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Az Ev Webshopja Konferencia 2025

Az Ev Webshopija Verseny és Konferencia 2025 célja, hogy a versenyen tﬂl,o%gyakorlati és azonnal

alkalmazhaté tudast adjon at webshop tulajdonosoknak, cégvezetoknek, marketingeseknek, amely segit

aladni elére az online térben.

2025 fokuszaban: Az Al-alapi
e-kereskedelem kora

A konferencia eldaddi nemcsak elméletet hoznak, hanem valds Gzleti

Uj lendiiletet venni, és még nagyobb lépésekk

tapasztalataikat osztjdk meg. Olyan szakembereket hivtunk meg,

akik az e-kereskedelem jovéjét nemcsak latjak, de formaljak is.

12+ 300+

partner a piac résztvevo eléadas kivételes el6adassal,
legjobb cégeibol ' / elismert e-kereskedelmi
‘ szakemberekkel

Legyél ott, tanulj, fejlédj, és mutasd meg, mire képes a te webshopoda._
jovében! Foglald le a helyed MOST kedvezményesen: hasznald az

EWKONF = <UPomt

A nap fénypontja a hivatalos dijatadé cereménia, ahol szinpadra allnak a hazai
e-kereskedelem legjobbjai. Unnepélyes keretek kozott, kozonség elétt deriil ki,
kik lettek Az Ev Webshopjai 2025-ben!



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

K6szontom Kedves Olvasé!
Szolgalati kézleményink!

Kedves Olvasdink, év végén egy Uj lapszdmozdsra térink ét, mely meg-
vdltoztatja utolsé két magazinunk és jévé évi elsd lapszdmunk megjele-
nését. Eddig az aktudlis havi megjelenéstiink a hénap utolsé napjdira esett,
ezzel elértuk, hogy mas lapokkal nem jévink ki egyszerre és a targyho és
a kévetkezé hénap fé témdival is foglalkozhattunk, hisz pl. augusztusi lap-
szdmunkat szeptemberben olvashatték. Am ez a megjelenési tematika
zavart is okozott sokakndl. igy év végével egy érthetébb Utemezésre dl-
lunk at. Ami azt jelenti a gyakorlatban, hogy ugyantigy hé utolsé napjdn
jelenink meg, dm az madr a kévetkezé havi magazin lesz, pl. december
végén a janudri lapszdm jelenik meg.
Ezt csak gy tudjuk megoldani, hogy november végén egy dsszevont
lapszdmmal jelentkezink, mely november-december hénapokat fedi le.
Majd december végén jon a janudri lapszdm és bedll a rend. Tehdt az
Uunnepek alatt béséges olvasnivaléjuk lesz, mely kitart janudr végéig. No-
vember végén duplaszdmunkat keressék, december végén pedig mdr
janudri tartalmainkat olvashatjdk. Kordbban december 18-a és janudr
30-a kézétt nem jelent meg lapszdm, jévére mdr egyenletes eloszldsban
jelentink meg. 6 év utdn eljott az optimalizdlds igénye, mely most egy kis
tobbletmunkdval jar kollégdinknak, Onéknek pedig két hénapra szines
cikkddmpinget jelent. Szérakoztatd és AHA éiményeket hozé olvasdst ki-
vanok!

% 3% 3% ok %k
Pdr szt irnék Krasznahorkai cikkink kapesdn a tolerancia hidnydanak éaré-
rél. Az utdbbi években egyre érezhetébbé vdlt a tdrsadalmi megosztott-
sdg a mindennapjainkban itthon és vildgszinten is. A kdzdsségi terek, az
online férumok, sét sokszor a csalddi beszélgetések is szembendlldsok,
vitdk, elutasitdsok terepévé vdiltak. Mintha a véleménykulénbségek mar
nem a gondolatok természetes sokszinlUségét jelentenék, hanem l6vészar-
kokat dsndnak emberek kdzé. Pedig az emberi kapcsolatok alapja a meg-
értés, az empdtia és a tisztelet — ezek nélkul a kézdsségek lassan elveszitik
osszetarto erejuket.
A tolerancia nem azt jelenti, hogy mindenben egyetértiink, hanem hogy
képesek vagyunk meghallgatni a mdsikat, akkor is, ha mdésképp latja a
vildgot. Ez az a belsé érettség, amely hidat képes képezni ellentétek kdzott.
Ha hidnyzik, nemcsak a tdrsadalom vdlik ridegebbé, hanem mi magunk
is. A bizalmatlansdg, az itélkezés, a harag szinte észrevétlenul szivdrog be
a mindennapokba, és lassan felemészti a lelki békét.
A Csak Pozitivan Magazin célja mindig is az volt, hogy hidakat épitsen —
ember és ember, gondolat és érzés, cselekvés és tudatossdg kozott. Hi-
szUunk abban, hogy minden vdltozds a megértéssel kezdédik. Ha megta-
nuljuk djra tisztelni egymast, ha képesek vagyunk nyitott szivvel fordulni a
mdsik felé, akkor a viladg, amelyben éliink békésebb, élhetébb hellyé vdlik.
A szeretet, a pdrbeszéd és a turelem nem gyengeség — ezek a valddi erd
forrdsai. Es talédn most, minden eddiginél nagyobb szikségunk van rdjuk.

% % % % %

Hallgassa podcastjeinket Youtube, Spotify és SoundCloud
csatorndnkon!

% 3% % %k %
Latogassdk meg honlapunkat: www.cspm.hu
Tuddasbazist épitiink! A tudatos emberek minket valasztanak!

Jo6 olvasdst kivainva a teljes szerkesztéség nevében!
Csak POZITIVAN!
Czeczon Istvdn
Alapito, tulajdonos, fészerkesztd

CsPM 3


https://cspm.hu/

TARTALOM

(INTERAKTIV - B6KJ A CIKK CIMERE)

Udvézlet az olvasénak >>> 3.
Harmaddval csékkent az élelmiszerpazarldsunk

az elmdlt 8 évben >>»> 6.
Védtelen ételek — Uzenj a déntéshozdknak

a biztonsdgos élelmiszerekert! >>> 8.
ROVID HIREK, érdekességek >>> 9.
Hulladékbdl arany — szabadalmaztatjdk a debreceni
hallgaté innovdcidjat >>> 10.
Fenntarthatésdg, ami nem csak szép, hanem Uzleti
érték is >>> 13.

Okotudatosan kertészkedink! NE GYUJTSD, GYUJTSD!
Gondolatok az avar sorsdrdl >>> 14.

Mdr tul késé van ahhoz hogy ne legyunk

optimistdk >>> 20.
Termé&talaj és klimavaltozds — vigydzzunk a szén
hatalmas tdaroldhelyére! >>> 34.
Képernyé helyett kbz6s pillanatok >>> 40.

NSk az Gzleti életben — inspirdlé hap a MOL
Campusban >>> 42,

Toébb, mint ambicié: Amikor a fejlédés a stratégia
része >>> 44,
Nem kell mindig erésnek lenni >>> 48,
Informatika - Vajon a legjobb bardtunk vagy egy
kdartékony dtitdrsunk? >>> 50.

Tdl kordn j6n a kardcsony? — A korai Unnepi
készalédés lélektana >>> 54,

4 CsPM



Csak

»
Alvagy élé segitd? >>> 58. I OZ I T I \’ AN

Beavatds - Oegyiptomi misztériumok >>> 60. A TUDATOS EMBER MAGAZINJA
A TUDATOSSAG 4. rész - HETKOZNAPI
TUDATOSSAG >>> 62.

Frekvencidk 4.- Mantrdk gvoqyvitd ereje >»>> 68.
A FENY JELEI OROKNAPTAR >>> 72.

Mesepszicholdgia 2. - Fel a rézsaszin
szemuveget! >>> 82.
TUKOR-KEPP >>> 88.

Mikor vezessunk, mikor engedjunk el >>> 92.
.Ne gondolkozz!” — igy maradsz elveszve

a sajat életedben >>> 96.

A gyermekkor egyszeri és megismeételhetetlen —
Interju Poltl Akos Csalddbiztonsdgi

szakértével Il. >>> 100.

Zdrja az évet stilusosan — csapatépitéssel és céges
vacsordval a Hotel K8porosban! »>> 110.
KRASZNAHORKAI NOBEL DiJA >>> 11l

Mosoly, ami visszaadja az életkedvet — Uj fog akdr 3
nap alatt Debrecenben >>> 114.

Hogyan tdroljuk a tojdst? — Hasznos
tandcsok >>»> 116.

Savanyu, de biztonsdgos — étletek hdzi
fermentdldshoz >»> 118.
VEGAN MINDENSZENTEK - TAMOGASSUK

AZ IMMUNRENDSZERUNKET >>> 120.

Megfeleld tdpldlkozdssal lassithatd az idéskori
szellemi hanyatlds >>> 128.

Tudatos egészség — A tudatos gyégyulds
atja >>> 130.

Hoavan legylnk és maradjunk egészségesek, gydgyszerek

nélkal? 2. >>> 133.
Tudatos egészség — Menopausa d tudatossd

jegyében >>> 137.

1. Tdmaszaddk Napja >>> 140.

A lelki egészség nem kivdltsdg, hanem alapvetd jog >>> 142,
Megelézhetd lenne évente 60 ezer ember haldla >>> 145,
Familidris hiperkoleszterinémia — Eletet menthet

a korai felismerés >> 148.

