj
csalddorvosom korban kozeli, a régi elvek kép-
viselSje, hatérozott jelenség. Es elhangzik téle a
mondat, amivel elkdtelez maga mellett:

»Nem az a Mester, aki megtanit
valamire, hanem aki egihleti a

obb  tuddsdt

tanitvdnyt, hogy a le

latba ve , amil mdr addig
is tudott”

Paulo Coelho

segité kozdsségre is talalhatsz. Ezek a:

a Te egyéni utad, feladatod az életben.

tudd tartani,

A Religio Spiritualis Miihelyben képezheted magad a vezetésemmel és
- Spiritudlis dnfejlesztd tanfolyamok, amelyek onismerethez segitenek, ha fontos szdmodra a tisz-
tdnldtds, a belsd béke, a harménia, az egészség, ha kivdncsi vagy arra, ki is vagy valdjdban, mi

- Tradiciondlis Usui Reiki I.-1I. fokozata, Reiki Mester és Mester/Tandri szintii tanfolyamok, ha
szeretnél szert tenni a tudds mellé specidlis eszhazikre is ahhoz, hogy mind ezeket elérd és meg is

.Nem erésitjliik az emberekben a betegségtu-
datot.”

Egy maés szituacidoban eski, hogy megdlelem,
de itt furan vette volna ki magat.

Komolyan fontolgatom, hogy készitek vele
egy interjut, annyira ritka ma mar sajnos ez a hoz-
zaallas és amit képvisel.

A holisztikus szemlélet a test, a |élek vagy ér-
zelmek és a tudat vagy szellem szintjét egyként
Osszetartozdként nézi, hogy hogyan él, hogyan
érez és hogyan gondolkodik, ha egy ember adott
nehézségére tekint. Egy fizikai eltérést sem lehet
a masik ketté figyelmen kivil hagyasaval ered-
ményesen helyredllitani.

Es itt nyer értelmet az informacids gydgyitas -
informacids betegités fogalma is.

Azok az informacidk, amik emelnek, Gj ismere-
teket és nézépontokat adva a gydgyulashoz se-
githetnek.

Amik pedig a negativumokat sulykoljak, akar
segitségnek alcdzva, lehtiznak. Amit tul gyakran
hallunk, el6bb -utébb valésdgosnak hisszuk.

Széval, ,maradjunk éberek”, legylink tudato-
sak és egészségesek!

Mindezekrdl bivebb informaiciok a:
htip:/ [religio-spiritualis-muhely.webnode. hu/

honlapon.
Email: religiospirit@gmail.com

Facebook:
https:{ fwww.faceook.com|groups/ 189496541070862

2 B

Baza Judit

- THREM, Tibeti Hang- Rezonancia- Energia masszdzs a harminia, az egészséges mitkodés

eszkiize a test és a lélek szdmdra egyardnt, amiben ha igényed van rd, részesiteni tudlak. Telefonszam, sms: +36/20 997-3862
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https://religio-spiritualis-muhely.webnode.hu/qmr-bioscan/

g NAGY ZOLTAN

Oszl VEGAN ENERGIABOMBAK
VEGAN KONYHAFONOKOK UJRATOLTVE

Itt van az 6sz, itt van Gjra, mondja a klasszikus vers. Ahogy ezen gondolkodtam, rajéttem,
hogy kicsit fura érzésem van. Mintha tul gyorsan repiilt volna el az idé. Az egy dolog,
hogy hénaprél hénapra is révidebbnek tiinik minden idétartam és id6tényezé - mintha
a Vildag még jobban felgyorsult volna -, de hogy mar évek tekintetében is az vehet6
észre, hogy egyszertien eltlinik az adott esztendd, ott azért alljon mar meg a menet! A
cikkek irasabdl is latom. Mar megint karacsony, mar megint husvét, Ujév, tanévkezdés
és vakacié, megy a futészalagon mind egymas utan. Hogyan lassitsunk? Hogyan tudjuk
értékelni a pillanatot? Amikor egy-egy lopott 6ra - amelyet az ember mondjuk azzal
tolt, hogy csendben iil és figyel - is egyszer csak eltelik? Fura dolog az idé. Valtozik,
de mégis allandéan itt van az életiinkben. Kiméletlenul szamlal és utat mutat. Ketyeg,
mint az emberi sziv. Pulzal, mint ahogy a tlidénk mozog minden egyes lélegzetvételnél.
Az ember mire értékelné, mar megint elment beléle egy tjabb adag. Erdemes ezért a
lehetd legtébbet értékesen télteni belSle. Az alvas, bar idébe keriil, mégis kell. Ahogy
az étkezés, ivas is. Energiat ad, ujratélt, erét ad a kovetkez6 naphoz.
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Miel6tt teljesen lehangolom a Kedves Olva-
sokat, gyorsan leirom, nem szandékom. Csak,
amikor lelldk irni, az elején mindig jonnek a
gondolatok. Most éppen ez. Talan az egyre rovi-
debb nappalok és az egyre hidegebb éjszakak
miatt. Aztan az ember rdjon, hogy az evés és ivas
sok bajon és gondon atsegit. Itt most féleg ezek
egészséges valtozataira gondoltam.

A nyari nagy Hauber Zsolt interju és az Uj tan-
évkezdéskor megirt Kalendarium cikkek utan djra
ideje volt fakanalat ragadni és hozni par egészsé-
ges fogast a CsPM hasabijaira. Segitségul hivtam
hozza két nagyszeri és kivald, vegan szivi séfe-
met, Laurat és Szilardot, akik most a Prove gaszt-
ro vonalat er8sitik, magam és a szakma nagy oro-
mére. Olyan &szi receptek jonnek most, amelyek
finomak, egészségesek és nagyon névényiek. Fo-
gadjak Sket olyan szeretettel és éhséggel, ahogy
én tettem.

Mint ahogy eddig is, arra batoritom Ondket,
hogy nyugodtan prébaljak ki ezeket az izletes no-
vényi fogasokat, mert artani nem arthatnak, sét,
6k maguk sem artanak.

Kovetkezzen most az 8szi receptira és a "Ve-
gén Konyhafénokok Ujratsltve” epizdd!

VEGAN SAJTSZOSZOS TESZTA PIRITOTT
KARFIOLLAL (Laura)

A novényi alapu sajtszésznak kdszonhetSen
a karfiolos tészta krémes, mégsem nehéz fogas,
amelyben a sajtos izélmény egyetlen csepp tej-
termék nélkil is garantdlt. Ez a tésztaétel egész
évben megallja a helyét, de talan a nyari estéken
esik a legjobban. Nem csoda, ha a még nagy
kora &szi melegben is konnyl és frissité foga-
sokat kivanunk leginkdbb. Ez a karfiolos tészta
pont ilyen. Krémes, novényi alapu, gyorsan elké-
szithetd - mégis izgazdag. A sajtszész, barmeny-

nyire is furcsédn hangzik, az egyik legegyszer(b-
ben ,veganizélhatd” étel. Elkészithetd példaul
krumpli, édesburgonya és répa felhasznélasaval
is, de ebben a receptben most krumpli, karfiol és
sorélesztépehely gondoskodik a krémes allagrdl
és a mély, sajtos izélményrdl. Ideélis ebéd kaniku-
ldban, de vacsorara is remek valasztas.

HOZZAVALOK 4-6 SZEMELYRE:

- 500 g durumtészta (pl. fusilli, penne vagy
spagetti)

-1 fej karfiol

- 2 db burgonya

- 300 ml cukrozatlan névényi tej

- 2 evbkanal citromlé

- 2 ev6kanal soréleszté pehely

- 2 gerezd fokhagyma vagy 2 tedskanal
fokhagymapor

- izesitéshez sé és bors

- 1 tedskanal mustér vagy tahini
a mélységhez

A szdjas sult karfiolhoz:

- pardb karfiolrézsa

- 2 evbkanal széjaszdsz

- 2 evékanal olivaolaj vagy szezdmolaj
- 1teaskanal juhar- vagy agave szirup
- frissen 6rélt bors

ELKESZITESE:

1.  Atésztanak tegyiink fel sos f6z8vizet.

2. Aszdjas sult karfiolhoz valogassunk ki né-
hany nagyobb nyers karfiol rézsét, vagjuk fel ket
fél centis szeletekre.

3. Forré serpenyében, olajon piritsuk meg a
karfiol szeleteket. Ha mar kezd barnulni, dntsik
rad a szdjaszosszal elkevert szirupot és borsozzuk
meg. 1-2 perc alatt rd karamellizélédik a szdsz - a
szdjas sult karfiol pedig ezzel kész is.

4. A maradék (nagyobb rész) karfiolt, a fok-
hagymat, a burgonyat vagjuk nagyobb darabok-
ra, 6ntslik rd a novényi tejet és ha kell még folya-
dék, akkor a tészta f6z6levébdl adjunk még hozzé
annyit, hogy éppen ellepje.

5. Hamegpuhultak a z6ldségek, fliszerezziik
Sket, adjuk hozzdjuk a sorélesztd pelyhet és a cit-
romlevet, majd turmixoljuk simara. Az allagot a
tészta fézblevével allitsuk be.

6. Az al dentére f8zott, leszlirt tésztat for-
gassuk 6ssze a karfiolkrémmel, télalaskor piritott
karfiollal, fekete szezdmmal, friss zoldfliszerrel, pi-
ritott magvakkal vagy chili pehellyel diszitstk.
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7. Par csepp citromlé és szbjaszdsz keveréke
a végén frissiti és mélyiti az izeket.

A karfiol j6tékony hatésai kozé tartozik a daga-
natellenes védelem, a maj méregtelenitésének
tdmogatésa, a sziv egészségének megdrzése, va-
lamint az immunrendszer erdsitése a benne talal-
haté antioxiddnsok és vitaminok (C-, K-, B-vitami-
nok, folsav) révén. Tovabba magas rosttartalma és
alacsony kaldriatartalma segiti az anyagcserét, a
teltségérzetet és a vércukorszint szabélyozasat. A
karfiolban 1évé szulforafan és méas antioxidansok
segitenek megeldzni a rédkos sejtek novekedését
és elpusztitani a rékos Gssejteket, igy hozzaja-
rulva a daganatok megel&zéséhez. A karfiolban
taldlhaté glikozinoldtok és az ezekbdl keletkezd
izotiocianatok serkentik a méaj méregtelenité en-
zimeinek mikodését, segitve a kdros anyagok el-
tavolitasat a szervezetbdl. A karfiolban taldlhato
antioxiddnsok, mint a szulforafén, csokkentik az
oxidativ kdrosodast és a gyulladast a szervezet-
ben, amely kedvezéen hat a sziv egészségére.
Magas rost tartalméanak koszonhetéen elSsedgiti
az emésztést, hosszabb ideig biztositja a teltségér-
zetet és segithet a vércukorszint szabalyozasaban.
Az antioxidansok hozzéjarulnak a bér rugalmassa-
géanak és fiatalsdgédnak megdrzéséhez. Alacsony
kaldria- és szénhidrattartalma ideédlissa teszi a
karfiolt energiaszegény étrendekhez és a cukor-
betegek szdmara is.

SZILVAS MORZSASUTI, A TOKELETES 6SzI
DESSZERT (Szilard)

A szilvas morzsasuti titka, hogy tokéletes har-
moniat alkot benne a lagy piskdta, a szaftos gyu-
molcsréteg és a ropogdsra sult morzsa. Eszmé-
nyi 8szi desszert mind melegen, mind langyosan
fogyasztva. Ha kimegyilnk a piacra vagy akar a
z6ldségeshez, szinte biztosan taldlunk friss ma-
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gyar szilvat, hiszen ennek a gyiimolcsnek a sze-
zonja julius kozepétdl oktdber elejéig tart. Hasz-
naljuk is ki és kdstoljuk meg minél tobb formaban
ezt az antioxidansokban és vitaminokban gazdag
alapanyagot. Egy orok klasszikussal, ezzel a szil-
vas morzsasutivel, tuningolhatjuk immunrendsze-
rinket, meg fogja halalni. Melegen egy gombdc
vegan vaniliafagyival, langyosan pedig egy csé-
sze tea mellé is tokéletes valasztas.

HOZZAVALOK (egy 23x23 cm-es tepsihez):

Piskota:

- 150 g buzaliszt

- 30 g kukoricakeményité

- 100 g barna cukor

-1 tedskanal sttépor

- 1 tedskanal vanilia kivonat (vagy 2
teadskanal vanilia paszta)

- 75 ml semleges izl olaj (pl. kdkusz-,
repce- vagy napraforgdolaj)

- 150 ml szoba-h&mérsékletli ndvényi tej

- egy csipet sé

Szilvaréteg:

- 500 g friss szilva

- 30 g barna cukor

- Yatedskanal 8rolt fahé;

Morzsa:

- 100 g buzaliszt

- 50 g barna cukor

- 50 g kékuszolaj

ELKESZITESE:

1. Egy nagy talban keverjlik Ossze a lisztet és
a cukrot. Kozepébe készitsink egy mélyedést és
ontslik bele a kdkuszolajat. Az ujjainkkal évatosan
morzsoljuk 6ssze, amig darabos, morzsas nem lesz.
Fontos, hogy ne dolgozzuk tul. Tegytik hitébe.

2. Melegitsik el§ a sttét 180 Celsius-fokra,
légkeveréses izemmaddban. Béleljink ki egy 23
cm-es, négyzet alaki tepsit stitSpapirral.

3. Aszilvdkat mossuk meg, vagjuk félbe, ve-
gyuk ki a magokat. Tegylk egy talba, keverjik
Ossze a fahéjjal és a cukorral, majd hagyjuk allni
par percig, hogy levet eresszen.

4. Egy nagy talban keverjik ossze a lisztet,
kukoricakeményitét, sttéport, cukrot és soét. Ad-
juk hozzéa a vanilidt, az olajat és a novényi tejet.
Kézi habverével dolgozzuk simara a tésztat. Ont-
stk a masszat az el8készitett tepsibe és simitsuk
el a tetejét.

5. A levet eresztett szilvdkat keverjik &t
majd rendezzlk a tésztara fligg8legesen, enyhén



belenyomva &ket. Vegyik ki a morzsat a h(itébdl,
villdval lazitsuk fel, majd szdrjuk a szilvak tetejére.

6. Tegylk a sitit a sUt8 kozépsd racsara és
susslik 40-45 percig, amig a teteje aranybarna és
ropogos lesz.

7. Hagyjuk a forméban hlni, vagy télaljuk
langyosan vegan vaniliafagyival vagy novényi
alapu vaniliasodéval.

A szilva kivaléan tdmogatja az emésztést ma-
gas rost- és viztartalma miatt, elésegiti a méreg-
telenitést és enyhiti a székrekedést. Gazdag vi-
taminokban (A-, C-, K-vitamin, B-vitaminok) és
antioxidédnsokban, amelyek javitjdk a latast, erd-
sitik az immunrendszert és az agy miikddését. As-
vanyi anyagokat is tartalmaz (kalium, vas, magné-
zium), amelyek fontosak a sziv egészségéhez és
a csontok fejlédéséhez. A szilva rosttartalma ser-
kenti a bélmozgast, amely el8segiti a rendszeres
székleturitést és megelézi a székrekedést. Magas
rost- és viztartalma miatt segit a szervezet salaka-
nyagainak kilritésében, igy méregtelenité ha-
tdsu. A magas rosttartalom lassitja az emésztést
és segit a teltségérzet kialakitdsédban, igy a szil-
va idedlis kiegészitéje a fogydkurads étrendnek.
Antioxiddnsokban gazdag, amelyek segitenek a
szabadgyokok elleni kiizdelemben, csdkkentik az
oregedés folyamatét. Segithet a memoria javita-
saban és az agy egészségének megdrzésében,
mivel B-vitaminokat is tartalmaz.

VEGAN ARANYTEJES FAGYI, HUSITO ES
GYULLADASCSOKKENTO (Laura)
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A vegan aranytejes fagylalt egyszerre kinal
krémes, hiisité élményt és egészségvédd hatast a
kurkuma gyulladascsokkents erejének készonhe-
téen. Ez a konnyen elkészithetd, finomitott cukor
nélkili nyari desszert tokéletes valasztds mind-
azoknak, akik finom, ugyanakkor egészséges
édességre vagynak. Otthon vegan fagyit készite-

ni tdbb szempontbdl is érdemes: egyrészt jéval
pénztarcabaradtabb megoldas, mint a bolti, méas-
részt sokkal egészségesebb is - zsirszegényebb
és finomitott cukorra sincs hozza sziikség, mégis
isteni.

A vegan aranytejes fagylalt rdadasul nem csak
kilénleges izvildgaval hodit, hanem az egyik &
Osszetevdje, a kurkuma miatt is, amelyet évsza-
zadok ota hasznalnak gyodgyészati célokra. A
kurkuma hatdéanyaga, a kurkumin bizonyitottan
gyulladéascsokkentd tulajdonsagokkal bir és sze-
repet jatszhat a krénikus gyulladéssal 6sszefliggd
betegségek - példaul sziv- és érrendszeri prob-
lémak, anyagcserezavarok vagy izlleti panaszok
-megel8zésébenis. Ez a hiisitd, fliszeres desszert
tehat nem pusztan élvezeti értékkel bir, hanem az
egészségtudatos étrendbe is beilleszthetd.

HOZZAVALOK 4 GOMBOCHOZ:

- 1 konzerv (400 ml) zsiros kékusztej (a sdird,
konzerves fajta)

- 1 nagy érett banan (fagyasztva)

- juharszirup vagy agave szirup

- 1 teaskanal kurkuma

- 1/2 tedskanal 6rolt fahéj

- 1/2 tedskanél reszelt friss gydmbér vagy
1/4 tk 6rolt gyombér

- 1/4 tedskanal vanilia kivonat

- 1 csipet 6rolt kardamom

- 1 csipetso

- opcionalis: 1 tedskanal kokuszolaj
a krémesebb allagért

ELKESZITESE:

1. Turmixoljuk le az &sszes hozzéavalét egy
nagy teljesitményl blenderben vagy botmixerrel
teljesen simara. Késtoljuk meg - ha édesebben
vagy intenzivebben flszerezve szeretnénk, bat-
ran igazitsunk az ardnyokon.

2. Ontsiik a krémet egy zarhaté dobozba (pl.
fagyasztotalba vagy fémtélba), majd tegyik a fa-
gyasztéba.

3. Az elsé 2-3 6rdban minden 30-45 perc-
ben keverjuk &t villaval vagy kézi habverdvel,
hogy megtorjik a jégkristalyokat. Ez segit a kré-
mes allag kialakitdsadban. 4-5 dra utdn mar kana-
lazhaté. Talalas el6tt hagyjuk par percet allni szo-
bahé&mérsékleten, hogy konnyebben adagolhatd
legyen.

4. Szérjuk meg piritott kdkuszpehellyel, da-
ralt mandulaval vagy egy kevés fahéjjal. Locsol-
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hatjuk egy kis juharsziruppal, vagy narancshéjat
is reszelhetlink ra.

A banan jotékony hatédsai kozé tartozik az
emésztés javitdsa, a vérnyomds szabalyozasa,
az immunrendszer er8sitése és az energiapot-
las, mivel szdmos vitamint (pl. C- és B6-vitamint),
asvanyi anyagot (kalium, magnézium), rostot és
antioxidanst tartalmaz. Kedélyjavitd hatasu, segit a
csontok egészségének megdrzésében és pozitiv
hatéssal van a bélflorara, igy tdmogatva az egész-
séges emésztést. Rosttartalma révén el8segiti az
emésztést és a teltségérzetet, igy a banan segit-
het a fogydkurdban is. A benne taldlhaté prebi-
otikumok (frukto-oligoszacharidok) taplaljék a jé-
tékony bélbaktériumokat, amelyek hozzajarulnak
a bélfléra egyensulydhoz. Kalium- és magnézium
tartalma miatt pozitivan hat a vérnyomasra, vala-
mint a sziv- és érrendszer egészségére. A kalium
segit ellensulyozni a tulzott natriumbevitel kéros
hatésait és védi a csontokat is. Természetes cuk-
rokat (glikdz, fruktdz, szukrdz) tartalmaz, amelyek
gyors energiat biztositanak a szervezet szamara,
ezért idedlis élelem sportoldknak és extrém suly-
vesztés vagy magas |az esetén is. C-vitamin és
antioxidans tartalma noveli a szervezet védeke-
z8képességét, és lassitja a sejtek Gregedését.

FAHEJAS MEGGYLEKVAR HAZILAG (Szilard)
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A meggylekvar minden év nyaran visszatér a
konyhakba - nem véletlendl. Savanykas, telt iz-
vildga egyarént passzol reggeli piritdsra, pala-
csintara, de akar siteményekbe is hasznéalhaté.
Ez a recept egy klasszikus, darabos éllagu verzio,
amelyben a meggy karakteres izét egy leheletnyi
fahéj emeli ki. A tartésitoszernek kdszonhetéen
hénapokig eltarthatd, igy a nyar izét akar télen is
djra élhetjik. A meggyszemek kellemesen rop-
pannak, az illat pedig maér a f6zés kdzben betolti
az egész konyhat. Ha biztosra mennénk, ezzel a
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recepttel nem hibazhatunk - egyszerd, letisztult
és mindig muikodik.

HOZZAVALOK (8 db 220 ml-es iiveghez):

- 2300 g magozott meggy (kb. 3 kg
magozatlanbdl)

- 600 g kristalycukor

- 1,5 teaskanal 6rolt fahé;j

- 1tasak 3:1 arédnyu dzsemfix (25 g)

- 1,5 g natrium-benzoat

ELKESZITESE:

1. Mossunk meg alaposan kb. 3 kg meggyet,
majd magozzuk ki. A kimagozott mennyiség le-
gyen kb. 2300 g.

2. Tegylk egy nagy ldbasba és kevergetve,
kozepes langon kezdjik el melegiteni, amig levet
ereszt.

3. Amikor a meggy kezd levet engedni,
keverjuk hozzd a kristalycukrot, a fahéjat és a
dzsemfixet.

4. Folyamatos keverés mellett forraljuk fel,
majd f6zzik 6-8 percig, hogy a lekvar bes(iriséd-
jon, de a gyimolcsdarabok egyben maradjanak.