CsPM 5



Z CZECZON

Harmadaval csokkent
az élelmiszerpazarlasunk
az elmult 8 évben

fotd: wikipedia

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) immar nyolcadik éve vizsgalja a hazai haz-
tartasok élelmiszerhulladék-termelését. A 2024-es felmérés eredményei alapjan biztaté javulas
tapasztalhaté: 2016-hoz képest harmadaval kevesebb élelmiszert pazarolunk. Mig nyolc éve
fejenként évente atlagosan 33,1 kilogramm keriilt a kukaba feleslegesen, mostanra ez a meny-
nyiség 21,5 kilogrammra csokkent. A javulé eredmény ellenére a lakossagi élelmiszerpazarlas
tovabbra is jelentés: 206 ezer tonna évente. Az adatgyiijtés idén is folytatodik, amelyhez a Nébih

mar varja a jelentkezéket.

A 2024 novemberében és decemberében zaj-
6 felmérés sordn 260 héaztartds, tobb mint 700
fogyasztdjanak adatait Osszesitette a kutatéds. Az
eredmények szerint egy magyar évente atlago-
san 59,7 kilogramm élelmiszerhulladékot termel,
amelynek 36%-a megelézheté lenne, azaz pa-
zarlds. Ez a mennyiség 380 ezer ember egy éves
elladtasara lenne elegendd, értéke kozel 160.000
Ft felesleges kiadas évente egy négy fés csalad
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esetében. A haztartdsi élelmiszerpazarlas te-
hat hosszabb tadvon csokkend tendenciat mutat,
2016-hoz képest ugyanis harmadaval kevesebb
élelmiszer kerdl a kukéba.

A leggyakrabban elpazarolt ételek listdja évek
ota nem valtozott, még mindig a készételek veze-
tik (8,7 kg/fé/év), ugyanakkor ez a 2016-0s érték-
hez képest 4,5 kiloval csokkent. A lista masodik



helyén a zoldségek és gyliimolcsok vannak fejen-
kénti 4,5 kg-os mennyiséggel, a harmadik helyre
2024-ben is a pékaruk keriltek (2,8 kg/fé/év). A
pazarlas leggyakoribb okai kozott az elfeledett,
megromlott élelmiszer és a tulzott bevésarlas
vagy fézés szerepelnek. Tovabbra is pozitiv, hogy
a haztartdsok kozel fele komposztél, és a meg-
kérdezettek 83%-a gy gondolja, hogy képes to-
vabb csokkenteni sajat hulladéktermelését. A ja-
vuldsban szerepet jatszik az egyre fenntarthatébb
modon gondolkodd Uj generacid, az étkezési
szokasok &talakuldsa és a Nébih Maradék nélkul
programjanak évek ota zajlé szemléletformald
munkéja.

Szeptember 29-e az élelmiszerpazarlas el-
leni vildgnap volt, amely jé alkalom arra, hogy
mindenki atgondolja élelmiszerpazarldssal kap-
csolatos szokasait, és felmérje, hol tudna még
véltoztatni. A célkitlizés eléréséhez a mostani
eredmények fontos |épést jelentenek, de tovabbi
eréfeszitések sziikségesek. Ehhez a Nébih segit-
séget nyujt a Maradék nélkil gyakorlatias anya-
gaival, legyen szé menutervezésrél, a hiitészek-
rény hatékony kihasznalasarél vagy a maradékok
kreativ felhasznélasardl.

A felel6s magatartas azért is fontos, mert az
EU hulladék-keretiranyelvének idei mddositasa
alapjan 30%-kal kell mérsékelni a haztartdsokban
keletkezé élelmiszerhulladékok mennyiségét a
2021-2023 kozotti iddszak atlagértékéhez ké-
pest. Az élelmiszerpazarlas tendencidjanak vizs-
galatdhoz mar elindult a jelentkezés a 2025-6s
felmérésre, amelyhez a Nébih vérja a csatlakozni
kivané haztartdsokat. Az egyhetes mérés soran
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hulladéknapldt kell vezetni, amelyben pontosan
rogziteni kell az el nem fogyasztott élelmiszereket
és azok sorsat.

Az idei felmérésben kiemelt figyelmet kap-
nak a gyermekes csalddok, mivel a gyermekek
sokszor kiszamithatatlan étkezése megneheziti a
tervezést és kihivast jelent az élelmiszerpazarlas
elleni harcban.

129 kg elpazarolt élelmiszer
lakosonként az EU-ban

10 kg

Elelmiszer-kiskereskedelem

68 kg > $ r
Héztartasok és egyéb forgalmazas
-12 kg

Elsédleges

termelés

- 15kg
Ettermelk,
vendéglatdipari
szolgéltatdsok

23 kg
Elelmiszeripari

termékek és
italok gyértasa

B erkitiak mist o kategoriak itdkwinek Susnge eim egresik meg a teljes drtekkel,

Az érdekl&ddk a felmérés regisztracios linkjén
mar jelentkezhetnek a 2025-6s felmérésre, mely-
be a koradbbi résztvevék is becsatlakozhatnak,
akik igy Ossze tudjék vetni eredményeiket a ko-
rabbi évek tapasztalataival.

Kapcsolddo anyag:
Haztartdsi élelmiszerhulladék felmérés 2024.
kutatdsi osszefoglald (pdf)

www.cspm.hu
fie@eodo
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScIt-JEiKee9x4xTi0Pt-0pQeZ49kFP-G359hgjmmuCB5hi5w/viewform
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/1504431079/Haztartasi+elelmiszerhulladek+felmeres+2024+kutatasi+osszefoglalo.pdf/93b7cffd-0e1c-de4a-3e92-62f139f50f0b?t=1758881478896
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/1504431079/Haztartasi+elelmiszerhulladek+felmeres+2024+kutatasi+osszefoglalo.pdf/93b7cffd-0e1c-de4a-3e92-62f139f50f0b?t=1758881478896
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Magyar
Természetvédok

Szovetsége
Fold Baratai Magyarorszag

Védtelen ételek
- lizenj a dontéshozdéknak
a biztonsagos élelmiszerekért!

Veszélyes ,ndvényvéddszerek” fenyegetik természetiinket és
élelmiinket. Az erddinket, folydinkat, a vadvilagot, élelmiinket és
tiszta levegdnket védG eurdpai jogszabélyokat csendben sziinte-
tik meg - az ,egyszer(sités” hamis igéretével. De valéjaban csak
azt egyszer(sitik, hogyan huzhatnak hasznot a vegyipari 6rids-
cégek a természet, a viz és az emberek megmérgezésébél. Ne
hagyjuk, hogy ez megtdrténjen!

Az Eurépai Bizottsédg, hogy kedvezzen a minket mérgez6
vegyipari dridscégeknek, fel akarja szamolni a peszticidekre (fél-
revezetd néven ,ndvényvéddszerekre”) vonatkozo szabalyozast,
alddsva az eurdpai élelmiszerbiztonsagot.

Ebben az ligyben jelenleg zajlik egy uniés konzultacid - pe-
ticiés oldalunkon néhény kattintdssal Te is tudsz izenetet kiilde-
ni! P4r napig még megteheted! Ne késlekedj, kattints: Uzenek
az Eurdpai Bizottsagnak!

Miért fontos ez?

Az élelmiszerek mindenkit érintenek. Es mindenki megér-
demli az egészséges, taplald, biztonsdgos, a helyi viszonyokhoz
igazod6 élelmiszereket. A vegyipari dridscégek és veliik egy
haron pendiil6 uniés dontéshozok maris kitiresitették a peszti-
cidek (félrevezetd néven ,novényvéddszerek”) felhasznaldsanak
csokkentésére irdnyuld, nagyon is sziikséges szabalyozast. Most
az Eurdpai Bizottsdg is meg akarja kdnnyiteni a peszticidek en-
gedélyezését, és tobb szennyezddést engedélyezni az élelmisze-
reinkben.
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Egyes dontéshozok ezt ,egyszer(sitésnek” vagy ,biirokracia
csokkentésének” nevezik, pedig valéjdban ez nem mds, mint a
biztonsdgos és tiszta élelmiszerek védelmének felszdmoldsa. De
valéjaban csak azt egyszer(sitik, hogyan htzhatnak hasznot a
vegyipari Oridscégek a természet, a viz és az emberek megmér-
gezésébdl.

Tudjuk, hogy ez nem a valdédi probléma megoldasa. Szdmos
tudoményos bizonyiték tdmasztja ald, hogy a peszticidek kdrosit-
jak egészséglinket és elpusztitjak a bioldgiai sokféleséget. Cse-
lekedniink kell, hogy véget vessiink ennek a vegyszeres hadvi-
selésnek, és ehelyett a természettel egylittmikddve dolgozzunk.
Haladéktalanul tiltsak be a legmérgezébb peszticideket, és fo-
kozatosan vonjak ki a maradékot, hogy megvédjiik élelmiinket,
talajunkat és viziinket a kdros vegyi anyagoktdl!

A Bizottsdg csendben elinditott egy konzultaciét ebben az
ligyben, amelyben véleményt lehet mondani arrél, hogy sziik-
ség van-e az EU élelmiszer- és peszticid-jogszabalyainak gyen-
gitésére.

Mar csak néhany napunk maradt, hogy hallassuk a hangun-
kat. Uzend meg, hogy ellenzed az élelmiszerekre és peszticidek-
re vonatkozd szabélyok gyengitését és eltorlését! Sét, a jelenlegi
szabalyozas szigoritasara lenne sziikség!

Peticios oldalunkon egy alkalmazds segit Neked iizeneted
megfogalmazasaban, de sajét gondolataidat is elkiildheted:
Uzenek az Eurépai Bizottsagnak!



https://mtvsz.hu/peticiok/vedtelen-etelek
https://mtvsz.hu/peticiok/vedtelen-etelek
https://mtvsz.hu/peticiok/vedtelen-etelek
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Repiilégépek meghajtasat szolgalo
kornyezetkimél6 lizemanyag késziil

Egy kornyezetkiméls, szintetikus repu-
I6gép-lizemanyag kifejlesztését szolgald, ha-
roméven at zajlé nemzetk6zi programban vesz-
nek részt a Pécsi Tudomanyegyetem kutatéi.

A Susgreen elnevezési kutatasi projekt célja,
hogy a kdolaj alapu tzemanyagokat zoldebb al-
ternativakkal valtsa ki, és igy csokkentse a reptilés
Okoldgiai labnyomat. E folyamatban kulcsszerep
juthat a hidrogénnek, amellyel kapcsolatban a
PTE Hidrogén Kozpontjaban is tudomanyos vizs-
galatokat folytatnak.

Problémat jelent, hogy a ma hasznalt hidrogén
donté tobbsége ugynevezett "szirke hidrogén”,
amelyet jelent8s szén-dioxid-kibocsatas mellett
allitanak el foldgazbdl. A fenntarthatébb meg-
oldas a "zold hidrogén", amelyet vizbontéssal,
megujulé energiaforrasok felhasznélésaval nyer-
nek. Eurépéban azonban ennek aranya jelenleg
még 5 szazalék alatt van.

A Susgreen projekt célja, hogy a szintetikus
Uzemanyag el&allitdsba minél tobb kérnyezetba-
rat technoldgiét integréljon, ezért a PTE kutatdi a
holland, gorog, torok és spanyol partnerekkel a
hidrogén fenntarthaté felhasznéalasanak lehet&sé-
geit vizsgaljak, kilondsen az Gzemanyag elSallita-
sdhoz kapcsolédo folyamatokban.

Az Amszterdami Egyetem vezetésével meg-
valésuld, magyar oldalrél a Nemzeti Kutatasi
Fejlesztési és Innovéacids Alapbdl kozel 60 millié
forinttal tdmogatott projekt jelentds |épés lehet
afelé, hogy a reptlésben is egyre nagyobb teret
nyerjenek a fenntarthatébb Gzemanyagok.

ROVID HIREK ERDEKESSEGEK

Csokkent a miianyag csomagolasbél
szarmaz6 lakossagi hulladék mennyisége
az EU-ban

Az Eurépai Unidban 79,7 millié tonna cso-
magolasi hulladék keletkezett 2023-ban, azaz
lakosonként 177,8 kilogramm, ami 8,7 kilogram-
mal kevesebb a 2022-eshez képest, de 21,2 ki-
logrammos névekedést jelent a tiz évvel korabbi,
2013-as szinthez viszonyitva.

A hozzéaférhetd legfrissebb adatokat tartal-
mazé jelentés szerint az EU-ban 2023 folyamén
keletkezett 6sszes csomagolasi hulladék 40,4 sza-
zalékéat papir és karton, 19,8 szazalékat mlanyag,
18,8 szazalékat Gveg, 15,8 szazalékat fa, 4,9 sza-
zalékat fém, valamint 0,2 szazalék egyéb hulla-
dék tette ki. Minden unids lakos atlagosan 35,3
kilogramm mUlanyag csomagolédsi hulladékot
termelt, ebbdl 14,8 kilogrammot hasznositottak
Ujra. A keletkezett mlanyaghulladék mennyisége
egy kilogrammal csokkent 2022-h6z képest, mig
tizéves viszonylatban, 2013 és 2023 kozott a ke-
letkez6 mianyag csomagolasi hulladék mennyi-
sége fejenként 6,4 kilogrammal nétt, annak Gjra-
hasznositott mennyisége pedig 3,8 kilogrammal
emelkedett.

Az unids tagallamokban 2023-ban keletkezett
mdanyag csomagolasi hulladék 42,1 szazalékat
hasznositottédk Gjra, ami enyhe ndvekedést jelent
2013-hoz képest, amikor ez az arény 38,2 szaza-
lék volt.

A tagorszagok kozott Belgium jelentette a
legmagasabb, 59,5 szazalékos ujrahasznositési
aranyt, majd Lettorszag (59,2 szazalék) és Szlova-
kia (54,1 szazalék). A legalacsonyabb aranyokat
Magyarorszdgon (23 szazalék), Franciaorszagban
(25,7 szazalék) és Ausztridban (26,9 szazalék) je-
gyezték fel - kozodlte az unids statisztikai hivatal.

CsPM 9
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Hulladekbol arany

- szabadalmaztatjak a debreceni

hallgato innovéciéjét
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REZORCIN FORMALDEHID ALAPU AEROGELEK
ARANY VEGYULETEK SZELEKTIV MEGKOTESERE
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A sz6 atvitt és a sz6 szoros értelmében is aranyat ér a Debreceni Egyetem fiatal kutatéinak felfedezése.
Bukta Balazs Jozsef és Herman Petra egy olyan aerogélt fejlesztett ki, amely az eddigi leghatékonyabb
és legfenntarthatobb médon segit a nemesfémet visszanyerni az elektronikai hulladékokbél. Nem csoda,
hogy ez a mar szabadalmaztatas alatt all6 tudomanyos eredmény elnyerte az I. innOTDK Nagydijat is.

Bukta Balazs Jozsef a DE Természettudomanyi
és Technoldgiai Kardnak vegyészmérndk mester-
szakos hallgatdja. A Kémiai Intézet Aerogél kuta-
técsoportjanak tagjaként két éve kezdett abba
a tudomanyos munkaba, amely alapjan az intéz-
mény Kutatdshasznositasi és Technoldgiatranszfer
Kozpontja szabadalmi bejelentést tett.

- Mér korabban is léteztek mddszerek arra,
hogy az elektronikai hulladékbdl visszanyerjék
az aranyat. Ezekkel 6sszehasonlitva azonban a mi
technikank sokkal hatékonyabb, hiszen mennyi-
ségileg tobb nemesfémet tudunk vele megkotni
és - ami a legfontosabb - mindezt olcsén és kor-
nyezetbardt médon - részletezte a vegyészmér-

10 CsPM

nok hallgatd, aki témavezetdjével, Herman Petra-
val kdzosen otletelve jutott el idaig.

- Baldzs tobb tehetséggondozé programban
részt vesz, ehhez a munkahozis nagyon lelkiisme-
retesen és motivaltan allt hozza. Minden kisérle-
tet 6 maga végzett el, csak minimalis Utmutatésra
volt sziiksége ahhoz, hogy egy igazan innovativ
és fenntarthaté megoldast tudjunk kidolgozni a
problémaéra - fogalmazott a DE TTK Szervetlen és
Analitikai Kémiai Tanszék adjunktusa.

A Rezorcin-formaldehid alapti aerogélek
arany vegylletek szelektiv megkdtésére cimd
projektjével Bukta Baldzs Jozsef kilondijat nyert
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VAN EGY KIS FOLDTERULETED, DE IGAZABOL SEMMIRE NEM HASZNALOD?

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

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

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

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

A CIMEN!


https://www.myforest.hu/
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dprilisban a 37. Orszdgos Tudomanyos Didkkori
Konferencian (OTDK), majd nevezett az I. innOT-
DK-ra is. A megmérettetést azzal a céllal hirdet-
ték meg, hogy az innovacids elemeket tartalmazdé
legjobb palyamunkak szerz&i mentori és anyagi
tdmogatast kaphassanak, aminek kdszonhetéen
kdnnyebben megvaldsithatjak kutatasuk targyat.

- A beérkezett 80 palyazat kozil a legjobb 28
jutott a dontdbe. A fiatal kutatdk itt roviden be-
mutathattdk munkajukat, majd a szakmai zs(ri

w

kivalasztotta a kilenc legigéretesebb projektet,
amelyek az utolsé forduldban mérkéztek meg
az innOTDK Nagydijért és az innOTDK Dijért. A
doéntébe jutott projektek kimagaslé tudomanyos
szinvonalat képviseltek, és magas megvaldsitha-
tésadgi potencidllal rendelkeznek. A versennyel
nem titkolt célunk, hogy ezt a szemléletet minél
tobb fiatal kutatd helyezze elétérbe munkéja so-
ran - hangsulyozta Matyus Laszlé, a Debreceni
Egyetem Altaldnos Orvostudomanyi Kar dékanja,
az OTDT megvalasztott leendé elndke.
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- A hallgatdéink ilyen sikerei kivaléan mutat-
jak, hogy karunkon sikerilt megerésitentnk az
alkalmazasorientalt és hasznosithatésagra épulé
szemléletet a hagyoményosan magas szinvona-
|G alapkutatasi tevékenység mellett. Kilon 6rom,
hogy a tehetséges fiatal kutatdink nemcsak tu-
domanyos igényességgel dolgoznak, hanem az
ipari és tarsadalmi hasznositas irdnyéaba is batran
nyitnak, példat mutatva az egész kozdsséglink
szaméara - tette hozzd Kun Ferenc, a DE Termé-
szettudomanyi és Technoldgiai Kar dékanja an-

nak kapcsén, hogy Bukta Baldzs Jézsef elnyerte
az |. innOTDK Nagydijat.

A fiatal kutatd projektje mar egy laboratérium-
ban kidolgozott megoldasként kerilt a zsiri elé,
de a munka itt még nem ért véget, hiszen mar
egy kulfoldi kollaborécidban készil vizsgélni az
innovacidé ipari szintld hasznosithatésagat. Emel-
lett Gjabb gélek elallitasat is tervezi, amikkel az
értékes ritkafoldfémeket szeretné kivonni kilon-
b6z8 hulladékokbdl.


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

Fenntarthatosag, ami nem csak szép,
hanem iizleti érték is

Szabé Otiliaval, a Nordify alapitéjaval
és kreativ vezetgjével beszélgettiink arrél,
hogyan fonédik 6ssze a fenntarthatésag, az
esztétikum és a tudatossag a lakas vagy ko-
zosségi terek dekoraciéjaban.

Milyen filozéfia, értékrend vezérel téged és

a markat?