5. A tGzrdl levéve keverjik hozzd a nétri-
um-benzoatot. Alaposan keverjik el, hogy egyen-
letesen elvegyuljon a lekvarban.

6. Alekvart még forrén toltsiik elézdleg ste-
rilizalt, szaraz Gvegekbe.

7. Zarjuk le az tvegeket, majd 5 percre allit-
suk Sket fejre. Ez segit légmentesen lezarni Sket.

8. Ezutéan forditsuk vissza, takarjuk be &ket
vastagon szédraz konyharuhdval és hagyjuk telje-
sen kihdlni.

A meggy jotékony hatasai kozé tartozik antioxi-
déns tartalmanak koszénhetd gyulladascsokkentd
és rakmegel6z8 hatdsa, valamint a sziv- és érrend-
szer egészségének tdmogatasa. Emellettjavitja az
alvéds minéségét a természetes melatonin tartal-
ma miatt, segiti az izomregeneraciodt, szabalyoz-
za a vércukorszintet és tdmogatja az emésztést.
Gazdag vitaminokban (A, C, B-vitaminok) és as-
vanyi anyagokban (kalium, vas, kalcium), amelyek
erdsitik a szivizmot és hozzéajarulnak a vérnyomas
normalizadldasdhoz. A meggyben |évé antocidnok
és mas flavonoidok rendkivil erds antioxidan-
sok, amelyek semlegesitik a szabad gyokoket, igy
csokkentik a daganatos és krénikus betegségek
kockazatat. Gyulladascsdkkentd tulajdonsaga ré-
vén segithet enyhiteni az izileti gyulladast és a
szivbetegségekkel jaré krénikus gyulladasokat.



Gazdag kalium-, kalcium- és magnézium tartalma
erGsiti a szivizmot és el8segiti a szabalyos sziv-
verést. Antioxidansai és flavonoidjai rugalmassa
teszik az érfalakat, igy javitjak a vérkeringést és
csokkentik a sziv- és érrendszeri betegségek ki-
alakuldsanak esélyét.

Remélem, tudtam egy kis 6romet szerezni
Ondknek, igy, a természet nagy téli dlméra valé
késziil6dés kozepette. Ahogy irdsom elején is
emlitettem, az egyik legfontosabb dolog a tél-
re valé 8szi felkészilésben az, hogy nem csak a
lakékornyezetiinket kell megvédeni a hideg és
rosszabb id§ viszontagsdgaitdl, hanem a sajat
szervezetlinket is. Nagyon fontos, hogy legyen,
jusson elegendd tdpanyag, vitamin és rost a cson-
toknak, idegeknek, maganak az emberi testnek
is. Prébaljuk meg elkerllni a téli betegségeket,
jarvanyokat, bar nem kénnyl, de mégsem lehe-
tetlen feladat. Es gondoljunk arra, hogy amikor a
tél "beteszi a dbat az ajton”, abban a pillanatban
mar elkezd&dik a visszaszamlalas, amely a tavasz,
a jobb idg, a tobb napfény és a jobb kedv kezde-
tét jelenti.

Fs még egy villamhir a végére, errdl kdvetkezd
szdmunkban b&vebben is fogok irni:

2025. november 22. egy jeles datum lesz a
vegan szcénaban. Ekkor rendezik meg az orszag-
ban az elsé "VEGAN SUMMIT 2025" nev( rendez-
vényt. Tobb tucat el6add és kidllitd tarsasagaban
egy Ujabb mérfoldkéhoz ér a névényi életmdd.
Egy hénap mulva jovok a részletekkel, izgalmas
lesz, annyit mar most irhatok.

Buda

Europa Event Center

'VEGAN

SUMMIT2025

K&széndm szépen figyelmuiket. Szép Sszi szi-
neket, j6 levegdt, erét, egészséget kivanok az év
utolsé negyedére. A tovabbi viszontlatasig mara-
dok tisztelettel.

FOTOK: Getty Images, Prove/Lajos Laura, Prove/Varga
Szilérd, Vegan Summit
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- Neked ajanlom, ha hiv az at!

Az at végtelen, nem tudod, hol kezd6dik, és hol ér
véget, de mész, mert visz a lelked.

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

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

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

Az it esszenciaja, a lelked esszenciaja,

az életedé, az ELETE!

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

fE| 1
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El Camino, a misztikus Gt, ami évrﬁl-évre egyre tobb embert szblit meg!
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Lélektanc a Caminon cim(i kényvben errél olvashatsz!

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

A konyvet megrendelheted: csillagcsilla69@gmail.com

i
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Poz

dr. Fazekas Eniké Didna
jogasz-meditor

Tel.: 06-70/453-3278

Kiildetésem, hogy kozvetitsek a felek kozott!
R e e T -
: e Jatssz a gondolatokkal, arra A kavésziinet az elmének |
: :‘// Ne azok jatszanak veled. ' R |
. [——

Tisztelt leendd hirdetbink, cégek, vallalkozdék, szervezetek!

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

vagy
keressenek az ertekesites@cspm.hu email cimen

ésalb 30/ 203-3376-0s
vagy a 06 20/ 230-3568-as
telefonszdmokon.
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Onbizalom - 8 [épés, hogy tudd, mennyit érsz

Az dnbizalom az egyik legfontosabb belsé eré-
forrasunk, amely meghatéarozza, hogyan tekintiink
onmagunkra és a vildgra. Nem csupan egy érzés,
hanem egy belsé bizonyossag arrdl, hogy képe-
sek vagyunk megallni a helylinket az élet kiilonbo-
26 helyzeteiben. Az 6nbizalom forrasa a tapaszta-
lat, a tanulas és a kitartds: minden apro siker, amit
elérink, épiti ezt a lathatatlan belsé eréditményt.

Az 6nbizalom hidnya gyakran félelmekhez, ha-
logatdshoz vagy 6nkorlatozdshoz vezet, mig meg-
léte szarnyakat ad a kreativitdsnak, a batorsagnak
és a cselekvékészségnek. Fontos azonban, hogy
ne tévesszik 6ssze az dnbizalmat az dnteltséggel:
az egészséges Onbizalom egyltt jar az dnisme-
rettel, a hibak beismerésének és a fejl6désnek a
képességével.

Fejlesztéséhez elengedhetetlen az 6Gnmagunk-
kal valé &szinte kapcsolat, a redlis célkitlizések
és a kudarcok tanulsagként valé értelmezése. Ha
képesek vagyunk meglatni sajat értékeinket, és
elfogadni 6nmagunkat hibainkkal egyutt, akkor
belilrél fakadd biztonsdgérzetet nyerink. Ez az
er6 nemcsak a személyes boldogsagot, hanem a
kapcsolatainkat, a munkankat és az egész élethez
valé hozzaallasunkat is pozitivan formalja.

Az onbizalom nem adottsdg, hanem KEPES-
SEG, amely fejleszthets! Az dnbizalom mindennek
az alapja, amit csindlunk. Ez teszi lehetévé, hogy
nagy dolgokat almodjunk, kockézatot vallaljunk,
és olyan életet teremtsiink, amelyet igazan szere-
tink. Sokunk szdmara mégis elérhetetlennek tin-
het - olyasvalaminek, ami csak azok szdmara van
fenntartva, akiknek latszélag mindenik megvan.
Roxie Nafousi a tdbb mint 1 millié példanyban
eladott Manifesztacié ciml konyv sikerszerzéje,
a személyes fejlédés egyik leginspiralébb alak-
ja, ebben a kdnyvében végigvezet minket az 6n-
bizalom 8 |épéses utjan: ahol nem a kilséségek
szamitanak, hanem a belsé erd, a tudatossag és
a szeretet.

Onbizalom? Mindenkinek jar, neked is! Is-
merd meg a lathatatlan er6t, amely formalja a
dontéseinket, iranyitja a tetteinket, és meghata-
rozza, hogyan éljuk jol az életiinket! Tudd meg,
miként allj ki magadért, hallgasd meg a belsé
hangod, és épitsd fel 6nmagad - beliilrdl kifelé.
Valj azza, aki mindig is lenni akartal!

onbizalom

8 LEPES,
HOGY
TUDD,
MENNYIT
ERSZ

ROXIE NAFOUSI
EDESVIZ

Felejtsd el az dllandé onkritikat,
a kishitliséget és a megfelelési kényszert!
Becsiild meg Onmagad!
Ismerd fel, hogy Te irdnyitod a sajat torténetedet.
Magabiztosan |épj el6re!
VALTOZTASD MEG AZ ELETED!

/PR/
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£‘ LANDGRAF ARNOLD

Mara mar a ,csapbdl is az folyik”, hogy
minden rezgés. S6t, Nikola Tesla elhiresiilt
mondasa is erre utal: “Ha meg akarod érteni
az Univerzum titkait, gondolkodj energiaban,
frekvenciaban és rezgésben.”

Ezzel kapcsolatban mar tudomanyosan is
bizonyitottak, hogy az Univerzumban minden
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egy adott frekvencian rezeg. Ahogy az ember
is. Viszont az embernél ez a rezgésszint val-
tozhat és minél magasabb a rezgésiink, annal
tudatosabb életet tudunk élni. S6t annal kéze-
lebb keriiliink a tisztanlatashoz, békéhez és a
harmoéniahoz. Ha azonban minél alacsonyabb
a rezgésiink, akkor annal inkabb a félelem, a
harag és a szeretetlenség iranyitja életiinket.



Ezzel kapcsolatban méar tudomanyosan is bi-
zonyitottdk, hogy az Univerzumban minden egy
adott frekvencian rezeg. Ahogy az ember is. Vi-
szont az embernél ez a rezgésszint valtozhat és
minél magasabb a rezgésiink, annél tudatosabb
életet tudunk élni. S&t annal kozelebb kertlink
a tisztanlatashoz, békéhez és a harménidhoz. Ha
azonban minél alacsonyabb a rezgésiink, akkor
annél inkdbb a félelem, a harag és a szeretetlen-
ség iranyitja életiinket.

Ezek az un. rezgésszint csokkenések - amiket
altaldban nyomaszté dolgokként élink meg -
olyankor jelentkeznek, amikor energiankat gy
veszik el télunk, hogy annak nem vagyunk tuda-
tédban. Ugyanis vannak olyan lathaté (fizikai) és
ldthatatlan (nemfizikai) erék, melyek aktivan dol-
goznak tudatossagunk emelkedése ellen. Ezek az
erék lathatatlan médon tapadnak rank és szivjak
el energiadnkat. Lehtznak és beszoritanak minket
a negativitdsba, a kételybe és igy a kimertltség-
be, akar egészen a kétségbeesésig is. Ha ezeknek
nem vagyunk tudataban, akkor ezek a dolgok és
erék jelentésen befolydsolhatjak rezgésiinket.

A legtobb ember tudatlanul olyan dolgokkal
foglalkozik, olyan tevékenységeket folytat, olyan
emberekkel kapcsolédik, amelyek folyamatosan
csokkentik a rezgését. Olyan ételt-italt fogyaszt,
olyan dolgokhoz nyul és olyan dolgokkal 1ép kap-
csolatba, amelyek lemeritik az életenergiajat. Az-
tédn nem értik, hogy mitél érzik gyengének, erét-
lennek és kimeriltnek magukat. Es azt sem értik,
hogy miért nem tudnak kiszabadulni a negativi-
tasbdl. De ha egyszer erre rélatnak és tudatositjak
magukban, hogy mi miatt csokken a rezgésik és
lesznek kedvetlenek, negativak és erétlenek, azu-
tén képesek lesznek visszaszerezni az erejiket és
kiszabadulni a negativitasbdl.

De mik azok az erénket elszivd és negativitas-
ba taszité dolgok, élethelyzetek és cselekvések,
amikre érdemes odafigyelniink annak érdeké-
ben, hogy magasabb rezgésszinten éljik az éle-
tinket és igy egyre tudatosabba valjunk.

1. Az ételek, italok és azok az anyagok, ami-
ket fogyasztunk - Minden, amit a testliinkbe bevi-
szlink - legyen az étel vagy ital - szintén energiat
hordoz. A tulzottan feldolgozott ételek, a cukro-
zott UditSitalok, az energiaitalok, a mesterséges
adalékanyagok, az alkohol és a drogok nemcsak
a fizikai egészséglinkre hatnak, hanem leterhelik
az energiamezdnket is. Ha nehezen emészthetd

ételt eszlink, akkor az elménk lassabban és ne-
hezebben fog mikodni. Az alkohol fogyasztésa
utan érzelmeinket nehezebben tudjuk kezelni.
Minden, amit fogyasztunk, az a részliinkké valik.
Ha alacsonyrezgési ételeket és italokat fogyasz-
tunk, akkor a testink ezen a rezgésszinten fog
mUkodni. De ha magasrezgés( ételeket fogyasz-
tunk (tiszta, természetes, él6 ételeket), akkor fel-
szabadultabbnak, tisztdbbnak, kapcsoléddbbnak
fogjuk érezni magunkat és sokkal kdnnyebben
fenn tudjuk tartani tudatossagunkat.

2. Az energetikai kétédéseinken keresztiil -
Sok olyan élménylink van a multbdl - egy hely, egy
személy, egy tapasztalat -, amit nem, vagy csak
nehezen tudunk elengedni, ezért folyton nyug-
talanitja az elménket. Am ezek az emlékek nem-
csak mentélisan (pszicholdgiailag), hanem ener-
getikailag (lelkileg) is kotnek bennlinket ahhoz a
régi élményhez, amit igy, akaratlanul fenntartunk
magunkban. Ugyanis, amikor érzelmileg kapcso-
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|6dunk valakihez vagy valamihez (mindegy, hogy
pozitiv vagy negativ mddon), akkor egyfajta ener-
getikai koteléket hozunk [étre magunk és az adott
dolog, személy vagy tapasztalds kozott. Ezért
szivja az energidnkat sok kapcsolatunk még akkor
is, amikor mi ugy gondoljuk, hogy az mar véget
ért. Igy befolyasoljak még mindig a korabbi ese-
mények jelen valésdgunkat. Az energia hozzank
kapcsolva marad és taplalkozik az érzelmeinkbdl
mindaddig, amig azt érzelmileg le nem zarjuk.

3. A mérgezé kérnyezet - Minden hely, ahol
idét toltink el, energiat hordoz. Az otthonunk, a
munkahelylink, a szérakozdhelyek, a plazédk és
bevasarlékdzpontok, de maguk a telepllések és
varosok is. Ezek az energidk vagy kimeritenek,
vagy taplalnak minket. Minden, ami azon a he-
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lyen torténik, energialenyomatot hagy maga utan
és ez hatédssal van rénk, akar tudatosak vagyunk
ra, akar nem, akar érzékeljik ezeket, akdr nem. A
nagyobb torténelmi események, az ott él6 embe-
rek oromteli élethelyzetei és szeretetteli megnyil-
vanuldsai ugyanugy, mint vitaik, a stresszes élet-
helyzeteik, vagy a megoldatlan érzelmekkel teli
konfliktusaik, mind-mind lenyomatot hagynak a
térben. Ezek az energidk, rezgések észrevétlendl
is athatnak minket és ha allanddan olyan helye-
ken tartézkodunk, ahol ezek az energidk nega-
tivak, akkor azok csokkentik a rezgéslinket még
azelStt, mielStt észrevennénk. De sokszor nem
is a fizikai hely a legmérgezébb, hanem azok az
emberek, akikkel kortl vesszik magunkat. Ha
olyan emberek tarsasdgaban toltjik az idénket,
akik folyamatosan panaszkodnak, pletykélnak és/
vagy éllanddan negativak és félelemben élnek,
az energidjukat akaratlanul is dtvesziik. Es ha nem
vagyunk elég dvatosak, ezek az energidk minket
is atfognak itatni, energiaszintliink és rezgésiink
pedig le fog esni. Ezért van az, hogy bizonyos
emberek tarsasdgaban egy id§ utan kimeriltnek
érezziik magunkat. Es mert a rezgés (akar ala-
csony, akdr magas) atadodik, ha nem figyeliink ra
és nem védjik magunkat ezektdl a lehdzé rezgé-
sektdl és energidktdl, akkor egyszertien megen-
gedjik, hogy a rezgéslinket olyan emberek befo-
lydsoljak, sét iranyitsak, akik még csak tudataban
sincsenek sajat alacsony rezgésiknek. Végezhe-
tink barmennyi meditacids, vizualizacids és po-
zitiv gondolkodas gyakorlatot, ha folyton olyan
kornyezetben és olyan emberek tarsasdgaban
vagyunk, ami tele van negativitassal, félelemmel
és alacsony frekvenciéju energiéval, az mindig le
fog huzni bennlnket.

4. A sajat gondolataink - Az ember életé-
ben ez a leginkdbb aldbecsilt rezgéscsokkentd
dolog, akar kimondjuk, akar csak magunkban
gondoljuk. Ugyanis elménk egy un. frekvenciage-
nerator, hiszen minden gondolatunkhoz tartozik
egy érzelem is, ami pedig egyfajta magnesként
mUkodve, pont azt fogja magahoz vonzani, ami-
re gondolunk vagy amit kimondunk. Mert a han-
gunk kapu a vildg és a gondolataink kozott.

Az dnmagunkkal kapcsolatos negativ szébeli
megnyilvanulasok, az allandé aggddas és a fé-
lelem alapu gondolkodas, mind ilyenek. Ennél
fogva ezek nem kis artalmatlan szokasok, hanem
olyan pusztité erék, amelyek folyamatosan csok-
kentik a rezgésiinket és ezzel egyitt tudatossa-
gunkat. Es ami miatt a legtdbben képtelenek
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kilépni korlataik kozul (komfortzonajukbdl), az
legtobbszor nem a kiilsé korilmények miatt van,
hanem azon ,mentalis korok” miatt, amiket nem
hajlandéak megtdrnivagy elengedni. lgy multbe-
li traumainkat és hibainkat folyton Gjra jatsszuk, a
legrosszabbra szamitunk és olyan szavakat hasz-
nalunk, amik Gjra és Ujra megerdsitik korlatainkat.
Aztén a legtobb ember értetlenil all azel6tt, hogy
miért nem valtozik az élete. Azonban ezen a pon-
ton jé, ha tisztazzuk, hogy kiilsé valésagunk min-
den pillanatban a belsé allapotunk tikrézédése.
[gy, ha fel akarjuk emelni a rezgésiinket meg kell
tanulnunk uralkodni az elménken és ezzel egytt
érzelmeinken is.

5. A feldolgozatlan érzelmek - Ez az egyik
leginkdbb rezgéscsokkenté és energiapazarld
terllet az életiinkben. Legtobben olyan érzelmi
malhakat cipelink magunkban, amiket sohasem

dolgoztunk fel igazén. Harag, neheztelés, bin-
tudat, vagyakozas, szégyen, hogy csak néhanyat
emlitsek. Ezek mindegyike a Hawkins féle tudat-
térképen az alacsony rezgéstartomanyba tartozik.
Es sajnos ezek az érzelmek nem fognak eltinni
csak azért, mert Ugy tesziink, mintha nem lenné-
nek bennink. Energiamez&nkben ott maradnak
eltemetve és a hattérben mikodve folyamatosan
lehdznak benniinket.

Olyan, mint egy szamitégépes virus, amit te te-
lepitettél, csak mar nem emlékszel ra.

Ezek azok a torténések, amik folyton ismétléd-
nek az életiinkben és kdonnyen felbosszantanak
benninket. Ezzel kapcsolatban j6 tudni, hogy a
feldolgozatlan érzelmek energidja addig vonzza
az ugyanolyan tapasztaldsokat, amig végul mar
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nem foglalkozunk velik, vagyis elengedjik az
érzelmi kotédést az adott dologhoz. Ha azonban
képtelenek vagyunk elengedni ezeket a meg-
kovult érzelmeket, akkor allanddan csdkkenteni
fogjék rezgésiinket. Ami pedig blokkolni fogja
a tisztdnlatasunkat, a belsé békénket és a bdség
megélését, vagyis az 6sszes tapasztalasunkat.

6. Asajat szavaink - A szavaink - ahogy irtam
feljebb is - kapuk a gondolataink és a vilag kozott.
Mert a szavak nemcsak hangok, hanem rezgések
is, amik alakitjak, mi tobb atalakitjdk a valésadgun-
kat. Ezért minden alkalommal, amikor negativan
beszélink magunkrdl, pletykédlkodunk, itélke-
ziink, mindsitink vagy szavakkal megerd&sitjuk
korldtozé hiedelmeinket, gyakorlatilag egyfajta
energetikai blibajt végzink, vagy ha ugy tetszik
szomagiat hajtunk végre magunkon és a kornye-
zetinkon. llyenek:

.Nekem soha nem sikerlil semmi.” ,Hogy én
milyen hilye vagyok.”

,Olyan szerencsétlen vagyok.” ,Hogy lehet
ilyen ididta valaki?”

Ennem vagyok képes semmire.” ,,Képtelen va-
gyok megtenni ...”

,En soha nem leszek sikeres.” , Ez teljesen ab-
normalis!” stb.

Ezek a kifejezések minden alkalommal csok-
kentik a rezgésiinket. Mi tobb, a legtébben igy
szabotéljak sajat boldogsagukat anélkil, hogy
ennek tudataban lennének és még csak nem is
értik, hogy miért olyan az életiik, mint a kijelenté-
seik. Pedig életiink csak azt tikrozi, ami valdjaban
bennink van.

Erdemes tehat tudatositani, hogy a szavaink
komoly erét képviselnek - képesek teremteni
vagy pusztitani. Ezért, ha nem vagyunk tudatosak
arra, hogy mit mondunk, olyan valésagot prog-
ramozunk magunknak, ami nem értiink, hanem
ellentink dolgozik.