25 évvel ezelétt,
matek fizika szakon
végeztem az egyete-
men. Sokat nem dol-
goztam a szakmam-
ban, mert hianyzott
Ekkor

taldltam rd a lakbe-

a kreativitas.

rendezésre - amely
egy telitaldlat volt a
szamomra. Ahogy tel-

tek az évek, ébrede-
zett bennem az igény
egyfajta megujuldsra. Szerencsésnek tartom
magam, mert a lakberendezdi szakman belil
sikerilt megtaldlnom azt az ¢j irdnyt, amelyben
a korédbban megszerzett tapasztalataim és a
megujulds hozta frissesség Osszeért. A vilagban
egyre nagyobb figyelmet kapott a fenntartha-
tdésdg, amely engem is inspirélt, igy utdna kutat-
tam, hogyan jelenik meg a lakberendezésben
a kornyezetvédelem. Meglep&dve tapasztal-
tam, hogy nem igazan van jelen a fenntartha-
tésdg ezen a terlleten. Kilféldén kerestem
megoldast arra, hogyan csempészhetném bele
a kornyezettudatossdgot a vallalkozasomba.
Skandinadv orszdgokban taldltam réd azokra a
termékekre, amelyek nem csak fenntarthatéak,
de még esztétikusak és szépek is, jol kihasznal-
hatdak lakberendezéként - amelyek ma mar
a Nordify-ban testesllnek meg igazan. A kul-
detésem, hogy hazénkban ismertté tegyem a
fenntarthaté lakberendezést, egybekotve de-
koracids tandcsadéssal, lakberendezd szemmel
- e kéré hangoltam a véllalkozdsom.

www.nordify.hu

Hogyan latod, milyen trendek és igények
jellemzéek a lakberendezés, ajandékozas te-
rén?

Kalon vélasztanam a privat és az lzleti szek-
tort. A magénszemélyek, csalddok esetében azt
tapasztalom, hogy tudatosan figyelnek arra, mi
kerll az asztalra vagy mivel takaritanak. Ezen a
vonalon, a sajat értékrendikbe fontos, hogy az
ajandékozas - féleg a karacsony kézeledtével
-, ne a hulladék termelésrél, hanem a tudatos,
fenntarthatd ajandékozésrél szdljon. Az Uzleti
vildg szerepldi esetében a trend alapja az elva-
rasok a cégek felé. Lényegében, a fenntarthatd
szemlélet egy cég életében tekinthetd marke-
ting eszkdznek. Legyen szd a butorvélasztasrdl,
a digitalizaciordl stb. A cél a Nordify termékei-
vel, hogy ne egy kompromisszumos megoldast
kindljak a vasarlok szamaéra, hanem valéban
értéket kozvetitve egyszerre legyen szép, igé-
nyes, ar-érték ardnyban megfeleld, j6l kihasz-
nalhatd és egyben mindemellett még fenntart-
hato is.

Hogyan segithet szerinted egy tudatosan
kivalasztott dekoraciés darab abban, hogy egy
cég értékei, markalizenete jobban lathatéva
valjon?

Egy cég belsé identitédsat sokszor nehéz ha-
tékonyan kommunikalni
get kinal a Nordlfy. A tereikben megjelend tar-

- erre kivald lehet&sé-

gyakon és az azokhoz kapcsolédd szemléleten
keresztul a cégek kreativ, egyedi médon tudnak
Uzenetet kdzvetiteni a vasarlok és Ugyfelek felé.
Ez hosszu tdvon nemcsak megtéril, hanem
erdsiti a vallalat értékalapt gondolkodéasat is.
Amikor egy cég kdrnyezettudatos szemléletet
képvisel, példat mutat - dolgozéinak és tigyfe-
leinek egyarant. Es ez a valédi cél: megmutatni,
hogy a fenntarthatéség nem korlat, hanem ins-
piracio - a lakberendezésben is.

(x)

NnRlev
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Gondolatok az avar.sorsardl

Osz van. A fék mar szabadulnak nyéri ruhajuktdl, és a kertekben, parkokban, utcakon vastag
avartakaro gyllik 6ssze. A latvany gyonyérd, de sokakban a megszokott eljaras ébreszt gondolatot:
gereblye - halom - gyufa. A levelek sercegve, flistolve elhamvadnak, a levegében pedig ott marad a
jellegzetes illat és a flist. Sokan ezt az 6sz természetes aromajanak tartjak, pedig valéjaban egy stlyosan
kornyezetkarosito tevékenység mellékterméke vesz minket kérlil. Az avarégetés nemcsak a levego
mindségét rontja, hanem pusztit, szén-dioxidot termel, és megbontja a természet kérforgasat - vagyis
pontosan az ellenkezdjét teszi annak, ami a kertészkedés célja lenne: az élet tamogatasa.

Az ember hajlamos ugy tekinteni a természetre, mint valamire, amit iranyitani, formalni, szabalyozni
lehet, és batran bele is nyul - pedig valojaban a természet az, ami megtart minket, csak adott pillanatban
ezt nem érezzlik a bériinkon. Minden beavatkozasunk - legyen az egy kert ,tulzott” rendben tartasa
vagy éppen az avar elégetése - hullamokat kelt egy bonyolult, él6 rendszerben. Ezt a rendszert nem
tudjuk teljesen atlatni, sokaig nem is visszahangzik a fajdalma. Akkor kezdijiik felkapni a fejiinket, amikor
az életiinket mar atszévi a kérnyezettudatossag fogalma. Kell, hogy a gondoskodas egydlitterzésbdl
fakadjon, abbdl a felismerésbdl, hogy a féldén minden apré folyamat - az avar bomlasa, a rovarok
téli buvohelye, a gombak szaporodasa - egy nagyobb egészhez tartozik. Ha hagyjuk, hogy ezek
a természetes folyamatok végbemenjenek, azzal nem elhanyagoljuk a kérnyezetiinket, hanem a
legmélyebb tisztelettel fordulunk felé és valéban eréssé tessziik. Sokkal jobban lesz képes elviselni
varatlan hatasokat, vagy egy-egy kiugro felelétlen emberi beavatkozast. Az avar meghagyasa, az égetés
elhagyasa nem pusztan egy zold lépés, hanem annak felismerése, hogy nem uralni, hanem érteni és
kisérni kell a természet rendjét.
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A régiek még tudtak: az avar érték

A hagyomaényos paraszti gazdéalkodasban
semmi sem veszett kdrba, mindennek megvolt a
helye és a szerepe. Az avart sem égették el. Min-
den anyag részt vehetett a kdrforgéasban, kevésbé
kérnyezettudatossagbdl, sokkal inkdbb gazda-
sdgossag miatt. A lehullott levél tdmege egyfajta
nyersanyag volt, ezért Gjrahasznositottdk. A levele-
ket Ossze-
gyljtotték,
megszari-
tottdk és az
allatok ald
teritették
alomnak. Ez
késébb  jo
nedvszivod
hatdsa miatt
komposztta
alakult  ke-
veredve az
istallotra-
gyaval. Ahol
S : : nem  volt
'_ ' ' allattartas,
ott a kertben a fak és bokrok alatt hagyték a le-
hullott lombot, hogy télen védje a gydkereket a
fagytdl, tavasszal pedig tdpanyaggd bomoljon.
Természetes mulcsként mikodott. Az elkorhadt
avart kihordtak a veteményesbe, igy lazitottdk és
téplaltédk a foldet. Ahol nem volt sziikséges Osz-
szegyUjteni - példaul a mezdén, vagy erdé szélén
-, ott kint hagytédk a természetben. Az avar tehat
nem hulladék volt, hanem er&forrés.

A modern ember viszont gyakran a rendet a
csupasz, tisztara gereblyézett kerttel azonositja.
Pedig az a kert, amelyben nem marad semmi a
foldon, valdjaban éhezik. Az avar a természet ,ta-
kardja”, amely megdrzi a talaj nedvességét, dvja a
mikroéletet, és szénraktarként is mikodik.

Tényleg soha nem égették el a lehullé nové-
nyeket? Voltak olyan helyzetek, amikor pici meny-
nyiségben és csak mdodjaval megtették, példaul
amikor a kazdnhoz hasznaltdk gyujtésnak, vagy a
kemencét melegitették vele. Ezek zart térben zaj-
lottak. Tudték, hogy a szabadban égetés pazarlas,
ami fistot, kormot, port termel.

Az avarégetés noveli a leveg6 szén-dioxid
tartalmat és cs6kkenti a talaj szénkészletét!

A levelekben taldlhatd szén égetés hatasara
azonnal visszakeril a levegébe szén-dioxidként

és szén-monoxidként. Ami a talajpan megma-
radhatna, mint értékes szerves anyag, hirtelen a
karos Gveghézhatésu gazok egyik forrasava valik.
Az avarkupac elégetése finomport és mérgezd
gazokat juttathat a levegdbe. Ezek az aproé ré-
szecskék belélegezve mélyen a tiddébe jutnak,
ahonnan mar nem fognak tudni kiszabadulni, ez-
zel hosszu tavon légz8szervi megbetegedéseket,
asztmat, allergiat okozhatnak.

De nemcsak az ember szenved! A talaj él&lé-
nyei, a rovarok, gilisztak, pékok, sét sok kisemlds
is az avarban keres menedéket a hideg eldl. A

|#

sinok példaul elészeretettel fészkelnek a lehul-
lott levelek kozé - egy meggondolatlan égetéssel
akar egy egész slincsalad elpusztulhat. Hasonlo-
képpen ott telelnek a katicék, ganajtardk, futrin-
kak, lepkék babijai, és rengeteg, a kert egészsé-
géhez nélkilozhetetlen élélény. Aki tehat avart
éget, gyakran tudtan kivil kis élévilagokat sem-
misit meg - mikdzben ezek az apré lények azok,
akik a talajt termékennyé, a kertet él6vé teszik.

Egetés helyett zsakolas, kukaba gyomoszolés,
elszallitas?

Vajon hova kerllnek ezek a zsdkok? Kom-
poszttelepre, vagy elégetésre? A kuka tartalma
mindenképp a szeméttelepre.

Probaljunk meg egy maésfajta gondolkodast: ne
tekintsiik az avart hulladéknak! A lehullé levél nem
szemét, hanem a természet egyik legjobb ajandé-
ka a talaj szamara. Ertékes szerves anyag, ami tap-
lalékot ad. A lebomlas sorédn ugyanis humusz kép-
z6dik beléle, ami gazdagitja a foldet, néveli annak
vizmegtartd képességét és él6 mikroflérajat. Ha a
termdtalaj gazdag, akkor a benne megtermelt no-
vények, zoldségek is egészségesebbek, izleteseb-
bek, tApanyagban gazdagabbak.
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Mit tehetiink, ha kényszert érziink
a gereblyézésre?

Van ilyen, valéban, hiszen a kert rendezetlen-
ségét keltheti a sok lehullott, bomlasnak indult
megbarnult levéltomeg. Attdl is félhetiink, hogy a
nagy gonddal dpolt pazsit teljesen ,megfullad” a
levelek alatt. Taldlhatunk koztes megoldast, csak
legylink egylttmikoddek a természettel!

A mi udvarunkon harom elég nagyra nétt csa-
szarfa all, és négy kisebb gylimdolcsfa, viszonylag
kis terUle-
ten. Alattuk
fivesitett
a talaj. A
csaszar-
fak  hatal-
mas levelei
valdédban
olyan hal-
mot  szor-
nak le, amit
én is ritki-
tani szoktam. Osszehizom 1-2 alkalommal a le-
veleket és komposztélom, de elbtte dtnézem a
cserjéket, vajon alattuk van-e kikandikalé szabad
foldfelszin. Ha van, akkor oda szdrok a levélbdl.
Hasonléképpen seprem le a kocsibejard burko-
latrél is a leveleket, egyenesen a bokrok ala.

Van, aki keresi az avart, és van, aki soknak érzi.
Néha ez a két ember osszetalalkozik és a zoldhul-
ladék sikeresen gazdat cserél. Nem rossz otlet,
mert van, aki szeretne komposztalni, vagy felfrissi-
teni a veteményest, de nincs elég lombhullaté fa
az udvaran, amitél kaphatna egy kis nyersanyagot.

Nagyobb léptékii megoldasok

A szerves hulladék értékét egyre jobban fel-
ismerjuk. A vildg szdmos orszdgaban az avart
ma mar nem elégetik, hanem visszaforgatjak a
kérforgésba. Franciaorszégban tavaly jelentek
meg az Uj komposztalasi kotelezettség szabalyai,
amelyek szerint kotelezd a szerves hulladék djra-
hasznositdsa. A Zold Alap tdmogatasaval az on-
kormanyzatoknak lehet&séget kell biztositaniuk a
lakosok és a véllalkozédsok szamara, hogy a bio-
hulladékokat, ételmaradékokat, zoldséghéjakat,
lejart élelmiszereket és kerti hulladékokat meg-
felelé szabéalyok szerint szelektiven gydijtsék ott-
honi edényben, vagy gyUjtéponton. A hulladékot
biogéazza vagy komposztta alakitjak.
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A vérosi kdzosségi komposztalas mar nalunk
is elérhetd. Ez azért lehet hasznos, mert egyrészt
minden kozosségi kezdeményezés vonzza az ak-
tivistakat, masrészt nem mindenki tudja az ottho-
naban megoldani a keletkezd szerves hulladék
hasznositasat. Ha azonban tébb héztartés fog dsz-
sze, akkor szabadon gy(jthetik a névényi részeket
és a megfelel$ haztartasi hulladékokat, a keletke-
zett komposztot pedig kdzdsen hasznélhatjak fel.
Ez a kezdeményezés tarsashazaknal gyakori.

Okolégiai szemlélet: a természetnek
nincs hulladéka

Ami lehull, az taplal. A természetben minden
atalakul. Egy fa évrél-évre visszaadja a talajnak
azt, amit kordbban onnan felvett: dsvanyi anya-
gokat, sze-
net, vizet.
A levelek
ebben a
korforgas-
ban a visz-
szaadas
szimbd-
lumai. Ha
elégetjik
Sket, meg-
szakitjuk a
lancot - a talaj szegényebbé, a levegd szennye-
zettebbé valik, és a kertlink 6koldgiai egyensulya
megbomlik. Ha viszont hagyjuk, hogy a levelek
elvégezzék dolgukat, a talaj alatt lassan élet épdil.
A mikroorganizmusok lebontjdk a cellulézt, hu-
musz képzd&dik, amely szénmegkotSként miko-
dik, igy a klimavaltozas lassitdsdban is szerepet
jatszik. Egy marék egészséges foldben rengeteg
élélény van, és ezek az élélények mind a bomlé
levelekbdl taplalkoznak.

gl

Az avarégetés elhagyasa nem csupan
kérnyezetvédelmi dontés, hanem egy
ujfajta hozzaallas a vilaghoz

Felismerés, hogy a természet nem ellenlink
dolgozik, hanem veliink - ha hagyjuk. A kert nem
steril diszlet, hanem 6koszisztéma, amely akkor
mUkodik jol, ha az anyagaramlas és az élet korfor-
gésa zavartalan. Sokan félnek attdl, hogy az avar
.rendetlenné” teszi a kertet. Pedig az avar alatt
ott dolgozik a jové. A gilisztdk, bogarak, baktéri-
umok épp ott végzik a természet egyik legfonto-
sabb munkajat: a talajépitést. Ha mindenki csak
a sajat kertjében engedné vissza a leveleket a



foldbe, mar azzal is mérhet8en csokkenthetnénk
a levegbbe kerllé szén mennyiségét.

Tiiz helyett tiirelem

A to-
relmetlen
ember gyu-
fat gyuijt, a
tirelmes
ember
komposz-
tot  készit.
Az  egyik
pillanatok
alatt meg-
szabadul a
problématdl, a masik megvarja, mig abbdl élet
szlletik. A tliz gyors és latvanyos, de pusztitd; a
bomléas lassu és csendes, de teremtd, taplald.

Az avarégetésrdl vald leszokds nem kényelmi
kérdés, hanem felel8sség a levegdért, a talajért,

az élovila-
gért. Az &sz
az atalaku-
l&s évszaka.
Ha hagy-
juk, hogy a
természet
tegye a
dolgdt, a
levelek ta-
vasszal mér
nem prob-
lémat, ha-
nem életet
jelentenek.
Es taldan mi
is megtanuljuk, hogy a valédi rend nem a csu-
pasz foldben, hanem a latszélagos kdosz mogott,
az élet csendes munkajaban rejlik.

Forrds: https://humusz.hu/komposztalj/kozossegi-kom-

posztalas?utm_source=chatgpt.com
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g CZECZON

ar tul késoé van ahhoz,

hogy ne legylink optimistak
- beszélgetés McMenemy Mérk
televizios - radids - hobbikertésszel

Interju alanyomban két kultiura keveredik, az angolszasz, valamint a magyar és mint
beszélgetéslinkbél kiderdl, e két kultira pozitivumai hangsulyosak benne. Komolyan
is derit sugaroz, nyilt és baratsagos. Televizids palyafutdsa a Cinematrix cimd film
ajanlé misorban indult, azéta radidzik, televizié miisorokat gyart, online tartalmakat
készit, el6adasokat tart és maradt a kultira és a kézszolgalatisag teriiletén a kerté-
szeti misorokkal, mikézben egy percet sem dolgozott kbzszolgalati csatornanal. A
Radiocafé, a Spektrum Home ad otthont misorainak. Rendszeresen végez transzcen-
dentdlis meditacidt és természetesen kertészkedik. Autodidakta médon tanulta a n6-
vényekkel valé banast és mindez a természetszeretet - legyen az allat vagy névény
- gyermekkoraban &t ért ingerekbdl taplalkozik. Markkal 6rakig tudtam volna beszél-
getni - am terjedelmi kereteket szabott szamomra az irott forma - rengeteg témaban.
Es miért? Mert egy tajékozott, az &sszefliggéseket 14t6 és érté ember, akivel mélysé-
geiben lehet atbeszélni egy-egy témakort. Annyi mindent szerettem volna kérdezni
és kérdeztem is, hogy olvasdinkat ismét egy példaértéki emberrel ismertethessem
meg. Csak meg kell nézni Elet, Erzés, Kalazné. cim(i misorukat a Spektrum Home-on,
amely emberi, mind sebességében, mind tartalmaban: hagyomanytisztelet, magyar
falusi épitészet, gasztro, kertészet, iparm(ivészet, mez6gazdasag, kultira, minden,
ami a magyar falusi élet multjat és jelenét 6sszekéti. Mindezt alazattal a hagyomanyok
felé, a természet felé, a misorkészités felé. Ugorjunk hat fejest a hazai és globalis kér-
déseket feszegets beszélgetésbe, ismerjék meg McMenemy Markot és azt, ahogy a
vildgot szemléli.
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...ami a legjobban érdekel
engem, az az egész
rendszer, mint olyan. A
biolégia, mint technolégia.
Szerintem a biolégia a
technolégia legmagasabb
szintje.

Ha j6l emlékszem, akkor Magyarorszagon szu-
lettél, csecsembkorodban Anglidba kéltoztetek a
csaladdal, majd onnan vissza.