7. Digitélis fogyasztas - A legtobb ember
nincs azzal tisztdban, hogy amit néz vagy hallgat
- akar online is -, az ugyanugy befolyésolja a rez-
gését, mint az étel, amit eszik, vagy az emberek,
akikkel kapcsolddik vagy a kérnyezet, amiben él.
Ugyanis minden torténésnek, minden esemény-
nek és minden tartalomnak van egy frekvencidja,
igy amikor érédkig csak a negativ hireket olvassuk,
erészakos filmeket néziink (még ha a j6 is erésza-
kos benne és gyézedelmeskedik a rossz felett),
vagy értelmetlen idérablé dolgokkal foglalko-
zunk, olyankor minden esetben alacsony rezgé-
sekkel bombazzuk és programozzuk a tudatalat-
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tinkat. Gondoljunk csak arra mennyire kimerultek
tudunk lenni mentélisan, amikor tdl sokaig gor-
getjuk a kilonbozé internetes oldalakat. Ez azért
van, mert az elménket szandékosan egymasnak
ellentmondd, attekinthetetlen energiakkal ostro-
moljak, igy figyelmiinket szétszdrjdk és elszakita-

nak benniinket a magasabb éniinktél. A digitalis
vilag kétélii fegyver! - segitségével ugyan akar a
tudatossdgunkat is képesek vagyunk megemelni,
ugyanakkor az alacsonyabb frekvencidk csapda-
jdba is eshetlink és akér fliggévé is valhatunk téle.
A vélasztads azonban minden esetben a miénk!!!

Ezekutan folmeriilhet Onben Kedves Olvaso,
hogy vajon hogyan tudjuk megvédeni energeti-
kankat és fenntartani magasabb rezgéstinket egy
olyan vildagban, ahol szinte minden és mindenki fo-
lyamatosan csak elszivni és csdkkenteni akarja azt?

Valljuk be &szintén, hogy ma legtobbiink még
mindig tudattalanul éli le az életét, anélkul, hogy
észrevenné azokat a lathatd és lathatatlan erd-
ket, melyek hatassal vannak az életére és anélkdl
csokkentik a rezgését, hogy azokra felfigyelne.

Nézzik hét, hogy mik azok a dolgok, amikre
érdemes odafigyelni, hogy ha a leh(zé energié-
kat és a rezgéscsokkenést el szeretnénk kerulni:

1. Vaéljunk tudatossa azzal kapcsolatban,
hogyan &ramlik az energia az életiinkben. igy
atvehetjik az energetikénk fol6tt az irdnyitést és
nemcsak passziv befogaddi lesziink masok rez-
gésének és energidjanak. Ehhez meg kell figyel-
nink hogyan érziink az egyes kapcsolddasokban.
Mindegy, hogy egy helyhez, egy targyhoz, egy
emlékhez vagy egy személyhez kapcsoldédunk.
Ezeken keresztll észrevehetjik, hogy mi merit le
vagy mi emel fel benniinket. De gondolatainkat,
szavainkat és érzelmeinket is meg kell figyelntnk
ezekben az élethelyzetekben. Azonban fontos,
hogy ne itélkezziink felettik, csak tudatositsuk



magunkban azokat. Ahogy igy egyre tudatosab-
bé valunk a sajat energidnkkal kapcsolatban, an-
nal tobb lehetéséglink lesz megvaltoztatni azt.

2. Hatarok meghuzasa - Energiank védel-
mében mindenképpen meg kell tanulnunk kimé-
letlentl meghtzni az énhatérainkat. Ugyanis - ta-
lan elsére szokatlanul hangzik -, nem mindenki
érdemli meg, hogy kozel engedjik magunkhoz.
Nem minden esemény, beszélgetés, torténés
vagy ember érdemli meg, éri meg, hogy kap-
csolédjunk vele. (Es itt nem arra gondolok, hogy
anyagilag megéri-e.) Valamint nem minden on-
line tartalom érdemes a fogyasztasra. Amikor
megtanuljuk szétvélasztani, hogy mit engedjiink
be az energetikai terinkbe és mit ne, akkor ter-
mészetesen fog megemelkedni a rezgésiink. Ek-
kor Ujra hozzéfériink a sajat erénkhoz, azt el tud-
juk kezdeni hasznalni és m(kodtetni. Vagyis nem
reagalunk, hanem tudatosan cselekszlnk. Ekkor
az energidnk megingathatatlan lesz.

3. Energetikai tisztitas - Ahogy minden nap
tisztadlkodunk, vagyis a fizikai testiinket megtisz-
titjuk, gy az energiamezdénket is nap, mint nap
meg kellene tisztitanunk. A |égzé- és energetikai
gyakorlatok, a séflrddk, séta a természetben és
a meditaciok nemcsak Ures spiritudlis kozhelyek,
hanem alapveté gyakorlatok a magasabb rez-
gés fenntartasahoz. Igy tudjuk kitisztitani azokat
a pangd, lehuzo energidkat, amelyeket masoktol
atvettlink vagy magunkban létrehoztunk és igy
felhalmoztunk. Ugyanis, ha ezt nem tessziik meg
rendszeresen, akkor ezek a lehizé negativ ener-
gidk mindig csokkenteni fogjak rezgésiinket.

4. Varakozas a tokéletes pillanatra - Még
mindig sokan vannak, akik a megfeleld (sét sok-

szor a tokéletes) pillanatra véarnak ahhoz, hogy jol
érezzék magukat. Mi tobb, mindent el is kovet-

nek azért, hogy ezeket a pillanatokat Ujra és Ujra
megteremtsék. Azonban ez egy csapda, mert ha
a rezgésink emelkedését allanddan attdl tesz-
szlik figgévé, hogy mi torténik korulottink, ak-
kor valéjaban mindig masok kegyességére vagy
épp kegyetlenségére lesziink utalva. Eppen ezért
meg kell tanulnunk egyensulyban tartani energi-
ankat és fenntartani a magasabb rezgést, ami a
tudatossag novekedéséhez vezet.

5. Napi energetikai hangolas - A mi rezgé-
stink a sajat felelsséglink. Ahhoz, hogy testink
és vele egyltt energetikank a legjobban muzsi-
kéljon, rendszeresen be kell hangolni, mint egy
hangszert, ha azt szeretnénk, hogy ne hamis han-
gokat adjon ki. Eppen ezért reggelente, amikor
felébredliink ne a mobiltelefonunk utédn nyuljunk
és ne tomjik tele a fejinket negativ dolgokkal.
Ugyanis, ha ezt tesszlk, akkor egyrészt semmi-
lyen tiszta szdndékot nem fogalmazunk meg
magunkban arra a napra, méasrészt figyelmiinket
és energiankat maris szétszortuk, mielStt még
barmit is tettink volna. Am, ha ébredéskor rez-
gésuinket tudatosan bedllitjuk 1égz8- és energe-
tikai gyakorlatokkal, mozgéssal, a héla érzésének
gyakorlaséaval és meditacidval, akkor mi irdnyitjuk
az energiankat és hatarozzuk meg aznapra a rez-
gésiinket. Miel6tt még a vildg barmilyen mdédon
befolyasolni tudné azt.

6. Sajat Eniinkkel valé 6sszehangolédds -
Leginkdbb és legtobbszor olyankor veszitlink
energiat és csokken a rezgéslink, amikor nem
vagyunk 6sszhangban 6nmagunkkal, vagyis az-
zal, akik valéjaban vagyunk. Minden alkalommal,
amikor megtagadjuk és eldruljuk Gnmagunkat és
masok akaratédnak vetjik ald magunkat, eltdvo-
lodunk sajat Eniinktél. Minden élethelyzetben,
amikor masoknak akarunk megfelelni, amikor
elnyomjuk megérzéseinket, amikor az elvara-
sok mentén cselekszlink és amikor attdl félunk,
hogy nem fogadnak el minket, olyankor mindig
elszakadunk attél a belsd, valés Entinktdl, aki ma-
gasabb rezgésével képes segiteni, megtartani
energiankat. Igy minél inkdbb eltdvolodunk &én-
magunktdl, annal alacsonyabb lesz a rezgéslink
és annal tobb energiat veszitlnk.

7. Elengedni mindent, ami nem szolgal min-
ket - Ez azt jelenti, hogy el kell engedniink azokat
az alacsony rezgésszinthez tartozé gondolatokat,
szokasokat, érzelmeket, cselekvési mintakat, kap-
csolatokat és helyeket, amik akadalyoznak ben-
ninket a magasabb rezgésszint elérésében. De
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azt az identitasunkat is el kell engedniink, aki ki-
csinek, érdemtelennek, tehetetlennek és értékte-
lennek tart minket. S6t azokat a kapcsolddasain-
kat is el kell engedniink, amik lelkileg mérgeznek
benniinket és masok jovédhagyasara vald torekvé-
sunktél is meg kell szabadulnunk.

A fentiekkel egylitt azonban azt ldtom, hogy a
legtobb ember nem azzal kizd, hogy ne tudné
mit kellene tennie a rezgése emeléséért, hanem
azzal kiizd, hogy tulsagosan ragaszkodik azokhoz
a dolgokhoz, amik csokkentik a rezgését. Viszont
terapeutaként és mentorként azt is latom, hogy
amint valaki képes elengedni az ilyen jellegt ra-
gaszkodasait, abban az esetben energidja szinte
kivétel nélkil az egekbe emelkedik.

Ezek utdn szdmomra mar csak az a kérdés,
hogy ,Még mindig megengedjiik, hogy masok
iranyitsak a rezgésiinket, vagy valéban elkétele-
zédiink végre amellett, hogy mi uraljuk a sajat
rezgésiinket?”

Ahhoz Kedves Olvasd, hogy ebben a kérdés-
ben végleg el tudjon kételez&dni amellett, hogy
On uralja a sajat rezgését és ezen keresztiil az éle-
tét, a fentieken tdl még harom dologra lesz sziik-
sége.

1. Meg kell tanulnia elszakadni a kiilsé el-
ismerések iranti ragaszkodastél. Ugyanis a leg-
tobb embert nem a vele tortént dolgok meritik
le, hanem az, hogy minden cselekedetével allan-
ddan az elismerést keresi, mert folyton attél fél,
hogy masok megitélik/elitélik. Ezért életét masok
elvérdsaihoz igazitja. Amikor azonban végre el-
szakadunk a kulvildg elismerésének vagyatdl, a
rezgésiink hirtelen a magasba emelkedik. Ekkor
szabadda véalunk a félelem nélkili 6nkifejezésre
és az akadalytalan teremtésre.

2. Meg kell tanulnia érzelmeinek atalakita-
sat. Ez az a tanulhaté képesség, amikor barmi-
lyen negativ tapasztalatot a sajat novekedésének
Uzemanyagava lesz képes atalakitani. Ma sajnos
a legtobb ember engedi, hogy az olyan alacsony
rezgés( érzelmek, mint a harag, félelem, blintu-
dat és frusztracié csokkentsék a rezgését, mert
ellendll ezeknek, itélkezik felette és megprobalja
elnyomni. Ha azonban valaki megtanulja, hogy
az érzelem csak mozgésban 1évé energia, akkor
konnyedén megérti, hogy a megoldas nem az,
hogy legydzzik vagy elkeriljik &ket, hanem az,
hogy energidhoz jussunk altaluk. Ezért amikor
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kihivas elé keril Kedves Olvasé, tegye fel maga-
nak a kérdést: ,Hogyan hasznaljam ezt a helyzetet
arra, hogy fejlédjek?”

Mert amikor megjelenik benniink a félelem,
nem Osszezsugorodni kell, hanem bele kell men-
niink, hogy érezziik az erejét. Es ha megértjiik
hogyan ural benniinket, megismerjik hatalmat
és megtanuljuk hasznalni az erejét. Igy képesek
lesziink fejlédni altala. De ha folyton elkertljik
vagy elmenekilink a félelem eldl, akkor soha
nem ismerjik meg az erejét és azt végképp nem,
hogyan hasznéljuk javunkra ezt az erét.

3. Az ITT és MOST hatalmara. A legmaga-
sabb rezgés, amiben élhetlink, nem a multban
van és nem is a jov8ben, mert azok csak elménk
jatékterei. A legmagasabb rezgéshez mindig
abban a pillanatban juthatunk hozza, amit ép-
pen éliink. Az 6sszes erénk és hatalmunk csak a

jelen pillanatban létezik, mert ha teljesen jelen
vagyunk, akkor nem szérjuk szét az energidnkat
és igy koncentréltan vagyunk birtokdban a teljes
erénknek. Ezért fontosak a meditacidk, a légzs-
és energetikai gyakorlatok, a test karbantartasa
és a tudatos jelenlét, mert ezek megtanitjak tuda-
tossagunkat a jelenben lehorgonyozni.

Ahogy a fent leirtakat [épésrdl [épésre elsaja-
titjuk, ugy tudjuk rezgésiinket stabilan magasan
és egyensulyban tartani. Igy barmi is torténjen
velliink vagy korilottiink, az nem lesz képes kibil-
lenteni benniinket, mert erénket és energiankat
uraljuk. Ekkor mar nem engedjik, hogy méasok
érzelmei hatdrozzdk meg rezgésallapotunkat,
mar nem lesz hatassal rank a kollektiv negativitas,
mar nem megylnk bele vitdkba, mas emberek
jatszmaiba és dramaiba, vagy alacsony energiaju
helyzetekbe. Es ahelyett, hogy mi igazodnank a
vildg rezgéséhez, képesek leszlink a viladgot ra-
venni, hogy az igazodjon a mi rezgésiinkhoz.



Az 0rom ott kezdddik, amikor abbahagyod sajat boldogsagod keresesét
azért, hogy megkisérelj masokat boldogga tenni."

Michel Quoist
‘ 4
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£ SIVAK ENIKO ASHA

A FENY JELEI
OROKNAPTAR

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

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

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

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

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

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

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

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

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

SKORPIO
A sziv védelmezdgje.

Borzongas és félelem fog el, amikor
hallod a nevem?
Az ollém, a fejem, a fullankom,
a szivet védé pajzsom,
...mind félelmetes fegyver.
De miért is kaptam ezeket, mi
dolgom veliik?
Ki is vagyok valéjaban?

SKORPIO VAGYOK!
VAGYOM az EMBER ISTENI
MINOSEGENEK
ERVENYESITESET itt a F6ldon.

A lathatatlan vilag misztériumait
kutatom.

Az egyediili lény vagyok,
aki egyszerre van benne a Foldi és
az Isteni létben,
mert a SZIVEM - ANTARES hatalmas
csillaga mindkettében jelen van.
En vagyok az énzetlen,
mély szeretet latoja,
az igaz valoésag felkutatéja.

SKORPIO VAGYOK A SzZiV
VEDELMEZOJE!
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Ha az el6z6 Egillagjegy, a Mérleg hiivésen
- légies, amde felszines szépségrél, sekélyes
érzelmekrdél, laza kapcsolatokrél szolt,
akkor a Skorpié az igazan nagy mélységek

idészaka lesz.

Ma elindul a legmélyebb szeretni tudas
képessége.

Felerésédnek az igazi rejtélyességek,
titokzatossagok. A misztikum athatja
testedet-lelkedet.

L

A jelen idészak a nagy atrendezédések
beérését jelenti, amik mar régota
készilédnek.




Ne csodalkozz, ha barmi vé,éet ér, lezarul / Ne csak nézd, hogy kinyl’l_il?.egy kapu,
munkahely, kapcsolatok, élettér/. Uj kapuk ~ hanem lépj is be_'u"li_éjta.
nyilnak. &

3

Egy magasabb életmindség eljovetelét Eljott az ideje az egyre mélyebb 6nismeret,
segitik a jelen életlehet6ségeid. szeretet, tudatossag megélésének.
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Joremcbe 1

Ahhoz, hogy elkezdjen miikédni a
szeretet aramlasa, fel kell aldoznod,
el kell engedned az egét erésité
beidegzédéseket, sémakat.

Lehet6séged van a lathaté mogott
felfedezni és megismerni a lathatatlan
miikédését. Ez jellemzé a skorpid
mindségre.
90 CsPM

%4”,4‘&5

A sémakbél kialakult kemény kiilsé
réteg /amit el6szeretettel és konnyen
mikoédtetiink/, elvesziti fontossagat és
a belsére kezd iranyulni a figyelem.

Worrew §

Fedezd fel a muland6 anyagi dolgok
mogotti sajat belsé erédet.




Moot &

Ami nem szivbél és szeretettel miikodik, Most bizonyossagot tudsz szerezni, hogy
azt le tudod vagni magadrél. Elég, ha az életedben nem a kezed munkaja jelenti
abbahagyod azt, ami nem jé neked. a biztos pontokat, hanem a szived szava.

. o &

Barmi, ami kézzel foghat6-anyagi az mindig A lényeget a felszin alatt, a miértekben,
valtozik, de a bensg, szellemi tartalom, az okokban, a lathaté mogé6tti lathatatlan
az életer6 viszont nem. mikodésében taldlod meg.
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A Skorpié id8szakara jellemzéek a szél- Elgondolkodtal mar azon, hogy milyen egy skor-
s6ségek. Hatalmas magassagokba lehet pi6? Mire valé az/olléja, a szivet védé pancélja a
feltorni, de'ugyanakkor megéled halalos fullankja? Mire valok ezek az eszk6z6k?

a mélyrepiilést is, szinte egy napon beliil. ...A szivnek kdzponti szerepe van ebben.

&

\ 3

A Skorpi6 szive az Antares csillaga beragyog- A skorpi6 azért kapja a halalos fegyvereket
ja a vilagot a legmélyebb szeretetével, ami és a hozza tartozo6 félelmet kelts erét, hogy
a tiszta életer6t adja az embernek. megvédje a legmélyebb igazi szeretetet és
az Isteni minéséget. Védd hat meg te.is
92 CsPM a sajat szivedet a sajat igazadat.
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Az 6nzetlen szeretet erejével képes vagy Az eg6 az az adatbazis vagy nevelt tudat, ahova
elengedni a legnagyobb félelmeket, meg Ssszegyiijtétted azokat a tapasztalasaidat, félel-
tudsz szabadulni a legnagyobb meidet, fajdalmaidat, tévhiteket, amik nem té-
démonaidtél. Ez jelenti az eg6 halalat. ged szolgalnak. Bevésédtek, de félrevezetnek.

Ismerd fel és szabadulj meg az egéd A segitség akkor hatasos, ha valaki kiviilrél
csapdajatél. Ha nem tudod hogyan kell, kérj lat rad és szakértelemmel fogja kezelni
segitséget. a helyzetedet.




. 3

Az dnzetlen szeretet erejével képes vagy

barmi aron gyézedelmeskedni.

=3
|

Engedd meg magadnak, hogy a szellemi,
az intuiciod vezéreljen.
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Tudatositsd a szellemi erédet /
Isteni minéségedet/, igy képes leszel
megnyilvanitani és fizikai szinten
megvalésl'taf.i_.i az dlmaidat, vagyaidat.

#



Ha szivedben és a lelkedben mély
“sebeket hordozol, akkor nyilvanvalé, hogy
‘talzottan védelmezed magad, ami ériasi
fesziiltséget jelent szémodr(a;'. Az allandé
védekezéssel, haritassal, kimeriiltséget és
- akar betegséget is okozhatsz magadnak.

| 2 Ly >

Ha leszamolsz a szétesettség, az
elkiléniiltség, és a dualitas latszataval
akkor feltarul a szived igaza.

Ha éIni hagyod a szived igazat, akkor
szamodra megnyilik a F6ldi élet
mennyei kapuja.
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£° LUIGINO BOTTEGA

Spiritualis elhizas

Amikor a bdlcsesség hajszoldsa tilfogyasztassa valik,
és hogyan alakithatjuk a tanitdsokat megélt tudatossagga

A spiritualitds meghatarozasa és eredete

A spiritualitds az emberi élet egyik legrégeb-
bi és leguniverzalisabb aspektusa, ugyanakkor
az egyik legnehezebben meghatarozhatd is. Lé-
nyege szerint a spiritualitds az emberi torekvés
az értelem, a kapcsolédas és a transzcendencia
keresésére. Nem korldtozddik a valldsra, bar a
torténelem sordn a valldsok voltak a spirituélis
gyakorlatok elsédleges hordozdi. A spiritualitas
alapvetébben annak érzése, hogy az ember ré-
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sze valami néla na-
gyobbnak-legyen
az ,valami” Isten, a
kozmosz, a termé-
szet vagy egyszeru-
en sajat tudatdnak
mélyebb rétegei.

Az &si kultardk-
ban a spiritualitas
szervesen szOtte at

Luigino Bottega



a mindennapi életet. A korai vadasz-gy(jtogets ko-
z6sségekben a spiritualitds az animizmuson keresz-
tul fejez8dott ki: a hitben, hogy minden fa, k&, folyd
vagy allat [élekkel van atitatva. A ritudlék, a tdncok
és a mesemondas eszkozként szolgaltak ennek a
lathatatlan dimenzidnak a tiszteletére és a harmo-
nia dpolasara az ember és kdrnyezete kozott.

Ahogy a civilizacidk fejlédtek, a spiritualitas
egyre szervezettebbé valt. A mezopotédmiai leg-
kordbbi templomok, Egyiptom piramisai, India
védikus énekei, Kina taoista filozéfidja—mind az
emberiség kisérletei voltak arra, hogy hidat épit-
senek a véges és a végtelen kozott. Ezek a ha-
gyomanyok keretet adtak a spiritualitdsnak, mito-
szokat, szimbodlumokat és ritualékat kindlva, hogy
vezessék az embert az élet misztériumain at: szl-
letés, szerelem, szenvedés, haldl és az ismeretlen
talvilag.

Lényegében a spiritualitds mindig harom alap-
vetd emberi tapasztaldsra adott vélaszt:

1. Csodalat - az dmulatra a |étezés misztériu-
ma el&tt.

2. Szenvedés - a kisérletre, hogy értelmet ta-
laljunk a fajdalomban és a mulanddsagban.

3. Hovatartozas - a vagyra, hogy kapcso-
|6djunk masokhoz, a természethez és a nagyobb
egészhez.

A modern vildgban azonban a spiritualitas Uj
formékat 6ltott. Ma sokan méar nem fordulnak a
hagyomanyos vallasokhoz, de tovabbra is vagy-
nak a transzcendenciara és az értelemre. A medi-
tacid, a joga, a mindfulness, a személyiségfejlesz-
t6 mihelyek, s6t a pszichedelikus tapasztalds is
Uj csatornaiva valtak a spirituélis torekvéseknek. A
kdnyvesboltok ,Spiritualitds” polcain az &si szent-
irdsoktdl a modern 6nsegité kézikonyvekig min-
den megtalélhatd, ami egyszerre tiikrozi a kortérs
szentségkeresés gazdagsagat és zavarat.