Maradt-e meg abbdl a kulturélis k6zegbdél ben-
ned valami? Vonz-e valami még Anglia felé? Akar a
csaladi kotelék, akar az a kultdra, az a kézeg, ami ott
volt. Nem tudom, hogy mennyi maradt meg gyer-
mekkorodban az ottani létbél, emlékképekbdl.

lgen, igy volt. Persze, nagyon sok minden meg-
maradt, és egyébként késSbb felnéttfejjel bukott

ki egy csomé dolog, ami lappangot, mondjuk
ugy. Példaul pont a kertészkedés. Tehat a kertész-
kedéshez valé kotédésem az biztos, hogy a gye-
rekkori angliai kdrnyezethez vezethetd vissza.

Oftt azért tényleg gyonyoriségesen szép ker-
tek kozott néttem 1l, sok-sok zolddel kérilvéve.
Ez abszolut megmutatkozott, amikor megvettiik
a sajat hazunkat, és akkor egyszer csak jott az
igényem, hogy kertészkedjek. Tehat ez is, a kor-
nyezettudatossdgom is szerintem nagyon nagy




szazalékban annak tudhaté, hogy gyerekkorom-
ban rengeteg BBC-t, nagyon sok David Attenbo-
rough természetfilmet néztem, tehét ezeket tény-
leg az anyatejjel szivtam magamba. Meg talan azt
tudom mondani, hogy az alapvetd optimista vagy
pozitiv hozzadélldsom, az is egy kicsit angolszaz
eredetl. Persze nem szeretem az ilyen éltalano-
sitdsokat, mert nyilvdn nagyon sok optimista em-
ber van Magyarorszagon is, de talan azért ez na-
gyobb szazalékban jellemzd az angolokra. Ennek
torténelmi hatterei vannak, de itthon jellemzé ez
az ilyen: ,ah, ugyse lehet, ezt nem lehet megcsi-
nalni - és én meg valahogy mindig is Ugy alltam
hozz4, hogy hogy lehetne megcsinalni, miért ne
lehetne megcsinalni. Nagyon sokaig azt gondol-
tam, hogy mindenki igy van ezzel, aztan ra kellett
j6jjek, hogy nem, viszonylag kevesen vannak igy.
Taldn ezt is ennek az angolszédsz hattérnek ko-
szonhetem. De persze ez sose fog kiderdlni.

Ez az itthoni karrieredben is segitett egyéb-
ként, ez a fajta gondolkodas?

Nagyon is, persze. Végul is minden, amit csi-
naltam, olyan volt, hogy nem feltétlenul értették
elsére masok, hogy miért. A média karrierem az
egy mozis mUsorral kezd&dott, még a 2000-es
évek elején egy Cinematrix cim({ mdsort csinél-

tam Gorog Zitdval - ahové gyakorlatilag véletle-
nul keriltem be -, és nekem mér akkor, amikor az
ment, akkor jott a relevacio, hogy hu, lehet, hogy
kellene csinélni egy kertészeti misort. Akkoriban
koltoztiink ide a Pilisbe, és azt gondoltam, biztos
sok mas ilyen fiatal 30-as van, mint én, akik most
koltoztek kerteshazba, és mondjuk szeretnének
kertészkedni, de Balint Gyuri bacsi nem tudja fel-
tétlenll megszdlitani Sket. Milyen jé lenne egy
ilyen lazdbb hangvétell kertész mUsort csinalni.
Akkoriban ment a TotalCar a tévében, akkor az
nagyon tetszett. Szerettem volna egy ilyen Total-
Car-os kertész mUsort csinélni, de az ismer&seim,
barataim totalis hilyének néztek.

Kit érdekelne ez? Es egyaltalan nekem mi
bajom van? Tehat mikor estem a fejemre, mikor
sutott meg a nap, hogy én ilyen hilyeséget tala-
lok ki? Mozis mUsort, meg a Radiocaféban pén-
tek-szombat esti DJ mUsort csindltam, tehat a
lehetd legtavolabbinak tlint ez az én személyisé-
gemtdl.

Szamomra egyaltaldn nem volt az, mert abszo-
[t ott volt bennem mindig is a természethez vald
vonzédas Egyébként az egyik ember, aki értette
az egészet, pont a Palinkas Norbi volt (vele készitik
az Elet, Erzés, Kalazné. c. mdsort), akinek tulajdon-
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képpen kdszonhetem, hogy ez az egész elindult.
O nekem régi bardtom, az eredeti haza itt van
télink konkrétan 20 méterre. Nagyon sorsszerd,
mert a Norbit a parom még tinédzser kordbdl is-
meri, a parom bajai, 6 csataljai, egyutt vonatoztak
stb. Amikor mi ide kikoltoztiink, akkor mondta egy
kozos ismerds, hogy a Pélinkas Norbiék is valahol
ott vettek hazat a kornyéken. Nem tudtam, ki ez a
Palinkds Norbi, a parom meg rovidlatd, tgyhogy
harom éven keresztil 4gy mentiink el a hazuk
mellett, hogy integettink a fiatal parnak ott, és
nem vette észre, hogy az a Palinkds Norbi. Gyakor-

latilag 20 méterre vagyunk egymastdl. A lényeg
az, hogy a Norbinak meséltem akkor, mint szintén
médidban dolgozdnak, hogy nekem van egy ilyen
agylovésem, hogy kéne csindlni egy kertésze-
ti mdsort, ami egy kicsit a szélesebb publikumra
céloz. Azutan mit hoz Isten, megsz(int a Cinemat-
rix tévémusor. Utdna harom hdénapig légattam a
ldbamat és nem tudtam, hogy mitévé legyek.
Harom hdnap utan a Norbi félhivott, hogy & lett
a fészerkesztéje ennek az induld TV Deko nevi
csatornanak, ahol tobbek kozott ilyen kertészeti
témak lesznek, és kérdezte, hogy ezt a kertésze-
ti mlsoromat én mar valahovd megcsinaltam-e.
Mondtam nem, dehogy csindltam, még itt fekszik
a fiokban a szinopszis. Javasolta, hogy akkor vag-
junk bele, és ebbdl lett a Zoldful cim{ mdsor, ami
el&szor csak egy pilot volt, tehédt egy prébaadas,
és aztan lett beléle egy nem is tudom hany évadot
megélt misor, aztén jottek a kovetkezdk. lgazabdl
ez is egy olyan musorterv volt, amit akkor nem
igazan értettek sokan, és féleg a haverjaim mind
azt gondolték, hogy ez baromség, aztan ezek a
haverjaim most méar mind hivogatnak telefonon,
hogy figyelj, kicsit sargul a i, mit kéne csinalni.

A média az egy egyenes ut volt a te életedben?

Nem feltétlenll, nem. Egyébként a fiam most
18, és néha a parom egy kicsit meg van ijedve,

hogy jaj, hat annyira nem tudja, mit akar, nem
elég szenvedélyes. Mondtam, hogy figyelj, nyu-
gi, én egyrészt 25 éves koromig egyaltalan nem
tudtam, mit akarok csinéalni, és az, hogy ide jutot-
tam, hat arrél annak idején dlmodni sem mertem

—{ »Azt gondolom, hogy a magunknak
termelésnek pont az a lényege, hogy
azt vegyszermentesen, és kemikdlidk
nélkiil csinaljuk. Mds részrdl valoban
nehéz, mert lehetnek olyan problémaik,
olyan betegségek, amiket nem biztos,
hogy meg tudsz oldani bioldgiai titon,
vagy sokkal-sokkal nehezebben, tehdt
sokkal tobb tapasztalat kell hozzd.”

volna . Nem ugy élltam neki, hogy én majd ak-
kor a médidban fogok dolgozni, bar nyilvan volt
ehhez vonzéddsom, mert nem allt tdvol a szemé-
lyiségemtdl. A rekldm szakméaban kezdtem, és
ott voltam szdvegird, meg kreativ, és akkoriban
igazabdl csak véletlendl jottek a megkeresések.
Mindig kellett valami exhibicionista barom, aki
hajlandé az akkori f6ndk kilonbozé agymenése-
iben szerepelni, és aztédn igy addédott, hogy végil
is azt éreztem, na 9, itt megtaldltam a helyemet,
és azdta sem tudnak innen kitdrni. - mosolyog

Amit mondtal, hogy magadba szivtad mar
gyermekkorban, Anglidban a kérnyezetszerete-
tet. Ez vezetett egyébként a vidéki élethez is? Mert
hogy alapvetéen azt gondolnam, hogy a fiatalok,
féleg igy Budapest kbzelében bent akarnak lenni
a slrljében a dolognak. Nalam is most jott el 48
évesen az az id&szak, amikor azt mondtam, hogy
elég a nagyvarosbdl, meg abbdl a bldosbdl.
Legjobban egyébként egy zsdkfaluban érezném
jol magam, valahol egy nagy telken, ahol tudok
én is kertészkedni. Neked ez mar onnan jott, hogy
eleve vidéki otthon, és nem bent a nylizsgésben?
Vagy nélad fiatalabban jétt el az, mint ami nagyon
sokaknal most eljon, az, hogy na ki a varosbdl visz-
sza vidékre, és vissza lelassulni egy kicsit?

Neklnk ez tobb faktorbdl tevédott oOssze.
Nyilvan a lassulds is, de nem annyira a lassulas,
hanem inkdbb az, hogy szerettiink volna valamit,
ahol magunk lehetlink. Nagyon sokat laktunk al-
bérletben.
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Albérletbdl albérletbe mentink. Problémas
fébérlék, szomszédok. Nekiink méar akkor meg-
volt a kutyusunk. A kutyus miatt nagyon sok surlé-
dasunk, nézeteltéréslink volt, és j6tt az igénylnk,
hogy szeretnénk egy olyan otthont, ahol van egy
kis kertlink, ahol nyugodtan ellehetiink a kutyaval,

ahol nem kell azon izgulni, mikor emel a f6bérls, és
ahol nem kell folyton veszekedni a szomszédokkal,
hogy valami nem tetszik a kutyaval kapcsolatban.
Es a parom meg is dlmodta, hogy egy hegy tete-
jén egy kis hazban élink. Akkor még réohogtem,
hogy ennek az esélye nem tul nagy, ahogy allunk,
mert nagyon-nagyon kevés pénzink volt.