Ez a b&ség egyszerre hozott lehetéséget és
kockazatot. Egyrészt demokratizélta a spiritua-
litdst: barki hozzaférhet olyan gyakorlatokhoz,
bolcsességekhez és eszkdzokhoz, amelyek vala-
ha szerzetesi rendek vagy sdmanok féltve Srzott
titkai voltak. Masrészt felszines fogyasztashoz is
vezethetett. A spiritualitds konnyen valhat egy
Ujabb életstilussa, amelyet ugyanigy csomagol-
nak és darusitanak, mint egy terméket. Itt jelenik
meg a spiritudlis elhizds metafordja—amikor a spi-
ritudlis tanitdsok végtelen svédasztalat emésztés,
integracié és atalakulas nélkul fogyasztjuk.

A spiritualitds eredeti Iényege soha nem a
felhalmozasrél szélt. Hanem a megtestesitésrdl.
Kevésbé arrdl, ,mit tudsz” és sokkal inkdbb ar-
rol, ,hogyan élsz". Az &si bolcsesség-tradicidk a
fegyelmet, a gyakorlast és az integraciét hangsu-
lyoztak: a buddhista Nemes Nyolcréti Osvényt, a
keresztény hivast a szeretet és aldzat megélésére,
a sztoikus erénygyakorlatot, a taoista harmodnia
kovetését. Mind egybehangzdan Aallitottdk: az
igazi spiritualitasnak le kell forditédnia arra, ho-
gyan cseleksziink, hogyan banunk masokkal, és
hogyan illeszkediink az élet nagyobb &ramlasaba.

[gy nézve a spiritualitds nem luxus, hanem az
emberi lét alapveté dimenzidja—folyamatos par-
beszéd az én és a végtelen kozott. A kérdés, amely-
lyel ma szembenéziink, az, hogy a spiritualitast
gyakorlasként és atalakulasként éljik-e meg, vagy
csupén informacioként és élményként fogyasztjuk.

A spiritualis elhizas fogalma

Ha a spiritualitdsra ugy tekintlink, mint a lé-
lek taplalékara, akkor a spirituélis elhizas erétel-
jes metaforava valik arra, ami gyakran torténik a
modern korban: spiritudlis ,ételek” b&sége vesz
kortl minket, mégis sokan inkdbb informécidval
nehezllink el, mintsem bodlcsességgel konnyi-
link meg.

Ahogyan a fizikai elhizés akkor kbvetkezhet be,
ha tobb kaléridt fogyasztunk, mint amennyit a test
fel tud dolgozni, a spiritudlis elhizas is akkor alakul
ki, amikor tobb tanitast, gyakorlatot és élményt
veszlink magunkhoz, mint amennyit valéban ké-
pesek vagyunk megemészteni, megtestesiteni és
megélni. A tlinetek finomak, de valésagosak:

e Végtelen keresés atalakulas nélkal -
szamtalan spiritudlis konyv olvasasa, elvonuldsok
ldtogatadsa, mantrék letoltése, de soha nem ta-
pasztalva mély belsé valtozast.

* Zavar és ellentmondas - kilonb6zé ha-
gyomanyok toredékeinek keverése integracio
nélkal, amely inspirdlhat ugyan, de nem tart fenn.

CsPM 97



e Ego-felfuvédas - a spiritualitds hasznalata
fels6bbrendlség jelvényeként (,Napi hdrom érat
meditalok”, ,Ayahuascét csinadltam Peruban”, ,Is-
merem a legljabb gurut”) ahelyett, hogy az ala-
zat Utjaként szolgélna.

e Menekiilés - amikor a spiritualitds egy
Ujabb fliggdséggé valik, mdd arra, hogy elkerdl-
juk a mindennapi élet nyers valésagat, fajdalmat
vagy felelsségét.

A spiritudlis elhizas veszélye nem magéban a
b&ségben rejlik, hanem az egyensuly hidnyaban.
Ahogy a fizikai elhizds gyengitheti a testet, gy
gyengitheti a spiritudlis elhizas a [élek novekedé-
si képességét. Az atalakulast felhalmozéssal he-
lyettesiti.

Ez a jelenség nem Uj. Chogyam Trungpa Rin-
poche, tibeti buddhista tanité mar az 1970-es
években leirt valami hasonlét, amikor megalkotta
a ,spiritudlis materializmus” fogalmat. Arra figyel-

meztetett, hogy a nyugati keresék gyakran trofe-
aként kezelik a spiritudlis élményeket—gydjteni
valé targyakként—, ahelyett, hogy az ego felolda-
sanak kapuit latnédk bennulk. Szavai szerint az ego
még a spiritualitds Gtjat is képes sajat megerdsi-
tésére hasznalni.

A modern korban ezt a kockazatot felerésitet-
te a spiritualitéds piaca. A torténelem soran soha
nem volt ennyi tanitds elérhetd egyetlen kattin-
téssal. Reggel megnézhetlink egy szufi misztikust
a YouTube-on, ebédnél olvashatjuk Eckhart Tolle
konyvét, délutdan meghallgathatunk egy zen pod-
castot, este pedig kiprébalhatunk egy sdmani
|égzésgyakorlatot. Bar ez a hozzaférhet8ség gyo-
nyord, illazidt is teremthet: spiritudlisan fejlettek-
nek érezzik magunkat, mert tobbet fogyasztunk,
de a valédi névekedés id6t, emésztést és integ-
raciét kivan.
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Ime a paradoxon:

e A spiritudlis éhség valdsagos. Ez a lélek
sévargasa a kapcsolddas, az értelem és a transz-
cendencia utan.

e De nem mindegy, hogyan taplaljuk. Aho-
gyan a gyorséttermi étel mindennapos fogyasz-
tdsa nem tapldlja a testet, gy a spiritudlis tarta-
lom gyors fogyasztasa sem taplélja a lelket.

Az igazi spiritualitds nem arrdl szél, mennyit
tudsz vagy hany gyakorlatot prébaltal ki. Hanem
arrél, milyen mélyen engedsz akar egyetlen egy-
szer( tanitastis, hogy atalakitsa az életedet. Egyet-
len vers a Tao Te Kingbdl, egyetlen pillanatnyi
csend, vagy egyetlen egyuttérzé cselekedet tob-
bet érhet, mint évek spiritualis ,éIménygyjtése”.

A spiritudlis elhizds gyakran vélsaghelyzetek-
ben mutatja meg magat. Amikor az élet darabok-
ra hull-betegség, veszteség vagy kudarc altal—,
sokan réébrednek, hogy a spiritudlis fogyasz-
tds évei ellenére hidnyzik egy szilard gyakorlat,
amely megtartana Sket. Ezekben a pillanatokban
vélik fajdalmasan nyilvédnvaléva a kilénbség a fel-
halmozas és a megtestesités kozott.

A gyégymdd nem a spiritualitas elutasitasa, és
nem is a teljes bojt téle, hanem a lényegéhez vald
visszatérés: egyszerliség, gyakorlas és integracio.
Ahelyett, hogy tobbet hajszolnank, meghivast ka-
punk arra, hogy kevesebbel menjink mélyebbre.
A spiritualitds végul is soha nem svédasztalnak
készilt. Hanem taplaléknak.

Az olyan fogalmak, mint a spirituélis elhizas, ak-
kor valnak igazan vildgossa, ha valédi emberi tor-
ténetekbe agyazzuk Sket. Megmutatjak, hogyan
jelenik meg a metafora a mindennapi életben, és
hogyan sillyednek el benne vagy emelkednek
folé az emberek. Az aldbbi példak—némelyik 6sz-
szetett, masok ismert eseteibél meritettek—illuszt-
raljak egyarant a csapdakat és a kitorési lehet&sé-
geket.

A keresd, aki sosem érkezik meg

Anna, egy 38 éves szakember, élethosszig tar-
td spiritudlis kereséként irja le magat. Konyves-
polcait elarasztjak a mindfulnessrél, a manifeszta-
ciordl, az energiagyodgyitasrél és a sdmanizmusrdl
sz6l6 konyvek. Harom kontinensen vett részt el-
vonulasokon—Thaiféldon csendes vipassana, az
Amazonasban ayahuasca szertartdsok. A k6zos-
ségi médidban inspirald idézeteket oszt meg, és
meditaloé fotdkat posztol vizesések mellett.

Mégis, amikor apja varatlanul meghalt, Anna
bevallotta, hogy teljesen felkésziletlennek érez-



te magat. Evek ,gyakorlata” ellenére eldntotte a
panik, a gyasz és a zavarodottsag. Szamtalan tani-
tédsa soha nem integralédott a mindennapjaiba—
megmaradtak felszines tudasnak. Ez a spiritudlis
elhizés egyik arca: a spirituélis kaldridk felhalmo-
zasa anélkul, hogy képesek lennénk azokat ,meg-
emészteni”, amikor az élet szdmonkéri.

A guru-gyiijté

A spiritudlis elhizds masik formaja nevezhetd
akar ,guru-vandorlasnak” is. David, egy 45 éves
véllalkozé bevallja, hogy mindig ,azt a tanitot” ke-
resi, aki feltérja az abszolut igazsagot. Az évek so-
ran legaldbb hat kilonb6z6 gurut kovetett, mind-
egyikbe idét, pénzt és hiiséget fektetve—majd
késSbb csalédva tovabballva. Ugy fogyasztja a
tanitdsokat, mint a termékeket, allanddan a ko-
vetkez§ frissitést keresve.

Ez a végtelen keresés nyugtalanna és kidbran-
dultta teszi. Maga a tanitds gyakran mély volt, de
mivel soha nem maradt elég ideig ahhoz, hogy
megtestesitse, spiritudlisan tulsdlyossa, de alul-
taplalttéd valt—tele kolcsonzott szavakkal, de Ures
megélt bolcsességgel.

Az integracio esete

Ezzel szemben ott van Lucia, egy taniténd, aki
egészen mas utat vélasztott. Egy révid mhely-
munka soran ismerkedett meg a mindfulness
meditacidval, és Ggy dontdtt, nem hajszol min-
den Uj trendet. Ehelyett napi tiz percet szentelt
a gyakorlasnak, szeliden figyelve a lélegzetét. Az
évek soran ez az egyszer( fegyelem atalakitotta
&t. Amikor valason ment keresztll, nem kerulte el
a fajdalmat—de jelenléttel tudta fogadni. Kollégai
észrevették nyugalmat stresszhelyzetekben, didk-
jai pedig a turelmét érezték.

Lucia megtestesiti a spiritudlis elhizas ellen-
szerét: a mélységet a szélesség helyett. Megmu-
tatja, hogy még egy szerény spiritudlis gyakorlat
is, ha megemésztve és megélve van, valédi tap-
l4lékka valik.

A vallalati délibab

Az utébbi években a véllalatok is atvették a
Lspiritudlis” nyelvezetet—-mindfulness muhelyek,
joga szlinetek, reziliencia tréningek. Bar a szan-
dék pozitiv, néha fennall a veszély, hogy puszta
felszines sebtapasszad véalnak. A dolgozdk részt
vehetnek az alkalmakon, de a tulmunka és stressz
kultdraja véltozatlan marad. Ez a kollektiv spiritu-
alis elhizas egyik forméja: amikor a szervezetek a
spiritudlis gyakorlatokat termelékenységi eszkdz-
ként fogyasztjak, nem pedig a valédi jollét érde-
kében.

Esettanulmany: Eckhart Tolle

Az integracid ismert példdja maga Eckhart
Tolle. Attérése elStt szamtalan kényvet olvasott,
mikozben depresszidval és szorongassal kiizdott.
Am atalakuldsa nem tovabbi felhalmozéasbdl,
hanem egy megtestesilt felismerésbdl fakadt:
abbdl a beldtasbdl, hogy 6 nem azonos a gon-
dolataival. Ebbél az egyetlen megélt igazsagbal
bontakozott ki egész tanitdsa. Torténete ravilagit
arra, hogy a felismerés mélysége—amelyet néha
egyetlen pillanat szikrdja indit el-tébbet ér, mint
egy életnyi megtestesités nélkili felhalmozas.

Ezek a példék egy kdzponti paradoxont hang-
sulyoznak: a spiritudlis elhizads a mennyiségen vi-
ragzik, a valédi ndvekedés viszont a minéségen.
A keresd, aki végtelenll hajszolja a kovetkezét,
elméletekkel telve, de gyakorlatban gyenge ma-
radhat. Ekozben az, aki akar csak egyetlen magot
vesz, és azt nap mint nap ontozi, atalakithatja éle-
tét, és kisugarozhatja ezt a valtozast a vilagba.

Gyakorlati Iépések az integraciéhoz

Ha a spiritudlis elhizas a tanitdsok megtestesi-
tés nélkilli talfogyasztasa, akkor az ellenszere az
integracié. Az integracié azt jelenti, hogy amit
tanulunk, azt beleszdjik életlink szovetébe—azaz
a tudast megélt bolcsességgé alakitjuk. Az alab-
biakban olyan gyakorlati |épések kovetkeznek,
amelyek barkinek segithetnek a felhalmozastdl a
megtestesités felé elmozdulni.
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1. Valassz mélységet a szélesség helyett

Ahelyett, hogy tucatnyi tanitét vagy gyakorla-
tot kdvetnél, valassz ki egyet vagy kettt, amelyek
a legmélyebben rezonélnak veled. Kotelezédj el
mellettik kovetkezetesen. A valddi novekedés
nem abbdl fakad, hogy minden fogasba bele-
kostolsz a svédasztalon—hanem abbdl, hogy egy
ételt teljesen megemésztesz.

Példa: Ahelyett, hogy 6t kiilbnb6z6 meditacids
applikacié kézott zsonglérkodnél, valassz ki egy
gyakorlatot, és kévesd napi szinten harom héna-
pon ét.

2. Gyakorolj kis, napi fegyelmeket

A spiritualitds nem feltétlendl jelent dramai
ritudlékat vagy koltséges elvonuldsokat. Néhany
perc kdvetkezetes napi gyakorlds tobbet alakit,
mint az alkalmi intenziv kitérések.

Példak: Ezek a kis gyakorlatok olyanok, mint a
lélek edzései, amelyek idSvel erét és rugalmassa-
got épitenek.

3.Eméssz meg, miel6tt tjabbat veszel magadhoz

Miutén elolvastél egy spiritudlis konyvet vagy
részt vettél egy mihelymunkan, allj meg. Ne ro-
hanj a kovetkezéhoz. Kérdezd meg magadtol:
Melyik egyetlen felismerést tudom ma beépiteni
az életembe? Ahogyan a testnek id§ kell az étel
megemésztéséhez, gy a léleknek is idére van
sziiksége a tanitasok feldolgozasahoz.

Példa: Ha egy konyv a megbocsatasrdl tanitott,
ne ugorj régton a kévetkezé cimhez. Inkabb pro-
balj megbocsatani valakinek az életedben—kezd|
kicsiben, de tedd valésagossa.

4. Forditsd at a felismerést cselekvésbe

A bolcsesség csak akkor vélik valésdgossa, ha
megvaltoztatja, hogyan élink. A spiritualitds nem
maradhat elvont. Kérdezd meg rendszeresen ma-
gadtdl: Hogyan véltoztatja meg ez a tanitas azt, aho-
gyan 6nmagammal, masokkal és a vilaggal banok?

Példa: Ha a mindfulness rezonal veled, teste-
sitsd meg nemcsak a meditaciés parnan, hanem
edények mosasakor, egy barat meghallgatasakor
vagy természetben vald sétanal is.

5. Figyelj az ego felfuvédasara

Légy tudatos, amikor a spiritualitds felsébb-
rendUiségi jelvénnyé vagy identitdssa valik. Amint
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azon kapod magad, hogy ,én éberebb vagyok
masoknal”, allj meg. Az alézat a fejl6dés valddi jele.
Gyakorlat: Amikor megosztod spiritualis utadat,
kérdezd meg magadtdl, hogy szavaid kapcsolatot
teremtenek-e, vagy szakadékot hoznak létre.

6. Egyenstlyozd a keresést a |étezéssel

A keresés szikséges—nyitva tart minket. De a
végtelen keresés anélkil, hogy a puszta létben
megpihennénk, kimerltléshez vezet. Teremts
csendes és nyugodt tereket, ahol abbahagyod a
keresést, és egyszerlien engeded, hogy létezz.

Példa: Egy csendes séta a természetben filhall-
gato, kényv vagy utmutatas nélkil—csak jelenlét.

7. Testesitsd meg az erényeket

Minden hagyomany ugyanazokra az alapvetd
erényekre mutat: egyuttérzés, alazat, tirelem, ba-
torsdg, igazsagossag, szeretet. Ezek gyakorlasa
a mindennapokban tobbet alakit, mint barmely
technika. Spiritualitds erény nélkal Gressé valik.

Példa: Amikor konfliktussal szembesiilsz, gya-
korold a tirelmet, mielétt reagalnal. Ez éppoly
spiritudlis, mint barmely mantra.

8. Térj vissza az egyszerliséghez

A spiritualitas szive egyszer(: jelenlét, szeretet
és tudatossag. Amikor tul sok a felesleg, csupa-
szitsd le. Emlékezz: egyetlen &szinte, tudatos |é-
legzet is képes sszekapcsolni a végtelennel.

Zaré6 gondolat

Az integracié nem a spiritudlis felfedezés fel-
adasat jelenti, hanem a lelassuldst, a megemész-
tést és annak megtestesitését, ami valdban sza-
mit. A spiritualitdsnak konnyitenie kell a lelket,
nem pedig megterhelni. Avégén nem a tanitasok
mennyisége szamit, hanem az a jelenlét-mélység,
amelyet megtestesitlink, és amely meghatarozza
fejlédéstinket.

A spiritualitds nem egy konyvtar, amelyet gydij-
teni kell-hanem egy ut, amelyet jarni kell.

~Egyetlen megélt igazsag tébbet ér, mint ezer
osszegydjtott.”
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HALMI BEATRIX

Frekvenciak 3.
legylink tisztaban hatasukkal

El6z6 havi irassomban a hangtalakrél esett sz6, most folytatom hasonlé eszk6zékkel, melyek
kiegésziti is lehetnek egy hangtalas kezelésnek vagy 6nalléan is alkalmazhaték. Azonban,
mivel hajlamos vagyok talanalizalni és szarazon atadni informaciékat, megjegyzem, ezek nem
hangszerek, nem elég a technikai tudas, mint a masszazsnal sem, meg lélekutaztatasnal sem,
kartyavetésnél sem, semminél nem elég a technika, ha nincs raérzés, intuicio, belsé latas, Fl-
GYELEM. Az empatia a legelsd, egy hangfiirdén sokan részt vehetnek, egy k6z6s mezét kell te-
remteni rahangolédva, ami nem arthat senkinek. Egyediil hasznalva laikusan otthon, egyiket se
javaslom ezen képességek nélkiil. Viszont, ha jarsz hasonlé terapiakra, a test mindig visszajelez.
Ha tal erés vagy nem megfelelé a hangterapia, vagy az amatérként otthon alkalmazott zengé
~ekszerek” hasznalata okozhat sokaig tarté fejfajast, szédiilést, bevérzé szemeket, érzelmi ins-
tabilitast.

A Hangyvillak pontos, tiszta frekvenciat adnak
i, ezaltal segitenek célzottan egy adott teriileten,
t energiapontok, meridianok, izmok, csontok.
| ezek precizen hangolt fém eszkdzok, meg-
zott frekvencian rezegnek, melyet a test
allhaté, hangos komponense, de a

Tobb fajtdjuk létezik, a standard hangyvillak,
melyek 128 Hz, 25 Hz, 512 Hz-en rezegnek. Eze-
ket gyakran hasznaljak testszoveteken, izlileteken.

Az Om hangpvilla 136, 1 Hz, a fold alaprezgé
séhez hangolt, igy gyakran hasznaljak féldelést
relaxaciora. Az Univerzum hangjanak is ne



,Nemet mondani masoknak: ez része a felébredésnek, ez gyonyord
Afelébredes része, hogy Lgy éled az életedet, ahogy helyesnek talalod
Frisd meg: ez nem 6nzés. Onzés az, mikor masokidl azt kéveteled,
hogy Ugy éljenek, ahogy te helyesnek latod. Az onzés. Nem onzés,
ha tqy éled a sajat Eleted, ahogy helyesnek latod "

Anthony de Mello
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ja oldja a bennink |évé energetikai
, mikézben nyugtat és fajdalmat csillapit.
étel harmonizalasara is hasznalhatjuk.
ggio frekvenciak is megtaldlhatéak hang-
formajaban,
energetikai

szivcsak-

. nyitasra kivaldak.
ekrél a frekvenci-
rol irtam korébban,
most nem megyek
le részletesebben.
hangvilldk leve-
en |évé megszo-
tatasa a test korul, az
uraban fejti ki tértiszti-
, energiaharmoniza-
hatasat. A test adott
tjahoz érintve a rez-
mechanikusan is
egy a szovetekbe.
Foldelésre nagyon
tasos, ha a talp, sa-
k, labszar, csipé kor-
ekét érintjik meg
gy Om hangvillaval
agy 128 Hz-sel. Eny-
iti @ gorcsoket és izileti merevségeket, szaba-
lyozza a vérnyomast és gyorsan lehet vele mély,
relaxalt allapotba kertlni.
Gerinc mentén alkalmazva felfelé vagy lefelé,
segit atmosni az energidkat. Fil mogott alkal-
mazva nyugtatja az idegrendszert. Koldok csak-
ranal nagyon jél oldja a fesziltséget és blokko-
kat. Szivnél segiti az érzelmek kiegyenlitését,
harmonizalasat.

elyek
lakitasra,

De természetesen ezek hasznéalatdhoz is elen-
gedhetetlen az intuicid, a tisztanlatas.