Ha lett volna elég pénziink, akkor nem biztos,
hogy vidékre koltozlink, lehet, hogy csak valaho-
va Budara, de ennyi pénziink volt. Még az Exp-
ress Ujsagban kerestiink, nem is volt online hir-
detés. Egy huszkilométeres kort rajzoltunk kvazi
Budapest koril, és mi az, ami azon belul esik.

Es ez a haz volt az, azt hiszem, a mésodik, amit
megnéztink. Annyira beleszerettiink a panora-
maba, mert a haz az egy ilyen kis, szedett-vedett
anyagokbdl épult hazikd volt, de azt mondtuk,
hogy ez a panordma, ez a kornyék, ez gydnyo-
rl. Ebbe szerettiink bele, és igazabdl ez hozta
azutan ezt az egész kert és vidéki élet szeretetet,
és most mar nem tudnam elképzelni, hogy bent
lakjak a varosban, bar hozzateszem, hogy azt na-
gyon szeretem Pilisszantéban, hogy elég kozel
vagyunk a varoshoz. A vonathoz tényleg &t perc
alatt kiérlink, és hdsz perc alatt a Nyugatiban va-
gyunk, tehat, hogyha mi varosozni akarunk, akkor
egy fél 6ran belll ugyanugy bent tudunk lenni a
varosban, de egy fél éran bellil meg ez a teljes
vidéki idill. Széval ez a két vildgnak a kettése, dm
mégis hetente egyszer vagy kétszer megylink be
maximum, de lehet, hogy még annyiszor se. Egy-
re inkdbb tolddik abba az irdnyba, hogy itt kint jo.
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Azt nyilatkoztad mar tobb helyen, hogy hob-
bikertésznek tartod magad, tehat nem tanult és
végzett kertész, hanem hobbikertész vagy. Majd
erre is kitérlink, de még egy picit visszacsatolva
Anglidra, megismerve a magyarorszagi klimat, az
itteni viszonyokat, a féldmin&ségeket, a névénye-
ket, itt mi terem meg, itt mivel lehet kertészkedni.
Nem volt benned vagy Anglia felé? Hogy ezt ott
valésitsd meg? Mert az ott egy mas klima, az ott
egy tengerparti, vizes klima, mas kerteket, mas
kertkulturakat lehet épiteni.

Nagyon-nagyon szeretek kimenni Anglidba
és csodalni azokat a kerteket, amik ott vannak, és
azért igen, ilyenkor egy kicsit irigykedem. Mert
tényleg jéval egyszerlibb azért ott kertet létre-
hozni, nem véletlenil oda kdtheté ez a nagyon
komoly kertkultura és kerttorténelem, de Ggy osz-
szességében én itt érzem j6l magam, itt szeretek
élni. Ezt a kérdést massal kapcsolatban is megka-
pom, mind a mai napig van olyan kollégam, aki
mindig mondja, te hilye vagy, én mar régen el-
hdztam volna, és valahol valami jé kis angol pub-
ban iszogatnam a Guinness-t. De én szeretek itt
élni, és azt mondom, hogy még a kihivasok is ér-
dekesek, Anglidban ez mar annyira kiforrott vilag,
nyilvadn nagyon jol lehetne sajat kertet csinélni, de
biztos vagyok benne, hogy sokkal kevésbé lenne
egyébként tere annak, hogy mondjuk az ember
kertészeti videdtartalmakat csindljon. Mert egy
csomo elképesztéen jo tartalomgyartd van, és ott
mar jol kivan épulve ez a terilet. Itthon meg tény-
leg az van, hogy az egyre inkdbb szélséségesedd
id&jaras miatt, szerintem nagyobb sziikség van az
olyan emberek segitségére, mint amilyen én is
vagyok, meg, mint amilyen a Szomoru Miki. Meg
mindenki, akik keresik a megoldasokat, mert itt
tényleg sokkal durvédbban érint minket az egész
klimavaltozas, mint példaul Angliat, ahol szintén
van, de mondjuk &ket annyiban érinti, hogy néha
most mar nekik is meg kell locsolni a gyepet.

A médiat érintettiik, hogyan indult, ebbe ho-
gyan csatlakozott be a kert, mert hogy a kertszere-
tet, a kertészkedés szeretete azt gondolom, hogy
nem elég ahhoz, hogy valaki szakérté kerti mdsort
csinaljon. Ebbe hogyan astad bele magad? Csak
jol kell kérdezni a szakembereket?

Igen, akar ez is igaz. A rddiémUsoromnal - ahol
mar kvantumfizikussal is beszélgettem, meg me-
z8gazdasszal - annak kapcsan szoktak kérdezni,
hogy hogy késziilsz fol egy ilyen beszélgetésre?
De az a helyzet, hogy nem én vagyok a szakértg,



nekem nem kell a kvantumfizikat tovirél hegyire
ismernem, nekem “csak” arra kell felkészilném,
hogy, mik lehetnek azok a kérdések, amiket egy
laikus is kérdezne, és nyilvan meg kell prébalnom
ugy terelni az interjlalanyt, hogy az érthetd, ko-
vethet§ legyen. A kertészeti témaénal is, teljesen
autodidakta médon tanultam ebbe bele, egysze-
rGien Ugy, hogy elkezdtem ezeket a miisorokat csi-
nalni. Eleinte, az elsé misorokban, a ZéldFilben,
én voltam ugye a zoldful(, és akkor még tényleg
nem értettem hozza. De azért kdzben mégis ké-
szUlni kell, szerkeszted az adast, kitaldlod, hogy
mi lesz, rédkészilsz, utdnaolvasol, tehat egysze-
rGen igy a munka folyamodvanyaként tanultam
bele. De a legtobbet meg igazdbdl magatdl a
kerttdl lehetett tanulni. Tehat az, hogy én most
mar 20x éve csindlom a kertet, és nyitott szemmel
jarok a kertben, abbdl lehet a legtobbet tanulni.
Van is egy ilyen el6addsom, hogy ,Tanuljunk meg
kertil”, aminek ez a lényege, hogyha egy picit
nyugisabb vagy, vagy egy picit néha visszalépsz,

és csendesen szemlélddsz, abbdl sokkal tébbet
tudsz tanulni, mint barmelyik szakkényvbdl vagy
videdbdl lehetne. Mert mindegyik kert egy kicsit
mas, a kertben is bizonyos helyek kicsit méasok,
tehat iszonyatosan fontos az, hogy az ember ra-
hangolddjon a kertre, és pont ezért azt monda-
nadm, hogy mindenki el tudja ezt kezdeni. Van a
kertészkedéssel kapcsolatban még mindig egy
kicsitilyen, ,hat akkor ahhoz nagyon-nagyon kép-
zetnek kell lenni” hozzaallds, mikézben mondjuk
példaul a f6zéshez meg nincs.

Valaki simén azt mondja, j6, én még nem f&z-
tem, de nekiéllok és csindlok egy rantottat, vagy
folcsapok egy szakacskonyvet és megprobalok
csinalni valamilyen ételt, ami aztan lehet, hogy
odakozmal, de majd legkdzelebb Gjraprébalom.
Ugyanezzel az analdgiaval a kertben is nyugod-
tan el lehet kezdeni csindlgatni dolgokat, és aztan

ha hibazik az ember, legkozelebb Gjraprébalja.
Ez a masik csodalatos dolog a kertben, meg
a természetben, hogy egy nagyon megbocsaj-
t6, mindig Gj lehetéségeket adé partner.

Ha valaki mondjuk uGgy érzi, hogy jél tudja
kozvetiteni a kozonség felé, mert szerintem itt az
én erésségem leginkabb az, bar a hisz év alatt a
koszon kivil azért méar ragadt rém ez-az, de azért
a legnagyobb erdsségem tovébbra is, hogy nyil-
van a médias hatterem miatt viszonylag jél tudom
megragadni, hogy mi a lényeg, és jol tudom azt
tovdbbadni. Tehat én mindenkit arra buzditanék,
hogy attél még, hogy valaki csak néhany éve ker-
tészkedik, de szeretne errdl csinélni valamit (tar-
talmat, videdt), hat csinéljon, ez itt egy nagyon
demokratikus platform, hogyha nem jél csindlja,
akkor nem fogjak nézni, ha meg jol csinélja, akkor
meg fogjak.

Sokat tanultal szakemberektél, benne voltal igy
akkor a stirijében mUsorkészitéként, de ettdl fig-
getlentl azért képezted valamilyen szinten magad
kényvekkel, szakkbnyvekkel, hiszen vannak speci-
alis terlletei a mez6gazdasagnak, a kertészkedés-
nek is - akar fakkal, cserjékkel, haszonnévényekkel
foglalkozunk, vagy virdgokkal -, azért mindnek van
egy-egy specialis tertilete, gondolom, hogy akkor
neked is jobban bele kellett ide-oda azért asni
magad még amellett, hogy beszélgetsz szakem-
berekkel, és gyakorlatot szerzel a sajat kertedben

S6t, nem is mult idében, hanem jelen idében
és jové idSben is mondhatjuk.

Minden véltozik folyamatosan.