Egy hangterapia kiegészitsi sokszor a gongok
is, melyek nagyon mély és komplex rezgéseket
hoznak létre, atrezegtetve az egész testet. Fe-
szlltségoldasra és transzszer(l allapot elérésére
alkalmazzak.

A Gong, amit el8szeretettel alkalmaznak, a
hangtélak és hangvilldk nagytestvére. Sokkal
komplexebb hangképet ad és mélyebben meg-
mozgatja a teret és testet. Azsidbdl szarmazé Ssi
hangszer, éltaldban bronzbdl készitik. Széles frek-
venciaspektrumot képes kiadni. Gongok kozott
is van kulonbség, vannak a szimfonikusak sok
felhanggal, melyek az 6ceadn hatasast idézik élS.

Léteznek nagy gongok, melyek planetaris fr
venciakra lettek hangolva, (Nap, Fold, Hold ..
Zenében szeretik alkalmazni a tam-tam féle l_
got, ami inkdbb csupan hullamszerd. \

A gong hasznalata mély alfa és théta allapotot
tud hozni. Csoportos terdpianal, meditaciéra és
energetikai dtmosasra alkalmazzak tobben.

Egyéb kiegésziték, melyeket otthon is hasznal-
hatunk, csengdk, harangok, melyek jol tisztitjak a
teret, ugyanakkor felébresztenek a meditaciobdl.
Finomabb rezgéseket nyitnak, légies energiat
hordoznak.

A samandobolas méar elterjedt, mert folde-
& er6ként hat, vezetett utaztatdshoz, transzhoz
hasznaljak.

Az EsGbot is eléfordul ilyen helyeken, de ezt
otthon a tenger hulldamzasa hanggal sokkal job-
ban lehet helyettesiteni és nem arthat, nem kell
hozzd semmilyen tudas. A tenger hulldamzéasanak
hangja sokkal ringatébb, egyenletesen aramlo,
mint amikor szél finoman mozgatja a fak lomb-
jait. Meditaciora, test kilépésre, alvasra nagyon
hatékony a hallgatasa. Voltam Barcelondban te-
len, Ures part, csak a viz és én. Gyorsan elaltatni
kivant, de én csak figyelmet kértem, mert nem
tudhatom leszek-e még valaha tenger mellett. A
hulldmzas hangja, beszallva a kabdcak rezgései-
vel szdmomra a legnyugtatébbak egyike.

J6évé honapban, a mantrakrél, hasznalatuk-
roél, fogok irni, tartsatok velem tovabbra is.
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g CZECZON

Ezérttokeéletes stresszold6 egy erdei séta
az erdéokolégus valaszol

i

Legyen sz kirandulasrdl egy fenySerdében, kdnnyed sétardl egy télgyesben vagy egy varoskozeli
erd6ben - a forma szinte mindegy, hiszen mind hatékony a stresszoldasban. De vajon mennyi idé6t
érdemes az erdében tdlteni ahhoz, hogy érezhetSen hozzajaruljon a jollétiinkhz? Es milyen - sok-
szor lathatatlan - j6tékony hatadsokkal birnak még az erdék a mindennapi életiinkben? Az erddk és
az egészségiink tudomanyos kapcsolatarél Aszalés Rékaval, a HUN-REN Okolégiai Kutatékézpont

tudomanyos munkatarsaval beszélgettink.

Az, hogy a természetes kérnyezetben, azon
beliil is az erdében az emberek szorongdsa csok-
ken, a szivritmus lassul, a kortizolszint (stressz hor-
mon) és a vérnyomas csokken - tudomanyosan
bizonyitott tény” - mondja Aszalés Réka, a HUN-
REN Okolégiai Kutatokdzpontjanak tudoméanyos
munkatérsa, erd6okolégus.
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Részben maga a séta, a testmozgas is segit, de
ugyanilyen fontos az erdei friss levegd, amely ja-
vitja agy oxigénellatasat, és ez mar jobb kozérze-
tet biztosit - magyarazza a szakember. A témaéban
két olyan jelenség is létezik, amelyek hétkdznapi
tapasztalatokra épllnek, mégis kulon szakkifeje-
zést kaptak. Az erdei kornyezet vizualis és auditiv



ingerei - a fak, a lombok, a zéld erdei névényzet
latvanya, a kilénb6z6 madarhangok, a vizcsobo-
gas - olyan ,kénnyed figyelmet” (soft fascination)
idéznek el8, amely csokkenti a kognitiv terhelést.
Mindekozben az erdd ,multiszenzoros élményt”
is a gazdag latvanyvildggal, illatokkal, hangokkal,
és a tapintasi élményekkel. Mindezek lekotik az
agyat, de kézben nem terhelik meg, és nem no-
velik a stresszt.

Az erd6knek sok egyéb jotékony hatasa is van
az életiinkre

Az erdé6k altal biztositott javakat, tudoményos
néven Okoszisztéma szolgaltatédsokat jellemz&en
harom nagy csoportba lehet sorolni. Az ellaté
szolgéltatasok a tarsadalom szélesebb kérében is
j6l ismertek, ilyen példaul a faanyag biztositésa,
beleértve a tizifat és a butorfat is. De ide tartoz-
nak a gy(jtdgethetd javak is, mint az ehet6 gom-
bak, a gydgyndvények, mindenféle ehetd no-
vény, vagy a vadallomany éltal biztositott vadhus.
Ezek az er6forrdsok mar az emberiség hajnala 6ta
biztositjdk a fennmaradésunkat.

A masodik csoportba tartozé javak, a szaba-
lyozé szolgéltatasok sokkal lathatatlanabbak, leg-
inkdbb akkor figyellink rajuk, ha a hidanyukat ta-
pasztaljuk” - mondja Aszalds Réka.

llyen az arvizvédelem, a tiszta levegd és ivoviz,
a jo min8séqgU talaj. Példaul a vildg tengerpart-
jait védé mangrove-erdék helyén sok terileten
hotelek, mez8gazdasagi kultdrdk és garnélarak
telepek éplltek. Az erdék hidnyéra a partmenti
viharok altal okozott kdrok egyértelmden ravila-
gitanak.

A harmadik csoportba sorolt ,erdei szolgalta-
tds” nem els@sorban a fizikai fennmaradasunkral,
hanem inkdbb a mentdlis és lelki egészséglinkrdl
szol. Egyre nagyobb figyelmet kapnak az olyan
kulturalis szolgaltatasok, mint példaul az erdé al-

tal biztositott nyugalom, a lelki feltoltédés, a turiz-
mus és rekreacios lehet8ségek.

Mar napi 20-30 perc természetben t6ltétt id6
szignifikansan csékkenti a stresszhormon szintjét.

Egy 2019-es tanulmany szerint a természet-
ben toltott id6 hatékonyséaga a raforditott id6hoz
képest a 20-30 perc kozotti tartoményban volt a
legnagyobb; ezt kovetSen a pozitiv hatdsok to-
védbb novekedtek, de csdkkent Utemben.

.Ezzel kapcsolatban van egy nagyon talalé ki-
fejezés, a ,nature pill’, amit talan ,természetpirula-
ként” a legegyszeribb megérteni. Ha fesziilt vagy,
csak menj el egy kézeli zéldovezetbe, és télts el
20 percet sétélassal - magyaréazza az 6koldgus.

Sok kicsi pedig sokra megy: egy Scientific Re-
ports-ban megjelent tanulméany kimutatta, hogy
heti 120 perc (vagy annél tobb) természetben tol-
tott idé mar jelentésen hozzajarul a j6 egészség-
hez és a j6lléthez. S6t, nem kell kifejezetten ta-
voli erd6kbe menni, utazni: vannak tanulmanyok,
amelyek a vérosi parkok pozitiv hatdsat igazoljak.

Pilma, tolgyes vagy fenyéerdé - vajon szamit, milyen

erdérdl van sz6?

Az biztos, hogy sok embernek a szép, termé-
szetes erdé kapcsan egy fenyves ugrik be - mond-
ja az OK kutatdja.

Ennek egyik f6 oka lehet, hogy a feny&k (pl.
lucfenyd) olyan illatanyagokat, Ugynevezett fi-
toncidokat bocsajtanak ki a levegébe, amelyek
egyértelmUien stresszcsokkentd hatastak. Ezek az
illatok mélyen megmaradnak az emlékeinkben,
és pozitiv élményekhez kapcsoldédnak. A tanul-
manyok abban 6sszecsengenek, hogy barmilyen
tipust erdd latogatdsa hozzajarulhat a stressz
csokkentéséhez és a jollét javitdsdhoz.

A kutatasok egyértelmien bizonyitjak a ter-
mészetben toltott idS pozitiv hatdsat a stressz és
a sziv- és érrendszeri betegségek csékkentésére,
igy ezek a mdédszerek a jévében nagyobb teret
kaphatnak a kézegészségigyben” - fogalmaz
Aszalds Réka.

A szakember szerint a természethez kapcso-
|6d6 testmozgést és sporttevékenységeket ,re-
ceptre kellene felirni’, mert ezek jelentésen csok-
kenthetik a stressz okozta és a sziv- és érrendszeri
megbetegedések aranyat. Az erdei séta, a kiran-
dulds, a biciklizés vagy az erdéfirdé prevencios
terapiaként is m(ikodik. Es koltséghatékonyabb a
kérhazi mitétekhez vagy a hosszu rehabilitacios
eljarasokhoz képest.
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A tested ke es
eggy ogyitani Onmagat'

IDOPONTEGYEZTETES: | PETO CSILLA
+36 30/ 639- 59- 66 DIPLOMAS B(

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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+Ahol a félelmed van, ott a feladatod.” C G Jung
Biztos vagyok benne, hogy te is érezted mar azt, hogy valamitél félsz! Mi is valéjaban a félelem?

A félelem a jévébe vetitett negativ kép” (Pet6 Csilla), és ez mindig olyankor térténik meg veled, ami-
kor nem vagy a jelenben. A cselekvés tud a jelenben tartani. Ha van egy adott helyzet, amit meg kell
oldanod, legtébbszor elképzeled-elképzeljiik, hogy milyen kimenetele lehet, és ha olyan gondolataink
vannak, amik nem pozitivak, ha olyan képeket vizualizalunk, amik szintén negativak, akkor a félelmeink
tartanak vissza benniinket attél, hogy lépjiink.

Mi az, ami el tud inditani egy-egy ilyen folya-
matot? Minden esetben veszélyt érziink! Az agy
nem tesz kilonbséget vélt vagy valds veszély ko-
z0tt, ezért mindkét esetben ugyantgy reagél. Ha
tartésan fennall egy éaltalunk veszélyesnek mind-
sitett helyzet, akkor tartésan megemelkedik ben-
nink a stresszhormon, ami rombolja a testlinket.

Az adott helyzetre a valaszreakcié miatt emel-
kedik a stresszhormon benniink, pontosan azért,
hogy menekdlni tudjunk, vagy harcolhassunk. Ha
egyiket sem tesszik meg, akkor folyamatosan
egy készenléti allapot all fenn, ami egészségi al-
lapotunk romldsdhoz vezethet.

Milyen testi tlinetei vannak, ha veszélyt érziink:

e  Szivverés és vérnyomas: A sziv gyorsabban
ver, és a vérnyomas megemelkedik.

e Pupilla tadgulas: A pupilla kitadgul.
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* lzomfesziltség: Az izmok megfeszilnek.

® lzzadas: Fokozddik az izzadas.

e Légzés: Alégzés szaporabba valik.

* Fokozdédé vércukorszint: A szervezet
felkészil az energiaigényre.

Erdemes mindig megvizsgalni, hogy mi all a
félelmed héatterében. Minél tavolabb vagy a félel-
med targyatdl, annal nagyobba valik. Lépj hozza
kozelebb, cselekedj batran! Felteheted magad-
nak azt a kérdést, hogy mi a legrosszabb, ami tor-
ténhet? Valaszolj rad! Lehet, hogy ez az egy kérdés
segiteni tud abba, hogy megsz(injon benned a
félelem érzése vagy akar csak csdkkenjen.

Egy fontos szempont van, soha ne maradj két-
ségek kozott, soha ne maradj méltatlan helyze-
tekben csak azért, mert nem mersz valamit meg-
lépni.



A mai vildgban gyakran el&fordul, hogy azért
nem szdélunk, mert félink véleményt nyilvanitani,
mert nem tudjuk mi lesz a kovetkezménye.

Vannak kimondottan olyan tipusi emberek,
akik a megfélemlitést hasznéljék arra, hogy ma-
sokat sakkban tartsanak, mert igy nyernek energi-
at. Ok olyan kommunikaciét alkalmaznak, amivel
félelmet tudnak kelteni. Agressziv a kommunika-
cidjuk, és allanddan veszéllyel fenyegetnek. Egé-
szen addig tudjdk ezt veled megtenni, még nem
lépsz egyet feléjik, mert ha ezt megteszed, Osz-
szezavarod Gket azzal, ha érzik, hogy megsziinik
a hatalmuk feletted.

Azt gondolom, mindenkinek kell, hogy legyen
egy belsé értékrendje. Ez utat mutat, hogy mi az,
ami ebbe belefér. Ha olyan dologgal szembe-
stlsz, ami nem fér ebbe az értékrendedbe, 1ép;.
Menekdilj onnan, ahol ilyen tapasztalsz vagy allj
bele a helyzetbe és forditsd meg Ugy, ami sza-
modra a legjobb, ha van erre lehet8séged.

Azt tapasztalom, hogy az emberek inkabb
hagyjak, hogy megalazzék Sket, félnek, nem mer-

nek szélni, mert a félelem lebénitja Sket, és ma-
radnak a méltatlan helyzetekben. Ha te is atéltél
mar hasonldt, akkor tégy magadért, ne hagyd,
hogy megaldzzanak!

Képviseld az életedben, az életben is a tiszta-
sagot, a félelemnélkiliséget és mutass példat ez-
zel masoknak is.

Egyenes derékkal, emelt fével, tiszta szivvel és
lélekkel jard az utad. Biztos vagyok abban, hogy
ezen az Uton sokkal kevesebben jarnak, de on-
magad és az életed megérdemli, hogy tiszteld
annyira, hogy ebben a lelketlen vilagban, lelke-
sen éld tovabb, szabadon!

Ne pazarold az életed olyan emberekre, akik
nem érdemelnek meg, mert ennél sokkal értéke-
sebb vagy!

A nagymamam szavai csengenek vissza a fi-
lembe: Légy mindig biszke eré kislanyom! - &
egy remek asszony volt, igy hat megfogadom a
tanacsat!
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g HUSZKA ZSUZSA

.Ne légy gyerek!”
-amikor tul hamar kell feln6ni

Az egyik legerételjesebb és leggyakrabban felbukkané lize-
net: ,Ne légy gyerek!”. Ez azt jelenti, hogy a gyermek azt tanul-
ja meg, hogy nem szabad jatszania, bolondoznia, 6nfeledtnek
lennie - vagyis megfosztédik a gyermeki spontaneitas és 6rom
szabadsagatol.

Az ilyen parancs mogott legtobbszor a szulk
tdlzott elvarasa all: ,viselkedj rendesen”, ,ne sza-
ladj’, ,ne sirj’; ,ne légy hangos”, vagy épp a csa-
l&d nehéz korilményei, ahol a gyereknek , kicsi
felnéttként” kell viselkednie.

Ez hosszu tdvon belsé§ fesziltséget teremt,
hiszen minden embernek sziksége lenne arra,
hogy idénként gyermeki legyen: jatsszon, kacag-
jon, kivancsi legyen és merjen hibazni.

Esetleiras - amikor a gyermeki 6rom tilos

Judit, 38 éves vezetd beosztisi nd, konzulta-
ciéra érkezett, mert hidba volt sikeres a munkéa-
jaban, folyamatos faradtsadgot és belsd lUrességet
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érzett. A beszélgetések soran kiderilt, hogy gye-
rekként egyediladllé édesanyja mellett nétt fel,
akinek sokat kellett dolgoznia. Judit hamar meg-
tanulta, hogy ha ,jo kislany”, csendben elvan és
nem okoz gondot, azzal megkdnnyiti édesanyja
életét.

Majdnem soha nem engedhette meg maga-
nak, hogy hisztizzen, hangosan nevetgéljen, vagy
jatékban elmeriljon - helyette inkdbb f6zott, ta-
karitott, és a kisebb testvérét gondozta.

Feln6ttként ez a gyermeki oldal teljesen héat-
térbe szorult. Judit komoly, felel8sségteljes és
megbizhaté né lett - &m kdzben képtelen volt
felszabadultan ordilni, jatszani a sajat gyerekeivel,
vagy egyszerlen csak ,elengedni magat”.



A valtozas utja

A konzultacidk soran Judit felismerte, hogy a
.Ne légy gyerek!” parancs mélyen beépilt a mi-
kodésébe. Amikor elkezdett apré |épéseket tenni
- példaul engedni magénak, hogy tancoljon ott-
hon zenére, vagy festeni kezdjen csak a jaték 6ro-
méért - el8szor szorongast érzett, mintha valami
tiltott dolgot tenne. De id&vel rajott, hogy a gyer-
meki oldal nem ellensége a felnétt énnek, hanem
forrésa az 6romnek és az életenergianak.

Az érzelmi kockazatok és belsé gatak

Nem véletlen, hogy nehéz elkezdeni a felsza-
badultsag utjat. A gyermeki rész megélése sokak-
ban félelmet kelt, mert régi sebekhez kapcsolo-
dik. Néhany tipikus akadaly:

1. Félelem a kinevetést6l vagy megszégye-
nitéstél.

Gyerekként taldn azonnal raszdltak: ,Ne hisz-
tizz!", ,Ne bolondozz!” - felnéttként igy belilrdl
jon a tiltas: ,Ez ciki lesz.”

2. Félelem az elutasitastél.

Az 6romteli, nyilt megnyilvanulds kockéazatos-
nak tinhet, mert ott a kérdés: ,Mi van, ha masok
furcsdnak latnak, és elfordulnak?”

3. Kontrollvesztéstdl valé félelem.

Sokan a felel8sség és a komolysdg mogott ér-
zik magukat biztonsdgban. A spontaneitas elsére
ijeszté lehet, mert Ugy tlnhet: ,Ha elengedem
magam, szétesek.”

4. Belsé kritikus hang.

Egy allandé belsé sziil6i hang, ami figyelmez-
tet: ,Viselkedj normélisan!”, ,Egy komoly felnétt
nem csinal ilyet.”

5. Fajdalmas hiany emléke.

Amikor valaki elkezd jatszani, nevetni, el§johet
az érzés: ,Ezt gyerekként sosem kaphattam meg
igazan.” - és ez a hiany fajdalmat is hoz.

Miért érdemes mégis?

Mert ha a gyermeki részt lassan, biztonsagban
visszaengedjik, akkor nemcsak 6romét, hanem
életerdt, kapcsolatokat és kreativitast ad. Méasok
sokszor pont a mi felszabadultsdgunkban mer-
nek kézelebb jonni, &szintébbé valni - és igy a
gyermeki rész nemcsak nekiink, hanem kozds
eréforrassa valik.

Mit tehetsz, ha magadra ismertél a “ne légy
gyerek” parancs kapcsan?

Figyeld meg, hanyszor szoritod vissza a spon-
tan nevetést, a kivancsisdgot vagy a jatékossagot.

Adj magadnak engedélyt:

~Megengedem magamnak az 6r6-
moét és a jatékossagot, anélkiil, hogy
blintudatot éreznék.”

A gyermeki részem nem gyenge-
ség, hanem az életeré forrasa.”

,Lehetek felelés felnétt és kozben
felszabadult, kivancsi gyerek is.”

,Ertékes vagyok akkor is, ha nem va-
gyok mindig komoly.”

~Engedem, hogy a jatékossag gyo-
gyitson és energiat adjon.”

~Nem kell mindig erésnek és fel-
néttnek lennem - a kénnyedség is az

enyem.”

Kezdd kicsiben - példaul engedd meg, hogy
bohdéckodj a gyerekeiddel, vagy felnétt tarsasag-
ban is vallald a humorodat.

Ha nehéz egyedil, kérj tdmogatast: terdpia-
ban, dnismereti csoportban vagy SzomatoDrama
jatékban biztonsagos térben élheted meg Ujra a
gyermeki oldalt.

Ez a parancs felismerése és atirdsa gyakran
felszabadité élményt ad: lehet8séget arra, hogy
Ujra rdkapcsolddj az 6romre, amit gyerekként ta-
l&n megtagadtak téled.

Mini-gyakorlat: Engedély a jatékossagra

Helyezked] el kényelmesen. Hunyd le a sze-
med, és vegyél néhany mély levegét. Figyeld
meg, ahogy a tested ellazul. Idézd fel a belsé
gyermekedet. Képzeld el magad 6-8 éves korod-
ban. Nézd meg, hogyan néz ki, mit csinal, milyen
hangulatban van. Lépj oda hozzd. Képzeld el,
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hogy odasétélsz ehhez a kisgyerekhez, és meg-
szolitod: ,Latlak, fontos vagy nekem. Veled va-
gyok.”

Adj neki engedélyt. Mondd neki (akar hango-
san, akar belséleg):

~Lehet jatszanod, szabad nevetned, szabad hi-
baznod.”

.Szerethetd vagy akkor is, ha hangos, kivancsi
és bohdkas vagy.”

Figyeld meg a reakciéjat. Mit csindl, hogyan val-
tozik a belsé gyermeked testtartasa, az arca? Erezd
at, hogy ezzel az engedéllyel felszabadulhat.

Végul koszond meg neki, hogy megjelent.
Lélegezz mélyet, mozgasd meg a végtagjaidat,
majd lassan nyisd ki a szemed, és hozd magaddal
ezt az érzést a jelenbe.

Jatékos feladatlista, amik segitik a gyermeki
oldalt él6vé tenni a hétkéznapokban:

1. Rajzolj vagy firkélj! Ne szépen, hanem
kedved szerint: szines ceruzakkal, filccel, akar
jegyzetfliizet szélére.

2. Ugrdlj! Ugrékotelezz, szokdelj a jardan,
vagy ugorj at pocsolyakat.

3. Nevess hangosan. Nézz meg egy vicces
videdt, vagy idézz fel valami régi kozos csaladi
poént.

Huszka Zsuzsa Joél-Lét mentor

SzomatoDrama jatékvezetS szakember, Gyaszfel-

4. Egyél valamit jatékosan. Pl. nyalj fagyit las-
san, vagy prébald ki, hogy ,mosoly-arcot” rajzolsz
a tanyérodon.

5. Enekelj vagy tancolj szabadon. Nem kell
jol énekelned, csak hangosan és szivbdl.

6. Erintsd meg a természetet. Fogd meg egy
fa torzsét, fujd el a pitypangot, vagy gydijts kavi-
csokat.

7. Képzeld el, hogy ujra gyerek vagy. Irj egy
rovid levelet sajat magadnak 8 évesen - mit mon-
danél neki most?

8. Jatszd el, hogy nincs ,kell”. Egy orara va-
laszd azt, amihez kedved van, és ne azt, amihez
Jllene”.

Ha hetente akar csak kettét megcsinalsz ezek
kozil, a gyermeki részed elkezd lassan erésédni
és természetesebben jelenik meg a mindenna-
pokban.

Ha szeretnél Te is rdnézni arra, milyen belsé pa-
rancsok mozgatnak, szeretettel varlak egy egyéni
konzultécidra vagy csoportos SzomatoDréama 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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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

U

- Minden reggel ugyanazon a dombtetdn, egy
~ maganyos fa arnyékaban ilt egy Roka. Narancs-
sarga bundaja aranyléan fénylett a kelé nap su-
garaban, szemei pedig mélyek és varakozék vol-
tak. Két g6zolgs bogre tea allt mellette egy apro,
oreg faronk asztalkan. Az egyik mindig pont olyan
erds volt, mint ahogyan az ébredd vildg ébrede-
zett - meleg, illatos, bizsergets. A mésik talén egy
~ kicsit lagyabb, csendesebb volt, mintha az éjjeli
almok utoizeit hordozta volna magaban.

8 A falu lakoi gyakran latték Rokat ott Glini, de so-
~sem merték megzavarni. Csak talalgattak.

~ Miért il ott minden reggel egyediil a Roka? -
kerdezte egyszer kivancsian a Borz.

- Talalkozéja van - felelte az 6reg, bolcs Bagoly,
. aki sokat latott, és még tobbet hallott.

- Kivel taldlkozik? - firtatta tovébb érdeklédve
a Borz.

_ - Az aznapjaval - mondta a Bagoly sejtelme-
_sen, majd elrepdilt.

- Roka valoban talalkozéra késziilt minden reg-
el. A vart vendége, nem egy masik allat volt, és
lem is valami titokzatos lény. O minden reggel
ﬁmagat varta. Pontosabban azt a részét, amely
-me'g nem dontott el semmit, amely még tele volt
‘lehetoseggel és amely a nap kezdetén még tisz-
a, ¢ kar a hajnall harmat.

-_s'.-min_d_en reggel eI isjétt.

la'l.k z4s nem voIt Iatvanyos Nem jart hoz—

jon, vagy hova megy. Tudta, hogy ez nem szamit.
Csak az a pillanat szamitott, amikor Aznap ott voIt
vele, és kinyitotta elStte a bérondot.

zések, vagyak, és megannyl cselekedet cswaja'
Egyesek ||Iatoztak akar a V|ragzo ret masok




-nélkijl.e' ‘az érzései gyakran elboritottak
hogy ertene honnan Jottek Volt egy

dontem Maskortulsok mmdentvalasztott J@_a*
rondbdl, és elfaradt napkdzben. De tanult. M"_ .
reggel egy kicsit jobban megértette magat.
Megtanulta felismerni azokat az érzéseke
amelyek csak a szokés erejébdl jsttek. A félelme-
ket, amiket masoktdl vett at. Azokat a vagyakat,
amik valéjdban nem is az 6véi voltak. Es minden
alkalommal, amikor ezeket visszatette a borond

be, egy kicsit szabadabb lett.

Megtanulta, hogy 6§ maga is alkotdja a'napj_
nak. Hogy nemcsak elszenveddje a tortenese
nek, hanem formaéldja is.

Ahogy mult az idé, a falu lakéi is eszre' tte:
hogy Réka megvaltozott. Nem abban, hogy :
képp jért, vagy hangosabb lett volna. Nem.
volt benne valami mélység, nyugalom tlsztasag
Ha beszélt, figyeltek ra. Ha hallgatott akkor is
érezni lehetett, hogy jelen van.

Egy nap a Borz odament hozza.
- Tanits engem is mutasd meg hogy ke/l - kerte
csendesen. - Nem tudom, hogyan valasszak.

Réka bélintott.
- Akkor holnap reggel hozd el. a sajat borondo—
det. Meg fogjuk nézni egydtt. )




£ GYURKOVICS ESZTER

Mesepszichologia 1.

A mese mindenkié

»A tehén azt mondja, hogy md, a tehén azt mondja, hogy md, de a gazda fejbevagja, azutan jol
megdaralja, igy késziil a hamburger.” - énekli a Jobaratok legdilisebb szerepléje, Phoebe Buffay a
legujabb gyermekdalat egy kényvtarban. A sok sziiléi panasz utan azonban Phoebe idénymunkaja
nem tarthatott hosszu ideig, igy visszakényszeriil a Central Perk Kavézoba. Par nappal az elbocsajtasa
utan egy kisiskolas kori gyermek beront oda, és izgatottan kikialtja a tébbieknek: ,,Gyertek, végre
megtalaltam azt a nénit, aki az igazat mondja!” Egy egész kényvtarnyi gyerek zidul be oda, és
ahitattal hallgatjak Phoebe legtjabb dalat az egynem(i kapcsolatokrél.

Ez a jelenet tanulsdgos példa arra, hogy a szl-
|6knek nehezikre esik beleképzelnitik magukat
a gyermekeik érzelmi- és gondolatvildgaba, hi-
szen &k felnétt fejjel gondolkodnak, mig a gye-
rekek gyerekfejjel. A sziil6k azt gondoljék, hogy
kimélnitk kell csemetéiket a gonosz szerepl&ktdl,
a nem cukin kinézé mesefiguraktdl, a ,nem ne-
kik valo” torténetvezetéstdl, holott lehet, hogy a
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kicsinyeink valami teljesen masra vagynéanak. Ki
donti ezt el? Ki mondja meg, hogy egy mese vagy
egy film milyen korhatarbesorolést kap?

A mesepszicholégia ilyen és ehhez hason-
|6 kérdéseket boncolgatd tudomanyag. Amivel
persze felnéttek foglalkoznak, de nekik rengeteg
szakmai eszkoz és vizsgalati mddszer all rendel-



kezéslikre, hogy a gyermekek gondolkodas-
maodjat, fejlédéspszicholdgidjat és a mesék rajuk
gyakorolt hatadsat vizsgéljak. Nem |ovok le nagy
poént azzal, ha mar az elején azt irom, ez a hatas
mennyire fontos, lényeges, és hogy elhanyagola-
sa lélekfejlédési hatranyokhoz vezethet. Uj cikk-
sorozatom ezekbe a kérdésekbe hivatott alapo-
sabban belemélyedni. Nemcsak kisgyermekes
szUl6knek ajanlom.

A tavalyi, ,iskolakezdd8s"” lapszédmba Szeghy
Krisztina kolléganém egy nagyon lényegletord
és részletes cikkel késziilt a mesék fontossagardl,
kilonoésen az iskolakezd6k szdméra cimezve azt.
Azoéta foglalkoztat ennek a témanak a gondolata,
mert pedagogusként, kisgyermekes anyaként és
hobbipszicholégusként is rengeteget tudnék irni
errél. Es bar maganéleti okok miatt nem sikertilt
éppen iskolakezdésre kijonnom a cikkel, emiatt
a kis csuszas miatt gyermekeink sem egyes tanu-
|6k, sem sorozatgyilkosok nem lesznek.

A mese csak a gyerekeké?

A Harry Potter megalkotéja és irdja, J. K.
Rowling kb. 12 kiaddétdl kapott elutasitast a Bol-
csek kéve c. mlvére, amelyben az iréné a 9-12
éves korosztélyt jelolte meg célkozonségnek, te-
hat mesekdnyvként hazalt a mivével. A legtdbb
kritika vagy a gyerekkdnyvhoz képest tal felnét-
tes irdi stilusara vonatkozott, vagy a témara, mi-
szerint egy varazsldiskola mekkora hilyeség. A
13. kiadd sem azért bdlintott ré a kiadésra, mert a
vezetd latott benne fantaziat, hanem a nyolcéves
kislanya. Beleszeretett a torténetbe, és folytatast
akart. Olyan szinten megkapta, hogy ma mar a
Harry Potter az egyik legkeresettebb franchise, és
felnétt emberek (is) a mai napig ilyen kosztimaok-
ben jarnak comic-conokra, kilométeres sorokban
varjak ki a londoni allomason, hogy lefényképez-
kedhessenek a ,9 és %. vagany” felirattal, téma-
partikat rendeznek és ilyen felszereltségl szaba-
dulészobéba jarnak. Nem is részletezem tovabb,
szerintem a sikersztorit mindenki ismeri.

Az viszont nem ismert tény, hogy vajon az elsé
12 kiadé elolvastatta egyaltalan a célk6zonséggel
a kéziratot, vagy rogton, a felnétt fejukkel gon-
dolkodva mondtak a kdnyvre nemet? Es a masik,
ebbdl kdvetkezd kérdés: ha a konyv elvileg gye-
rekeknek irédott, akkor hogy lehet az, hogy maig
kortalan a rajongétabor, tehat felnéttek is bele-
tartoznak? A kiaddok nem lattak benne fantaziat?
Vagy mashogy fogalmazva: nem mertek benne

fantaziat latni, azzal az elGitélettel, hogy a mese
csak a gyerekeknek szol?

Szerintem megvalaszoltam a kérdésemre a
vélaszt: nem, a mese egyaltaldn nem a gyerekek
kivaltsdga. Gondoljunk csak példaul a Marvel
(Avengers) - vagy a DC (Batman és tarsai) -univer-
zumra, amelyek eredetileg képregények voltak
- tehat az Agymendék c. sorozat elétt kiskorud ol-

vasokhoz asszocidlnank -, mégis felnétt emberek
toltik meg a mozit egy-egy Ujabb film megjelené-
sekor, és folyamatosan gyartjak a spin-off soroza-
tokat, mert van ra igény.

Méghozzad azért, mert ezek tulajdonképpen
felnétt mesék, hiszen szdmunkra is jolesik egy
kicsit kizokkenni a hétkéznapi, rideg valdsagbdl
oda, ahol szuperhdsok mentenek meg vildgo-
kat, ahol a rossz elnyeri mélté blintetését, és ahol
blntetlentl nézhetlink mindenféle szérnyeket és
egyéb, a vald életben nem |étezd kredlményokat.
Nekink, felnétteknek is szikségiink van kikap-
csolédasra.

Olvasni is ér am! Egy j6 krimi, egy romantikus
regény, vagy egy masik kolléganém, Petkovics
Alexandra felnétt meséje is ugyanezt a hatast éri
el: egy masik vilagba repit el minket, ahol jélesik
elidézniink. (116. old.) Itt aztdn korlatlanul szar-
nyalhat a fantaziank, merta képivilag ésillusztracid
hidanyaban mi teremthetjik meg azt a kdrnyezetet,
ahova a sorok elvezetnek minket. Miért vonnank
meg ezt a teremtd, kreativ élményt a gyermeke-
inktdl, akik kilonosen fogékonyak erre?

Mesesémak

A népmesék fontossédga vitathatatlan (lasd
Szeghy Krisztina cikkét), sajnos mégis kimentek a
divatbdl, ahogyan az olvasott sorok ereje is. A hét-
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fejl sarkany, a hamuban siilt pogécsa és a harom
fitgyermekbdl a legkisebbiknek az utazasa helyett
mar egészen mas mintakat lelhetlink fel a mai me-
sékben, kilondsen a képernyds verzidkban.

Persze van, ami 6rokérvényd, és igy megma-
radt, ez pedig a gonosz szerepe. A rossz minden
kortlmények kozott rossz marad, és sem a maga-
tartdsa, sem a viselkedése nem arnyalt: mindig

rosszban santikal, mindig ki akar szurni a tobbi-
ekkel, és sosem gondolkodik el tetteinek helyte-
lenségén. Es természetesen minden fejezet vagy
epizdd végén elnyeri méltéd bintetését, de csak
kiméletesen: vagy porul jér, vagy a ,,jok” megaka-
délyozzédk a gonosz terveit.

Am a gonosz szerepld néhany fajta mesében
egy kicsit atalakult, és egy allanddan Ugyetlenke-
dé, poérul jard, nevetséges és szerencsétlen figu-
ra valt beléle. O az, akire raborul valami ragacsos
vagy bidos, aki elcsuszik az Uton vagy beleesik
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a vizbe, aki lednti magéat szorppel vagy paradi-
csomszodsszal - mindezek a helyzetkomikumok
nevetésre késztetik a gyerekeket. Szdmukra ez a
vicces, szamukra ez a humor.

Tehat a mai, modern mesékben a gonosz nem
egy olyan szerepl§, akitdl félni vagy tartani kéne,
inkdbb egy olyan, akin nevetni lehet, és akinek a
karakterébe elére be van programozva a balsze-
rencse.

A j6 szereplSk meg egyre egyszerlibbekké és
sematikusabbd valtak, karakterfejlédés nélkil,
akik mindig, minden kérilmények kozott jok ma-
radnak. A népmesék pozitiv szerepl8ivel ellentét-
ben 8k sosem bizonytalanodnak el, nem lesznek
mérgesek egy-egy félresikertlt akcié kozben,
sosem veszekednek, nem alakul ki koztik véle-
ménykulonbség, sét stresszhelyzetben azonnal
akad valami mentd&aotletik.

Erre mondhatnank mi, felnéttek azt, hogy
ilyen tényleg csak a mesében létezik, hiszen az
emberi kapcsolataink sokkal arnyaltabbak, tobb-
rétegliek, nem ilyen fekete-fehérek. Es ez a sze-
repbemutatds pont ezért erdltetett a gyermekek
szdméra, mert igy nem tanuljdk meg feldolgozni
az & kétes érzelmeiket, dihlket vagy szomoru-
sagukat. A mai mesék a szll8k kezére jatszanak,
és arra akarjak nevelni csemetéinket, hogy sose
essenek kétségbe, ne feleseljenek a szileiknek,
és hogy mindig engedelmeskedjenek. Csakhogy
a valo életben mar a gyermekek érzelmi skalaja
is sokkal szinesebb, mint a mesében bemutatott
szegényes mintak, és nekik igenis van létjogo-
sultsdguk kifejezni haragjukat, szomorisagukat
vagy egyéb negativ érzelmeiket. A népmesék
még megtanitottdk nekik, hogyan, a mai mesék
nem. (A gyermekek érzelmi vildgaval egy masik
alfejezetben foglalkozok.)

Esa tanulsdg ezekben a mesékben, mérhavan?
Eléggé erdltetett, és expliciten nevelési célzaty,
ami gyermekpszicholdgiai szempontbdl rendkiviil
elénytelen és hatéstalan. Ha egy dackorszakban
tombolé gyermeknek azt mondjuk, hogy legyen
sz6fogadd, akkor vajon az lesz? Na ugye.

A mesék fontossaga

Egyszer egy bardtnémnél jartam gyereklato-
gatdban, épp a flrdetésidé kozepén. Az akkor
nagyjabdl egyéves kislanyrél mindenki tudta,
mennyire gy(lél firédni. Mi ketten nem voltunk



elegek, hogy bekonyordgjik a kislanyt a kadba,
és mintha egy polippal harcoltunk volna. Ekkor
rogtondztem egy torténetet egy poliprdl, aki
szeret firdédni, és megannyi érdekes allatrdl, akik
vele egyltt élnek a tengerben. Halk, nyugodt
hangsullyal, szdndékosan tuljatszva és tulartiku-
lalva elkezdtem mesélni a kislanynak a halan-
dzsamesémet, és 6t annyira lekototte, hogy észre
sem vette, hogy benn van a kddban, és hogy az
anyukaja éppen sikalja a hatat.

Ebbdl az esetbdl egyértelmien kiderilt sza-
momra, hogy az anyuka nem egy meserajongo.
Csak kotelességbdl mesél a gyereknek, de azt

sem konyvbél, hanem éppen ami az eszébe jut,
pizsamaba vetkSztetés kdzben, mikor a kislany
figyelmét ezernyi més dolog tereli el. Az anyuka
nem teremtette meg a mesélés kézegét, a félho-
malyt, az 6sszebujast, a lenyugvast, a konyv jelen-
[étét. Ezzel nem értékitéletet akarok kozvetiteni,
hanem a mese erejére, a mese fontossagara sze-
retném felhivni a figyelmet.

A mese Ujszlldttkortdl alapvetd fontossagu. A
baba ugyan nem ért egy szét sem, de szamara
nem ez a lényeg, hanem a folyamatos beszéd to6-

nusa, ritmusa, hangsulya, meg a mondatok kozot-
ti sziinetek és a hangerd valtakozésa. Innen tanul-
ja meg anyanyelvének a hangzasat és dallamat,
példaul azt, hogy kérdé mondatnal felfelé vissziik
a hangsulyt, kijelenténél lefelé. Szamara ez egy
érdekes és létfontossagu dallam. Felnéttként is
ismerhetjlik ezt az érzést, amikor egy olyan kdl-
foldi dalt hallgatunk a playlist-tinkén, amibdl egy
szot sem értink, nem tudjuk, mirél szél, mégis az
egyik kedvenciink.

Es bar a baba kezdetben semmit sem ért, id&-
vel egyre tobbet fog, vagyis a mese szdkincsfej-
lesztd. S6t, ha bizonyos meséket Ujra meg Ujra
elolvasunk neki, az szdmara olyan, mint egy vers,
amit lassan akar fejbdl is megtanulhat. Ez egy be-
vett nyelvtanuldsi médszer, ami hasonldéan md-
kédik, mint egy 6sszefliiggd széveg bemagolasa,
az Uun. memoriter idegen nyelvet tanuldk esetén:
megtanuljdk a széveg sémajat, ami akar egy szo,
akar egy grammatikai elem is lehet, és é16 beszéd
esetén csak be kell helyettesitenilik az odaillé
verzioét.

Az olvasott mese kreativitast fejleszt. A gyer-
mek rd van kényszeritve, hogy énmaga alkos-
sa meg a szereplSket és a torténetet a sajat ki-
csi fejében, a sajat fantazidjabol kell felépitenie
egy karaktert, egy helyszint vagy egy eseményt.
A szimbdlumokbdl (pl. probatételek, varazstar-
gyak) is épitkezhet, mert igy megtanulja tobbfé-
leképpen, drnyaltabban latni a vildgot. A szerep-
|6k akadélyba Gtkdzése is fejlesztd erejd, pl., ha
meg kell oldani egy rejtélyt, vagy ha ki kell sza-
baditani valakit: a gyermek igy megtanulja, hogy
egy problémara nem csak egy megoldas van, és
hogy az 6tletesség kifizet6d4.

A mese hallgatésa a koncentraciot is fejleszti,
hiszen a gyereknek egyhelyben kell maradnia,
hogy figyelhessen, ami a nagy mozgasigényl
kisgyermekkorban elég nagy kihivas. Ugyanak-
kor ez egy kellemes ellentéte a napi porgésnek,
vagyis a mese a lenyugvas, az elcsendestlés, a
nyugovora térés ritusat is jelezheti.

Vagyis a mese a napirendnek egy létfontossa-
gu része, amita mindségiiddvel és az dsszebujas-
sal el&szeretettel Ossze lehet vonni. Szamomra ez
a fiammal elt6ltétt napom legkedvesebb része,
amit semmilyen kortilmény kozott nem hagynék
ki, és szerencsére & is igényli. Mikor szabadsag
alatt, a napi rutin felboruldsakor hozza a mese-
konyvet, mar tudom, hogy almos.
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Az ilyen elcsendesllds alkalmak nem csak az
intim kozelséget erdsitik, hanem kivald taptalajt
biztositanak a beszélgetésre. A félhomalyos, in-
gerszegény, csendes kornyezet nem tereli el a
gyermek figyelmét, és ilyenkor sokkal sziveseb-
ben szamol be a napjardl, mint amikor hazaér-
ve nekiszegezzlk a kérdést, hogy mi tortént az
oviban vagy suliban. Sokszor nem csak a kordl-
mények miatt, hanem maga a mese is elShivhat
egy-egy emléket. Ha egy szerepl§ elszomorodik
valamiért, a gyermeknek eszébe juthat, hogy & is
igy jart az oviban, amikor elvették a jatékat. Kisis-
kolas korig ugyanis a gyermek nem tudja meg-
fogalmazni az érzelmeit, csak atélni azokat, igy
az olvasott mesében atélt torténetek az érzelmi
kifejezését is segithetik.

De a szllének is alkalma van kapcsoldédni a
mesevildaghoz, hogy jobban megértesse érzel-
mi allapotat gyermekével. Példaul ha a kis lurkd
valami rosszat tett, és az anya emiatt mérges lett,
mondhatja azt, hogy: ,Most pont Ugy érzem ma-
gam, mint X mesében az Y szerepld, mikor meg-
bantottak.”

A mese tehadt egy kapcsolddasi, 6sszekotd
pont a szllé és gyermek kozt, amit sok hasznos
dologra lehet forditani. A mesevildg, a képzel&e-
ré, a fantazia és a kreativitds siman elévehetd ak-
koris, ha a gyermek iskolai napjarol érdeklédink.
Ahhoz, hogy kikertljik a ,Mi volt ma a suliban?”
Semmi” parbeszédet, kérdezhetiink helyette
olyanokat, hogy ,Melyik tandrod lehetne szuper-
h&s, és mi lenne a szuperereje?”, ,Ha varazspal-
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cad lenne, mit valtoztatnal meg a mai napban?”,
,Ha egy baratod (rhajés lenne, és meghivna egy
utazasra, mit vinnél az Grbe?”, Ha az osztalyterem-
bdl nyilna egy titkos ajtd, hova vezetne?” llyen és
ehhez hasonlatos kérdésinditd listat szazasaval
fel lehet lelni az interneten.

Maradj gyermek!

A gyermeki gondolkoddasmdéd megdbrzése
nem szégyen, sét! Segit tulélni a hétkdznapok
sivarsagat, segit egy kicsit elmenekilni a mun-
kahelyi problémak és a szamlak kifizetése eldl. A
legmerészebb otletek is a gyermeki éniink meg-
6rzésébdl erednek, mert ez azt jelenti, hogy me-
rink nagyot almodni, és a befasult, rutinokhoz
szokott ,felnétt agyunk” nem tompitja el ezt a ré-
szlinket.

Az én Otévesem a cikk szempontjabdl (is) egy
aranybénya: megblvélve, sét irigykedve figye-
lem, ahogy a leghétkdznapibb helyzetekben, pl.
bevésarladskor szokdécsel a sorok kozott, felsza-
badultan énekel, és olyanokon gondolkodik, mi
lenne, ha egy mini-markolégép adné a szajaba az
ételt. Csodalom azt a gyermeki naivitast és képze-
|6erdt, ami a lényébdl arad, és szivesen atveszek
téle egy-egy motivumot. Nem csak én nevelem
&t, hanem & is engem.

Nyilvdn nem arra buzditok mindenkit, hogy
tancolva menjink bevasarolni, hanem azt, hogy
emlékezzlink a gyermeki énlinkre, tudjuk a meg-
felel§ idében elShivni, és hogy &rizzik meg ma-
gunkban ezt a lelkivildgot, de Ugy, hogy kozben
ne felejtstiink el felnéttnek lenni. Egy orvosi id&-
pontnal, egy szakmai konferencian vagy adébe-
vallaskor senki sem kivancsi a gyermeki énlinkre.

A ,gyerekes” szé ezzel szemben negativ je-
lentéstartalmat hordoz, és az el8bbiekben felva-
zoltakhoz semmi koze. A gyerekes (viselkedés,
széhasznélat, gondolkodas) azt jelenti, hogy az il-
letS érzelmi intelligencidja nem olyan fejlett, mint
amit felnéttként elvarnénk téle. Csak kapcsoljuk
be barmelyik valésdgshow-t a tévében, és ezré-
vel latunk ilyen embereket. Oket nézve elgon-
dolkodom azon, hogy &k vajon miért ragadtak
az egyszerl gondolkodédsmad talajan. Foghatjuk
a nevelésre, a csaladi hattérre, a kdrnyezetikre,
de a gyermekkorukbdl kimaradd mesékre is. A
mese ugyanis, ahogyan a bevezetSben utaltam
ra4, EQ-fejlesztd. A cikksorozat folytatasaban rész-
leteiben is megnézzik, hogyan.
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Oszi élmények a Zemplén szivében
a Hotel Képorosban

Bekdszontott
az 8sz. A dombol-
dalakon lassan
aranyba, vorosbe
és barndba oltoz-
nek a fak, a leve-
gd friss, a hegyek
kozott pedig ki-
[6ndsen jdlesik a
mozgas és a kikap-
csolédas. A Zemp-
lén ilyenkor s
szamtalan élményt
tartogat: a hosszu sétédk és kirdnduldsok mellett
ebike-turak, borkdstolds, és a Hotel Kporos ké-
nyelmes szolgéltatdsai teszik teljessé az 8szi na-
pokat.

Zemplén két keréken - ebike-kal konnyedén

Az G8szi taj legszebb arcat taldn kerékparral
lehet felfedezni. A Hotel KSporos vendégei sza-
mara rendelkezésre allé ebike-ok segitségével

rr
Oszi
kedvezményes
csomagajanlataink!

+ Oszi Harménia csomag
« Hétkiznapi Feltiltddés — Piknik &
E-bike élmény ajindékba

+36 20 457 4937

www.hotelkoporos.hu

hosszabb Utvonalak is kdnnyedén teljesithetdk,
mikdézben megmarad az élmény: a dombok, a
pincesorok és a varak latvanya. A tlra utén pedig
jol esik visszatérni a szallodéba, ahol a vacsora
mellé finom helyi borok tarsulnak.

Borkéstolas a pincesorokon

Hercegklt egyedildllé pincesorai ilyenkor
kilondsen hangulatosak. A képorosi és gom-

bos-hegyi pincékben a boraszatok kincseit kinal-
jak: testes vorosek, elegéns fehérek, illatos aszuk.
Egy pohér bor mellett a beszélgetések is meghit-
tebbek, a pincefalak kézott pedig igazan kozel
érezhetjik magunkat a tokaji borvidék hagyoma-
nyaihoz.

Pihenés testnek és léleknek

Akiinkdbb a nyugodtabb kikapcsolédast kere-
si, annak a hotel f(itott beltéri medencéje és a kil-
téri dézsaflrdd jelenthet igazi feltoltédést. Egy
pohar borral a kézben, a g6z6lgé vizben Ullve, a
kérnyezé hegyek latvanyat figyelve kénny(l elfe-
ledni a hétkéznapok faradalmait.

Osz - a csapatépitSk ideje

Az &szi  id6-
szak idedlis arra is,
hogy barétokkal,
kollégakkal kozos
élményeket  sze-
rezzink. A Hotel
Képorosban lehe-
t8ség van a komp-
lett haz bérlésére,
igy zartkoérl ren-
dezvényekhez,
csapatépité prog-
ramokhoz is toké-
letes vélasztas.

Oszi akcidok a Hotel Képorosban

e  Vasarnaptol csiitértokig: 15% kedvezmény
a teljes arbdl + 1 6ra ajandék ebike-hasznalat.

o Két éjszakas hétkoznapi foglalas esetén: 1
ora ebike-hasznalat + piknik csomag ajandékba.

Az 8sz a megallds és a feltoltédés idEszaka.
A Hotel K&porosban minden adott ahhoz, hogy
a vendégek a természet kozelségében, a helyi
borok és gasztronémia élményeivel gazdagod-
va toltsenek el felejthetetlen napokat a Zemplén
szivében.
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Vasaroljon festményt az alkototol!
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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

IRYNA ES CHARLIE

Két kozelmultbeli tragédia margéjara

Mindenki hallotta a két hirt, mert a sajtd, a média, a kozosségi oldalak telis-tele vannak veliik. 2025 augusztus 22-én Iry-
na Zarutska 23 éves fiatal ukran lanyt haldlra késelték a Lynx Blue Line metrévonalon, Charlotte-ban, Eszak-Karolinaban,
az Egyesiilt Allamokban, majd alig 3 hétre r, 2025 szeptember 10-én Charlie Kirk jobboldali politikai aktivistst, Donald
Trump egyik kulcsemberét fényes nappal agyonlétték egy altala tartott egyetemi vitaférumon.

Mint éltalaban, most sem elsGsorban a két tragédia politikai hatterérél, vagy politikai olvasatardl fogok irni. Ezt megte-
szik helyettem mésok: az eleve (rossz értelemben) bamulatos, hogy azon feliil, hogy emberek - itt most egyszerdi, mezei
felhaszndlokra gondolok - kattintdsokért, vagy hogy magukat jobb, humanusabb szinben tiintessék fel, és sajt népsze-
riiségiiket hizlaljak, hogyan ugrottak ra mindkét torténetre. A sok helyiitt izléstelen, giccses, atldtszo mddon teétrdlis
posztok magiil biizlik a posztolok egdja, az, hogy a posztok nem is a tragédiat elszenvedett két szerencsétlenrél, hanem
sokkal inkabb roluk szdlnak.
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Es ezek csak az egyszeri halanddk, akik 1aj-
kokért tepernek a kozésségi médidban. Amit vi-
szont a politikai szféra mivel mindkét eset kap-
csan vildgszerte, még ennél is gyomorforgatdbb.
Ha méar meg kellett halnia két artatlan embernek,
biztosan jobban 6riltek volna, ha - az efféle haldal
értelmetlenségét alapbdl sem vitatva - nem azért
tavoznak idejekoran errdl a vilagrdél, hogy aztén
neviket masok hatalomszerzési, vagy ideoldgia-
terjesztési célokra hasznaljak fel.

Ami a legelkeseritébb, az az a gy(lélet-cuna-
mi, az a kollektiv blnbakkeresés, amit a két eset
kivaltott. Még annak ellenére is, hogy értelmes,
tanult emberek kellene, hogy ismerjék a hatas-
mechanizmust, miszerint a tdmegek nagyfoku
hergelése hova vezet, egyesek ezt szandékosan
még meg is lovagoljak.

Amikor a két megrazdé hirt hallottam, nagyja-
bdl sejtettem, hogy eme két esetet most valami-
ért fel fogjak kapni, dacéra, hogy egyébként napi
rendszerességgel tobb szaz ilyen eset torténik a
nagyvilagban. Charlie karaktere, a konzervativ,
republikdnus Jézus-ember, az erkdlcscsdsz, az
abortusz és illegalis bevandorlas ellenes tgyele-
tes megmondé sokaknak szirta a szemét.

Iryna karaktere, az Ukrajnabdl menekiltként
érkezd, fehér, artatlan és szép fiatal lany képe - el-
nézést a hasonlatért, de - a torténtek utdn majd-
hogynem kidltott azért, hogy falfestményként
hasznéljak fel tokéletes iskolapéldaként a tiszta,
artatlan, romlatlan, angyali teremtést, akibe, mint
szlzi fehér hoba, egy fekete gonosztevd beletorli
a kését. Ez nem &ldozathibdztatés, a félreértések
elkerllése végett. Ugyanis Iryna valéban nem te-
hetett semmirdl, menekdltként érkezett az USA-
ba, ahol gyandtlan jarékelSként felszallt egy to-
megkozlekedési eszkdzre, mint barki mas, de egy
szebb, jobb, igazsdgosabb vildgban a haja széla
sem kellett volna, hogy meggorbiljon. Most vi-
szont az & képe virit USA szerte mindenutt, nem-
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hogy “celeb” lett, de mar egyenesen mémeket
gyartanak réla, megannyi giccses, hollywoodi
romcom-on nevelkedett haziasszonyok szemébe
konnyet csald, Al generélta szentképet, amikor
pedig rajta kivil még szazaval halnak meg fehér
és fekete fiatalok naponta az éllitdlagos szabad-
sag foldjén.

George Floyd versus Kirk és Iryna

Amikor par évvel ezelétt a szines béri George
Floyd-ot egy igazoltatds soran megolték az ameri-
kai renddérok, langba borult az egész vildg. Nem-
csak Amerika, ezek a langok még az Egyesiilt Ki-
ralysédgot is elérték. J6| tudom, mert ott voltam. A
felbSszilt fekete lakosség porig rombolta West
Croydont és jopar kornyékbeli keriletet, a west
Croydoni Reeves Corner butorbolt - ami egyéb-
ként a 2. vildghaboruban tulélte a Blitzet, 2010-
ben mar nem kerllhette el sorsét: porig égett. A
felbdszilt tomeg nem végzett félmunkat, ideolo-
giai alapon, faji alapon, és a tobb évszdzados el-
nyomast megtorolva - legaldbbis erre hivatkozva
- adott hangot dihének. Ez mar nemcsak George
Floydrdl szélt, 6 maximum a katalizatora volt azon
mélyen fortyogd elfojtott indulatoknak, amelyek
ezekben a kozosségekben felgyilemlettek. Az
mas kérdés, hogy amikor tobbeket megkérdez-
tek arrél, mégis mit szeretnének elérni, erre egy-
behangzd vélaszként a tisztelet sz6 jott els. Amit
sem akkor nem értettem, sem most nem értek, az
az, hogy mégis hogyan lehet efféle akciokkal tisz-
teletet kivivni barkibdl is, legaldbbis egy civilizalt
vildgban. Ami azt illeti, a megkérdezettek nem iga-



zan tudtak arra sem vélaszolni, milyen alapon jarna
nekik tisztelet, mi az, amivel kiérdemelték azt.

Iryna és Charlie tragédiajat kovetSen képek je-
lentek meg arrél, hogy hogyan is zajlott a George
Floyd halélat kovetd felzidulds annak idején, és
ezekhez hozza lett téve, hogy mi, kulturalt fehér
emberek nem igy gyaszolunk, hanem csendben
és méltésaggal, nem véarosokat lerombolva. Meg-
értem az indulatokat, bar lehet érdemes volna
azért a térténelemkonyveket is alaposan &tlapoz-
gatni, mondjuk a 20. szdzaddal kezdve. Mindez-
zel egyltt magam sem tartom szerencsésnek azt,
ami jelenleg a vildgban zajlik, miszerint a polkor-
rektség égisze alatt gyakorlatilag Nyugat Eurdpa
elveszitette a valédi arcat, hogy a bevandorldk
sok esetben elvarjdk, hogy egyenesen a befo-
gadd orszdg igazodjon hozzdjuk, az & vallasi és
egyéb hagyomanyaik teljes tiszteletben tartasa-
val, akar a helyi bennszilétt lakosség hagyoma-
nyainak, szokésainak és életfelfogasanak a rova-
sara. Valds és jogos felvetés, hogy miért nincs ez
forditva is igy, ha torténetesen egy amerikai tu-
rista vagy akar lakos prébélja meg ugyanezt egy
muszlim orszagban érvényesiteni anélkil, hogy
az elsé fara felldgatnék.

Viszont felteszem a kérdést: Biztos, hogy par
jogos, személyes tapasztalatbdl levont kdvetkez-
tetésen tul mindenféle mérlegelés nélkil fel kéne
Ulnlink arra a politikai indittatasbol generalt vo-
natra, amely barmely politikai oldal, népcsoport,
vallasi vagy etnikai csoport ellen uszit minket?

Az ilyesminek altaldban polgéarhaboru és to-
vabbi vérontas a vége, mint ahogy azt a torténe-
lemben milliészor lathattuk.

A tapasztalat sajnos az, hogyha fogunk egy
dobozt, és abba beletessziik a kutyat és a macs-
kat egyszerre, abbdl sok j6 nem fog kistlni. De
emlékeztetnék mindenkit, hogy azt, hogy ebbe
a dobozba belekeriilhetett a kutya és a macska,
nem Te vagy én dontottik el. Hanem a vezetd-
ink, a politikusok. Talan azért tettek igy, hogy fenn
legyen tartva az “"egészséges feszlltség”, hogy
lehessen ellentéteket generalni? Mert anélkul 8k
nem volnanak képesek létezni, funkcionalni és
prosperalni.

Atesni a 16 taloldalara - Black lives matter -
white lives matter - all lives matter

Amikor - barmilyen a multban tortént atrocitas-
ra valé hivatkozéssal a kollektiv blindket elkove-
t8 népcsoport, ez esetben mondjuk a kolonizalé

fehérek - leszarmazottai a fejekben felel&ssé van-
nak téve nagy, s6t dédapaik blineiért, és amikor
egyesekben megfogalmazddik olyasmi, hogy az
Sseik altal elszenvedett karokért nekik egyenesen
kartérités jar, akkor azért megfogalmazdédik az
épeszli emberben, hogy a pofatlansadgnak is van
hatéra. A problémét abban latom, amikor gyoke-
ret ver egyesekben az “alanyi jogon” fogalma, mi-
szerint neki valami “jar”, pusztan azért, mert § az,
aki. Ezért és ezért, 50-100 évvel ezelbtti hatranyos
megkllonboztetésért, ami a felmendivel tortént.
Nos, ilyen alapon - a torténelem viharos évszaza-
dait tekintve - majd minden népnek lehetne efféle
jogos kovetelése. Szinte félve jegyzem meg - mert
manapsag ez a kijelentés dnmagaban politikai
oldalhoz sorol - hogy itt K6zép-Eurépaban ennyi
erével a magyaroknak is lehetne, okkal-joggal.
Jelen cikk célja nem az, hogy igazsdgot tegyen,
vagy allast foglaljon, hogy a jobb, vagy a baloldal-
nak van igaza az emlitett két tragédia olvasatédban,
plane mert személy szerint azt gondolom: egyik
oldalnak sincs. Ha valaki egy bizonyos oldalon
all, annak soha nem lehet 100%-ig igaza, mert al-
taldban alapbdl és zsigerbdl elveti a masik oldal
nézépontjanak egészét, és mas célja nincs is az
esetek nagytobbségében mint hogy igy tegyen.

Masrészrél két ilyen kaliberl tragédia eseté-
ben alapértelmezett kéne legyen, hogy itt most
nem oldalak, vagy politikai allasfoglalas figgvé-
nyében tesszik mérlegre mondjuk Charlie Kirk
halalat. Ehelyett az apat, a férjet, az embert kéne
latnunk, akit a csalddja gyaszol.

W

_?Q\,'

Ha feketének szulettél, akkor szinte biztos, hogy
a "black lives matter” (azaz: a feketék élete szamit)
szlogen ismerdsen cseng, és veled rezonal. Most
Iryna és Charlie haldla kapcsan egyre tobb kom-
ment hangoztatja a fenti szlogenre reagaélva, hogy
"white lives matter”. (Azaz: a fehérek élete szdmit)
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Ezen felbuzdulva maris konkrét lincshangulat
uralkodott el a komment szekcidkban, tele 4lta-
lanositasokkal, rasszista és homofdb megjegyzé-
sekkel. Az egyetlen komment (amire egyébként
igen kevesen reagaltak) mely egyetemes igazsa-
got fogalmazott meg, és kozépen allasrdl tanus-
kodott, amivel a megosztottak egyszerlien nem
tudnak mit kezdeni, igy hangzott: Miért ne lehet-
ne Ugy megkdzeliteni ezt, hogy ALL lives matter?
(Miszerint “mindenki élete szamit"?)

Ha képes lenne minden oldalakra szakadt, sér-
tett, gyGlolkods, frusztralt és megvezetett ember
igy gondolkodni, nem is volna mirdl beszélni to-
véabb.

Nem lenne olyan, hogy egy igaz vallds, nem
lenne olyan, hogy fekete vagy fehér.

Nem lenne olyan sem, hogy faji vagy politikai
alapon lelévoldozink vagy megkéseliink valakit -
taldn mindez egyszer lehetséges lesz egy idealis,
szebb vilagban.

A woke ideoldgia élharcosai tapsolnak

A minap egy videdban két nét lattam, akik egy,
Charlie Kirk emlékére kihelyezett emlékezs-sarok
gyertyait rugdossak fel. Fiatalokat kérdeztek az
utcan bloggerek Charlie halélardl, akik tobben

unnepelték, hogy “Charlie mar nem osztja to-
vabb az észt”, "Megérdemelte.” Nyilvdn ezek a
fiatalok nem konzervativ érzelm(, keresztény fia-
talok voltak, ezt hozza kell tenni. De hova jutott a
vildg, hogy csak azért, mert valaki az enyémtdl el-
térd allaspontot képvisel, Gnnepeljem a halalat?

Ami még ennél is sokkoldbb, hogy a fiatalokra
hatést gyakorolni képes tanédrok kérében is - megint
csak politikai beallitottsag fliggvényében - eléfor-
dult nyilt kifejezése annak, hogy az ismert szénok
halala inkdbb gy&zelem, mintsem tragédia.
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Charlie Kirk meggyilkolasa utan néhanyan a bal-
oldalon - sokan az oktatasi sztéraban - egyenesen
lnnepelték a halalat, elmarasztaldlag nyilatkozva
kézismerten konzervativ politikai nézeteirdl.

Mig néhényan Kirket a szabad véleménynyilva-
nitas bajnokaként lidvozolték, szamos tanar és pe-
dagdgus felfliggesztéssel szembeslilt az online
megjegyzéseik miatt, amelyek (gy tdnik, hogy
gunyoljak személyét, vagy éljenzik a haléalat, els-
térbe helyezve az amerikai osztalytermek politikai
elfogultségaval kapcsolatos kérdéseket.

Tim Walberg, a House Education and Workfor-
ce elnGke azt mondta a Fox News Digitalnak, hogy
tdal sok didkot oktatnak arra, hogy gytléliék azo-
kat, akikkel 6k személy szerint nem értenek egyet,
ahelyett, hogy atgondoltan egészséges kritikara,
és 6nallé mérlegelésre nevelnék a tanuldkat.

"Nem azt kellene megtanitanunk a gyerekek-
nek, hogy mit gondoljanak, hanem azt, hogyan
gondolkodjanak 6nalléan” - mondita.

A Kelet-Tennessee Allami Egyetemen két okta-
tot adminisztrativ szabadséagra kildtek a tovabbi
feltilvizsgalatig. Az egyetemnek kildétt panaszok
képernySképeket tartalmaztak a Facebook-kom-
mentekrél, az iskola altal az NBC News-szal meg-
osztott masolatok szerint, amelyeket a tanari kar
egyik tagja allitélag Kirk halala kapcsan tett, bele-
értve a "ki mint vet, ugy arat” szlogent. Egy masik
aztirta: ,Ez nem tragédia. Ez gyézelem.”

Az egyetemhez "szamos panasz" érkezett a
posztokkal kapcsolatban.

A Kézép-Tennessee Allami Egyetem szintén el-
bocsétotta a személyzet egyik tagjat.

Az allamitisztvisel6k is mérlegelnek, a floridai ok-
tatasi minisztérium csitértékén emlékeztetst kild
aziskolai kérzeti fételligyelSknek, ezzel felgyorsitva
a nyomozast és a fegyelmi eljarast a pedagdgusok
ellen, akik Kirk halalat olyan médon kommentaltak,
amelyet nem megfelel6nek tartanak.

"Felhivték a figyelmemet arra, hogy néhany
floridai pedagégus megvetendé megjegyzéseket
tett a kbzGsségi médiaban Charlie Kirk szérnyd
meggyilkolasaval kapcsolatban" - all az Anasta-
sios Kamoutsas floridai oktatasi biztos altal alairt
feliegyzésben. "Minden pedagdgus ellen vizsga-
latot folytatok, aki részt vesz ebben az aljas, szank-
cionélhaté viselkedésben."

Kirk ismert volt arrél, hogy vitatott allaspontot
képviselt, beleértve azt a hamis allitast, hogy a
2020-as vélasztdsokat megbundaztak, és nagy vi-
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tat kavart egyéb megjegyzéseivel a fekete lakos-
sagrél, az LMBTQ kozosségrél, a feminizmusrol
és a bevandorlasrol.

Charlie allaspontjanak, politikai hitvalldsanak
vitatdsa vagy megitélése nélkil is egy dolog biz-
tos: nyilt parbeszédre hivta az embereket. Azt
nem vette talan csak figyelembe eléggé, hogy
egyesek egész egyszerlien nem alkalmasak par-
beszédre.

Iryna Zarutska hattere

Alegfébb problémat abban latom, hogy az Iry-
naval kapcsolatos Osszes tény kozil egyet emel-
nek ki zo6mében a leghangosabban, név szerint,
hogy fehér né volt.

Mindazzal egyltt, hogy természetesen utdbbi
tény, ez a fajta megkodzelités rasszista indittatasu
blincselekményt feltételez, ami, ha ugyan teljes-
séggel nem is zarhato ki, de az elkdveté menta-
lis betegségének ismeretében nem segit abban,
hogy a torténteket megfelelé arnyaltsdggal las-
suk, masrészrél pedig téptalajt ad a politikailag
és ideoldgiai alapon gerjeszthetd és gerjesztett
tovabbi fesziltségnek. Egyes kommentelSk sze-
rint a tragédia az, hogy Iryna ,fehér néként” valé
abrdzolasa eltorli az évszdzados orosz erészakot,
amely formélta hazéjat, és ma is fenyegeti azt. A
MAGA (Make America Great Again) megfosztja
emberi mivoltatdl, és torténetét fegyverré alakitja
a sajat programja szamara.

Elon Musk és mas MAGA-vezérigazgatdk igé-
retet tettek az Irynét abrdzold és jelenleg USA-
szerte lathatd falfestmények finanszirozésara, de
ez er@sen visszatetsz§, hiszen ezt a kort valdjaban
soha nem érdekelte Iryna, vagy Ukrajna. Ez eb-
ben a forméban nem valddi parbeszéd - ezek a
falfestmények kevésbé az & tiszteletérdl szélnak,
mint inkdbb a megrendeld férfiak mégottes cél-
jairdl. Arucikké teszik a képét, az identitasat egy-
fajta zsetonként kezelik. Ami az életének emléke
lett volna, az haldlanak propagandajava valik.

Arrél nem is beszélve, hogy mindenki tudja:
ha Trump nem beszél személy szerint az esetrdl,
az biztos, hogy nem kapott volna ekkora sajté-
visszhangot, hiszen az USA-ban tobb tucatnyi
ehhez hasonlé eset torténik naponta, ezek egy
részérdl pedig video is készul.

A YNC weboldal, amit még véletlentl sem
ajanlok gyenge idegzetl nézdknek, telis-tele van
ehhez hasonldkkal. Mindezek fényében joggal Ut
szoget az ember fejébe, hogy vajon miért kapott
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ez az eset ekkora visszhangot, hacsak azért nem,
mert "kapdra jott”, beleillett egy bizonyos narrati-
vaba, példat lehetett vele statualni.

Ez pedig, az artatlan, élete virdgadban elhunyt
Iryna szempontjabdl finoman szélva is visszatetszd.

Iryna Zarutska ukran menekdilt volt, aki az orosz
invazié miatt hagyta el az orszagat.

Az ukrajnai orosz invaziét kdvetéen a Zarutska
csalad a lakdsukbdl egy kis dvdhelyre koltozott,
ahol hénapokig éltek. Iryna, az anyja, a higa és
az 6ccse 2022-ben véandorolt ki az Egyesiilt Al-
lamokba. Edesapja Ukrajndban maradt, mivel a
torvények megakadalyoztdk, hogy a 18 és 60 év
kozotti férfiak elhagyjak az orszagot; kiilondsen
szivszoritd, hogy emiatt nem tudott részt venni a
lanya temetésén sem.

A 34 éves gyanusitottat, Decarlos Brown Jr.-t
14-szer tartoztatték le Mecklenburg megyében a
késelés elétt.

2014. 4prilis 11-én elitélték betoréses lopasért.
A prébaid§ alatt fegyveres rablasért és |6fegyver
birtoklasaért tartéztatta le a renddérség. Ezutan
tébb mint ot évre bebortondzték. Szabadulésa
utén kezdetben a csalddjaval élt, de az anyja el-
mondta az ABC News-nak, hogy ezen a ponton
skizofréniat diagnosztizéltak, és erdszakos visel-
kedést mutatott otthon is.

Eszak-Karolina csdkkentette az allami kérhazak
kapacitasat a 2000-es évek elején. Miutan Brown
abbahagyta a pszichiatriai gydgyszerek szedését,
az anyja elvitte egy hajléktalanszalléra. 2025 janu-
arjaban tobbszor is felhivta a 911-et egy "ember
altal készitett anyagrél”, amely a testét irdnyitja.
Brown ellen 2025. szeptember 15-én emelt védat
az eskudtszék miutdn kozvetlenll az elkovetett
gyilkossag utan elfogtak a helyszinen. A Mecklen-
burg megyei fogolytadborban tartjak fogva, ahon-
nan 6vadék ellenében sem szabadulhat.



Charlie Kirk hattere

Charlie Kirk egy amerikai jobboldali politi-
kai aktivista, ir6 és médiaszemélyiség volt, aki a
Turning Point USA térsalapitdjaként és vezérigaz-
gatdjaként ismert. Donald Trump amerikai elnok
kozeli szovetségesét a The New York Times affé-
le “kirdlycsinald”-ként jellemezte. Kirk képes volt
tdmogatast szerezni a Trump-kabinet jeldltjeinek
védelmére, és a republikdnus part olyan figurai
ellen, akiket nem tartott eléggé tdmogatdnak
Trump érdekében.

2016 dota jelentésen megnétt a politikusok és
a kormanyzati alkalmazottak elleni tdmadasok
szama. Michael Jensen, a START kutatdja 150 po-
litikailag motivalt tdmadast jegyzett fel 2025 elsé
felében, majdnem kétszer annyit, mint 2024 azo-
nos id&szakaban.

Az elmult években a politikai erészak tobbségét
egyébként jobboldali elkovetSkkel hozzadk dssze-
figgésbe. A legtdbb elkdvetd nem tartozik sem-
milyen formalis szervezethez; ehelyett a helyzetet
a szélsGséges ideoldgidk elterjedésével okoljak a
kozosségi médidban, ahol ,a mémek, szlengek és
viccek durva nyelve elmossa a hatart az erészak
pozoléasa és provokalasa, a radikdlis ideoldgidk és
tevékenységek normalizalasa kozott.

A Turning Point USA augusztus 27-én bejelen-
tette, hogy Kirk 2025 szeptembere és oktébere
kozott tobb féiskolai campust fog meglatogatni
az American Comeback Tour cim( beszéd- és
vitasorozat folytatdsaként, amely februarban kez-
dédott. Kirk megjelenése az UVU-n a tervek sze-
rint a szezon elsé turnémegalldja volt. Korlevél
érkezett, amelyben felszélitottdk az egyetemet,
hogy tordlje a megjelenését, de az egyetemi
tisztvisel6k engedélyezték a beszédet a szdlas-
szabadsagra és a nyilt vitapolitikdra hivatkozva.
Korulbeldl 3000 ember vett részt az eseményen,
amelyet hat rendér és Kirk magan biztonséagi
személyzete biztositott. Bar az eseményt beje-
gyezték, a jegykiadast nem hajtottak végre. Fém-
detektorokat sem hasznéltak az eseményre valé
belépéshez.

Kirk egy sétor alatt volt egy amfitedtrumban a
bal alsé sarokban; a 6vés éllitdlag a jobb felsd
épulet tetejérdl érkezett.

A véadlottat, Tyler James Robinsont a szilei
felismerték az allitdlagos 16voldozs hirképeibdl;
meggydzték, hogy j6jjon el Washingtonba. Kap-
csolatba Iéptek a mormon gyllekezetik egyik

tagjaval, egy nyugdijas nyomozédval, aki értesitet-
te a Washington megyei seriffet, hogy Robinson
megadja magat.

Szeptember 16-an Jeff Gray Ggyész kijelentet-
te, hogy "a gyanusitott egyre inkdbb aggddik a
melegek és a transz jogok miatt", és hogy a csa-
lddja konzervativ nézeteitdl figgetlendul nétt fel.
Szintén kiemelték Robinson kapcsolatat transz-
nem( szobatarsaval. Gray tovabb korvonalazta
az esetet, és emlitést tett azokrdl a széveges lze-
netekrdl, amelyeket az Gigyészség ugy véli, hogy
Robinson kildott a szobatarsanak. Az lzenetek
alapjan ugy tlint, hogy alig tdbb mint egy hete
tervezte a |6voldozést. Amikor a szobatars meg-
kérdezte, hogy Robinson miért tette, azt valaszol-
ta: ,Elegem van a gy(loletébdl. Van a gydldlet-
nek olyan szintje, amit mar nem lehet kitargyalni”

Tobb transznem( Osszeeskivés-elméletet ter-
jesztettek, miutén arrél szamoltak be, hogy a fel-
tételezett |16voldozének transznem partnere volt,
és néhanyan azt feltételezték, hogy Robinson mo-
tivalt lehet Kirk megolésére Kirk nézetei és a transz-
nem( emberek retorikdja miatt. Jacey Thornton, a
Rainbow Utah LMBTQ érdekképviseleti csoport
ligyvezetd igazgatdja megjegyezte, hogy "Ugy
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hangzik, mintha valéban azért tepernének, hogy
megtalaljdk a mdédjat, hogy ezt a transz k6zosség-
hez kossék", hozzatéve, hogy ez "nagyon karos
erre a folyamatos parbeszédre, amely torténik, ki-
|6ndsen a kbzosségi médiaban.”

Ki a felelSs a helyzetért, hogy a fenti két tragé-
dia megtorténhetett? Véleményem szerint, ahogy
mindig: a hatalom, a dontéshozdk, a pénzembe-
rek. Ennek hatterében pedig ott fortyog Amerika
krizise, a szabad fegyverviselés, az erészakkultura,
a dekadens nyugati fogyasztdi attitliid, valamint a
tranzitbiztonsag, a blintetd, igazsadgszolgaltatasi és
mentalis egészségligyi rendszerek hidnyossagai.

Ami pedig mindkét esetben szembetling az
elsé pillanattdl fogva, az a mar-mar klisésnek
haté evidencia, hogy j6 6reg amerikai mddra
mindkét tragédiat fel akarjak hasznalni valamire.
Talan ezzel magyardzhaté az is, hogy az esetek
hétterével kapcsolatban szédmos ellentmondas,
eltérd nézépont és nehezen atlathatd feltételezés
latott napvildgot, nem is beszélve a tobb tucatnyi,
esetenként elég meredek és megalapozatlannak
tlndg 6sszeesklvés-elméletrdl elsésorban a Char-
lie Kirk gyilkossag esetében.

Charlie Kirk kivalé széonok volt, vérlazitdéan ha-
tékony érveléstechnikdval megaéldva. Rendszere-
sen feltorolte a padlét ideoldgiai és politikai op-
ponenseivel, elsésorban a fekete és/vagy LMBTQ
kozosség tagjaival. Bar személy szerint izléstelen-
nek tartom azokat a hangokat, melyek egyenesen
modernkori Goebbels-ként hivatkoztak ra, tény,
hogy ebben a mfajban sziletett §stehetség volt.

A vitaférumokon készilt videdkat visszanézve
a legszembetlinébb az, hogyan volt képes pilla-
natok alatt a sarokba szoritani, ellentmondésok-
ba keverni, és elbizonytalanitani vitapartnereit.

Ezt a masik szemszogbdl nézve, és plane a tra-
gikus események tudatédban viszont nyilvanvald,
hogy vékony jégen sétalt. Egyesek véleménye
szerint Kirk nem zarta ki azt sem, hogy el8bb vagy
utébb merényletet fognak elkdvetni ellene.

Iryna pedig? Taldn annal nagyobb keser( iré-
nia nem is létezik miszerint egy jobb élet remé-
nyében menekiilt el a hdbord sujtotta Ukrajnabdl
és koltozott az USA-ba.

Amerika nem adta meg neki a hén vagyott
biztonsagot, elvette téle egy Uj élet, egyaltalan
barmilyen élet reményét 2025 augusztus 22-én.
Amerika paradox médon nem tudta 6t megvéde-
ni sajat magatdl.

Felhasznélt forrds: Fox News, Wikipedia

Keresse weboldalunkat, Facebook, LinkedIn,
Pinterest és Instagram profilunkat
- —_— a magazinnal kapcsolatos friss informacidkért!
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torekedettarraghogy egy deci olaj se menjen karba, még az utolso cseppbdl
IS termeketes profitot sajtolt ki. Ezzel Uj iparagak és anyagok keletkezését
o0sztonozte. Olyan olcsé mUanyagok arasztottak el bennunket, hogy szinte
értéktelennek, eldobhaténak tartottuk éket. De végul az is hulladék lett,
amirdl a finomitok nem akartak, hogy az legyen: szemétként kerult
a tengerpartra, az utcara, a tengerbe, a szemétlerakoba.”
Ed Conway
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Gyengéd napmeleg mézzel csurgé sugarai kéz6tt puhan csobban a té kézepébe
a nyarutd. Balrél mar sz6kni késziilnek az elsé sarga falevelek, jobb oldalamon
a keritésre omlé borostyan zéldessarga szoknydja nektarillatot drasztva réppen,
méhek hada jarja a kering6t kériiltte. Zimmégve zsong a levegé, udvarol ne-
kem az élet. Szemérmes szerelem ébreszt mély almombdl, csendes ragyogdssal
emel. Gyér fii kéziil pindurka szamécaszem kacsint, - észreveszi - édességét ne-
kem hozza el.
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SURGOSSEGI

Surgetd tgyek, fontos feladatok. Ha csak ezek
lennének... A telefon csorgése szirénazva vagja
ketté a csendet. Nem kozeli (a személy), de még-
is életbe vago (a torténet). Segélykialtdsa az em-
ber torékeny, kdnnyen illand 1étének. Sulyosbitd
kérilménynek szamit lassan minden, a kor és az
ezzel egylitt jaré kockazati faktorok, a kérnyezeti
tényezdk, genetikai kotelékek elbirhatatlan soka-
saga. A rossz események ,minden el6zmény nél-
kulisége”.

Szoritom. Ot magamhoz. Ossze a fogamat.
Mig az érzelmi hulldmvasut a mesébe ill6 magas-
sdgokbdl az abszurd realitdsba zuhan ald velem,
a minutum tértrésze alatt a MOST, mint a bdlcsek
kove fedi fel magat kozmikus tarisznyam rejtekén.
E kimerevitett id6pillanatban adja kezembe a
mérleget, a felbecsiilés és megmérettetés egyéni
jogkdrben gyakorolt lehetéségét.

Mi az, ami valéban szamit? Ki, vagy mi tartja
biztosan a szaguldd kocsikat? Mit tehetlink azért,
hogy e 3D-s viddmpark ne terhelje meg jobban
az emberi testet, mint amennyit az elbir?

SAJAT vélaszaink és preferenciank taplaljak
faklyank lobogé fényét. A fokuszt és az irdnyt mi
jeloljuk ki, s kik mellettiink tlnek, az & karjaik a biz-
tonsagi 6veink. Konnyen megtévesztenek minket
az Ut mentén villédzé neonrekldamok: nagy a ki-
nélat, azt se tudjuk, mit akarjunk. Tdlfogyasztunk,
vagy megelégszink azzal, amink van? S van-e
hozza zseblink mélyén hamuban silt pogacsa?

Vélaszra vérsz vagy vélaszkész vagy?

Az élet [ényege nem abban rejlik, hogy meny-
nyit birtokolunk, hanem abban, hogy mennyire
tudjuk atélni a pillanatot. A vildg mindig mozgas-
ban van, a napok egybefolynak, az évszakok valt-
jak egymast, s mi mégis kapaszkodunk valamibe,
ami allandé. Ez az 4llandd nem més, mint a sziv
mélyén felragyogd héla, a boldogsag szelid érzé-
se, az id& értékének felismerése, a masik ember
megbecsilése és az a szent szeretet, amelyben
két ember k6zos otthonra talal.

A héla, mint fényforras

A héla olyan, mint a hajnal elsé sugarai, ame-
lyek megtorik az éjszaka sotétjét. Ha megenged-
juk, hogy belépjen sziviinkbe, mindent mas szin-
ben latunk majd. Nemcsak a nagy ajandékokat,
hanem a legaprébb csodékat is: a levegd illatat
egy nyari zapor utan, a madarak reggeli énekét,
vagy a csendet, a napnyugta utani elsé meghitt
percek aldott 6lelésében.

Amikor halat adunk, nem a vilag felé fordu-
lunk, hanem énmagunk felé. A héla segit meg-
l4tni, hogy ami van, az tobb mint elég. Nem kell
mindig tobbre vagyni, nem kell folyton rohanni,
mert a boldogsdg nem a jové igéretében, ha-
nem a jelen megélésében rejlik. Itt vagyok-most
vagyok. VAGYOK. A héla kulcs a kapcsolddasa-
inkban is. Ha kimondjuk, hogy ,kdsz6ném, hogy
vagy”, akkor nem csupéan szavakat ajandékozunk,

A szeretet nem statikus, hanem él, lélegzik.
Megtaldlni az eqymds felé vezetd utat nem
mads, mint fokozatosan eqgymdshoz hangolni a
két kilonallo légzés ritmusat.”

hanem elismerést, megerdsitést, szeretetet. A ha-
l&s sziv olyan, mint egy kut: minél mélyebb, annal
tobb életet add vizet rejt. Ahéla az idé értékelése.

Az id6, mint ajandék

Hogy lehet, hogy a vég nélkili, a nem létezd,
az markéaban tart mindent és mindenkit? Az idé

—

a legnagyobb UR? Kegyetlen és kérlelhetetlen?
Az id6 kaldénoés muzsika. Olyan, mint a dallam,
amelyet hall ugyan a filink, de szertefoszlik,
barmennyire is prébaljuk tartogatni. Néha szivet
tépd, olykor babusgaté. Az id§ visszahozhatatlan,
potolhatatlan, és mégis gy banunk vele, mintha
végtelen volna. Pedig minden perc, amely mega-
datik, ajandék. Oly torékeny a létezés. Sokan csak
akkor értik meg az értékét, mikor elveszitenek va-
lakit. Benne rejlik az elszalasztott lehetéségben,
a ki nem mondott széban. Nem birtokolhatjuk,
de megélhetjik, s ez adja az igazi kilonbséget a
puszta létezés és az igazan élés kdzott. Nap, mint
nap emlékeztetnliink kell magunkat arra, hogy
minden MOST torténik, igy nem marad benniink
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Ami igazan
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hidnyérzet. Bakancslista kell elodazott jelennel
vagy jovétestesités ma? Mire forditod a nem is tu-
dod mennyi idédet? Hogyan lehet beosztani va-
lamit, aminek a mennyiségérél fogalmunk sincs?

Amikor odafigyeliink a masikra, amikor meg-
allunk egy pillanatra, amikor egy ko6z6s vacso-
ra utan sétalunk egyet kéz a kézben - akkor az
idénkbdl adunk, és ez a legnagyobb ajandék,
amit barki kaphat.

A megbecslilés taplalé ereje
Szazfelé gurulnak a hétkéznapok tveggolydi,

s mi csak két kézzel tudunk utana nyuini. Elkapjuk,
ha érdeklédiink a méasik napja irédnt, ha észrevesz-

_ &
L 3

szlik faradozasat, vagy osztozunk 6romében. A
megbecsUlés olyan, mint a talaj a fa gydkereinek,
|athatatlan, de nélkile a kapcsolat nem tud nove-
kedni. A megbecsuléssel biztonsadgot adunk, tap-
lalunk, erét adunk, tanUbizonysagot tesziink- igy
tud kinyilni, gyonyoren kivirdgozni ki ,becsben
tartott”.

Lélegzé szeretet

A szeretet nem statikus, hanem él, |élegzik.
Megtalalni az egymas felé vezetd utat nem mas,
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szamit

mint fokozatosan egymashoz hangolni a két ki-
|6nallé 1égzés ritmusét. Gondoskodast, figyelmet
és torédést igényel, pont Ggy, mint ahogy a lé-
tezés. Folyamatos beszivas/kifijas o6nkéntelen
folyamata nélkil megsziinliink |étezni. Benne la-
kozik a kbzos nevetés, a szemek titkos egymasra
villandsa, az a belsé nyelv, amelyet csak ketten
értenek, az Osszetartozds semmihez nem foghaté
betonbiztos érzése. A nagybetis EGYUTT-LET.
Egyutt konnyebb cipelni a terheket, egyitt a
fajdalom sem annyira bénitd és az 6rom is sok-
kal ragyogdbb. Egyiitt kitartunk a végsékig. Oriz
engem, s én 8rizem &t. A boldog parkapcsolat ta-
lan az egyik legmagasabb jutalom, hisz a tarsunk
nem csak jelen van, hanem valéban vellnk van,
testben, lélekben, az &sszes figyelmével.

A jelen szépsége

A boldogsdg mindig a jelenben rejlik. Nem
a tavoli j6v6 almaiban, sem a mult emlékeiben,
hanem abban, amit most élink at. A beteljesilt,
elégedett élet érzésében.

~l1ancolj velem, szép vagy,
mint egy bibor hegedd,
forgass tul a panikon,
mert félek egyediil,
legyek én az olajag,

mit réptédben

hordasz,

forgass, szerelem,
forgass.

Forgass, szerelem,
forgass.”

- Leonard Cohen



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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