[gy van, ez egy folyamat, sét attdl izgalmas
egyébként, hogy mikor azt hiszed, hogy mar te
nagyjabdl elsajatitottal egy terllettel kapcsolatos
tuddsmennyiséget, és akkor azt mondod, most
mar azért magasagyasban ezt a veteményeske-
dést egész j6l tudom csinalni, és a harmadik éve
tok jol megy minden, aztan jon valami, ami a feje
tetejére allitja, és egyszerlien nem megy abban
az évben semmi, akkor Ujra meg kell nézned,
hogy mi az, amit mondjuk véltoztatni kell, és mi
az, amit meg kell tanulni. Ez egy folyamatos tanu-
l&si gorbe, és tényleg nem csak a jé pap, hanem a
j6 kertész is holtig tanul. Ugyhogy ez abszolut je-
lenidg, és folyamatosan képzem magam, nagyon
sok j6 szakirodalom van, nem is gy6zok a végére
érni, amiket olvasok. Jarok tanfolyamokra, engem
példaul a permakultira nagyon megfogott, na-
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gyon kozel all hozzam ez a fajta hozzaallas, és el
is mentem egy permakultiras tervezé képzésre,
ott is kérdezték, hogy én ugyan minek jovok egy
ilyen tanfolyamra? Ne hilyéskedjetek, hat renge-
teg-rengeteg mindent lehet és kell még tanulni,
és folyamatosan kapom a kdnyveket, amiket saj-
nos nem tudok abban a tempdban olvasni, mint
ahogy kellene, mert aztdn az mar megint egy ma-
sik életet igényelne. Kozben meg ugye online is
fantasztikus dolgok vannak, a méar emlitett szuper
j6 angolszaz videdsoktdl is nagyon sokat lehet ta-
nulni, és aztdn kézben meg mondjuk, ha Ernével
metsz8s videdt csinalok, akkor nyilvan a legjobb
szakembert8l Ernétél lehet tanulni, vagy ha Ory
Barnéval beszélgetek, akkor nyilvan Ory Barnatdl
lehet nagyon sok tudast elsajatitani. Szomoru Mi-
kir6l nem is beszélve! Széval, tényleg nagyon nyi-
tottan allok mindenhez, sét, ha emberekkel be-
szélgetek, és kérdeznek valamit, akik mondjuk a
kertben csinalnak ezt-azt, mindig vissza szoktam
kérdezni, nekik mi a mdédszerlk, 8k hogyan old-
jak meg. Nagyon sokszor abbdl is nagyon jé 6t-
leteket lehet meriteni. A komment szekcidban is
szoktam néha reagalni egy-egy, szerencsére nem
tul gyakori negativ hozzéaszélasra, hogy figyelj, a
kertészet az nem egy egzakt tudomany. Nagyon

sokféle j6 megoldas van, tehat nem csak egy jé
megolddképlet létezik, hanem sok-sok-sok, és
pont az lenne a lényege ennek az egész kom-
ment szekcidnak, hogy itt megosztjuk az infékat,
és tok OK, hogy te mashogy csinédlod, csak ird
oda, hogy figyelj, én ezt nem igy csindlom, nem
kell kozben feltétlendl lecseszni a masikat.

Minden szakterlleten van fejlédés, minden
szakterileten vannak boomerek, akik azt mond-
jak, hogy hu, régen jobb volt, mert ott akkor igy,
meg Ugy, meg amugy. Te alapvetéen a kertészke-
déssel hogyan vagy? Azért vannak olyan &si, ha-
gyomanyos technikak, amik 6rékl6dnek generaci-
Okon keresztlil, de a technolégidk, az dj igények
hozhatnak uj anyagokat, technikakat a kertészet-
be. Te hogyan latod, minek van most itt Magyaror-
szagon ebben a klimdban nagyobb hatdsa vagy
hosszabb tavu hatdsa, hogyha azokhoz a régi
dolgokhoz nydlunk vissza, ahogy még nagyapa-
ink csinaltak, vagy hogyha nagyon belevetjlik ma-
gunkat az Uj technoldgidkba, vagy ennek valami
mixe az, ami a megoldas lehet a jévére nézve?
Mert itt az a lényeg, hogy mi az, ami megmarad
neklink és az unokainknak a kertészetbdl és a me-
z6gazdasagbal.
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Igen, mindenképpen a mix, nagyon becstlni
kell azt a tudast, ami a régiektdl maradt rank, és
soha nem szabad azzal az arrogancidval hozzaall-
ni, hogy mi majd ezt sokkal jobban tudjuk. Sajnos
nagyon-nagyon sok elveszett ebbdl a tudasbdl,
mert azért gondoljunk bele, hogy egy éridsi nagy
blokk jott a két korszak kdzé. Pl. mondjuk a szazad

elején, még mielétt a vegyszerek megjelentek
volna, meg a mtragyék, az a fajta gazdalkodas,
amit a régiek csinéltak, amifelé visszakanyaro-
dunk, az nagyon komplex volt.

Akar névénytarsitasokkal, vagy barmi massal.
Egy teljesen természetes vonulat volt.

Pontosan, a ndvénytarsitasokkal, a naptar jé is-
meretével, hogy milyen holdkor kell vetni, ez egy
fantasztikus és -nagyon értékes tudas, amit meg
kell prébalni megdérizni, csak sajnos nagyon-nagy
szazaléka szerintem elveszett.

Valahol holisztikus tudas is, mert nagyon sok
mindent vett egyszerre figyelembe.

[gy van, igy van. Az egésznek egyébként a ho-
lisztikussdg az kulcszava, mert nem kilénvalaszt-
haté, minden mindennel dsszefligg. Ez az egyik
legfontosabb dolog, amit egyébként a kertész-
kedésben meg tud tanulni az ember, és azért is
szeretem nagyon a kertészkedést, mint mifajt,
mert nagyon sok mindent meg tud tanitani a sza-
munkra, az egész természeti rendszer miikodésé-
vel kapcsolatban.

Kicsiben megtapasztalhatod ezeket a dolgo-
kat, amiket aztan ki tudsz nagyitani akar az egész
planéta mikodésére. De hogy visszatérjink erre
a régi tudasra, ez egy nagyon-nagyon nagy tu-
das, és példaul Borbas Marcsi, § erre elképesztd
energiat fordit, hogy ezeket a dolgokat visszahoz-

za, meg neki személyes tapasztalatai is vannak a
nagymamajatél. De viszonylag kevés ilyen ember
maradt, akiktél ezt meg lehetne tanulni, és koz-
ben meg bejott egy olyan tobb évtizedes gaz-
déalkodasi forma és gyakorlat, ami elsésorban a
vegyszerek hasznélatéra alapult.

»Iszonyatosan kemény munka szerin-
tem, abszoliit le a kalappal mindenki
elott, aki ezt a munkdt végzi, és én azt
mondom, hogy az egyik legértékesebb,
ha nem a legértékesebb tevékenység
a mezdégazdasdg. ... En bizom benne
egyébként, hogy ez talan majd valto-
zik, hogy egyre tobb olyan fiatal lesz,
aki mégiscsak akar valamit, aminek
kézzelfoghatd eredménye van.”

Nem lehet ezért haragudni rajuk, ez volt, jott
a '60-as-'70-es években. Oriasi nagy vegyészeti
robbanas volt, fantasztikus dolgokat lehetett el-
érni, Amerikdban volt is egy ilyen mondas, hogy
better living through chemistry, tehat hogy a ké-
mia segitségével mindent megoldunk. Es én azt
l&tom, hogy sajnos most az id8sebb generacionak
pont az atermészetes, hogy ha valahova el akarom
vetni a paradicsomot, akkor jél bem(tragyazom,
kis pétisd, barmi ha megjelenik rajta, vegyszerrel
lefljom, lemérgezem, és akkor majd 6 lesz. Meg
jol, ki kell kapalni mindent, ne legyen benne semmi
-, €s nagyon hilyének nézik a fiatalokat, hogy mit
akarnak itt ezzel a fadlelgeté baromsaggal, meg
mulcsolassal, meg mi az, hogy ne dssunk, hat ezt
fol kell kapalni, fol kell asnil. Itt ilyen szempontbdl
van egy komoly eltérés, és ezt nem hiszem, hogy
meg kéne &rizni, hanem gyakorlatilag egy vagy
két generacidval vissza kellene nyulni, és onnan
kellene visszahozni dolgokat, és azt vegyiteni az
Ujabb megoldasokkal.

De soha nem arrogénsan kezelni ezt a témét,
pont azért, amit az el6bb is mondtam, hogy any-
nyira sok tényezd van, annyira sok minden valto-
zik. Aki azt gondolja, hogy 6 mindent tud és ért,
és mindenki hilye, aki nem igy csinélja, hat pont
annak van valami probléma a megitélésével, a
megfeleld latdsmddjaval. Mert hogy ez egy nons-
top, allandd tanulési folyamat, és ahonnan csak
lehet, meg kell prébélni tudast szerezni, és kisér-
letezni kell.
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lgazabdl a nbvények vegyszerek nélkil is meg-
teremtek régebben is.

Hat ez az, igen, igen. Ami nagyon fontos még,
hogy a régiek azért teljesen mésfajta klimatikus
korilmények koézott mvelték a foldjuket, nem
kellett ilyen elképeszté héhulldamokkal, aszalyok-
kal folyamatosan kizdeni, nem volt ennyiféle in-
vaziv kartevé névény, tehat ha az ember egy dié-
fat ellltetett, akkor azon kivil semmi mas dolga
nem volt, mint hogy 6sszeszedje a lehullott lom-
bot, meg a diét aldla. Most meg annyiféle nylg-
je-baja van, hogy elképesztd.

Ez a mésik dolog, hogy nagyon-nagyon fol-
gyorsultak az események. Az evollcié az mindig
is zajlott, de most amiatt, hogy ennyire globélis a
térsadalmunk, sokkal gyorsabban jonnek be ezek
a dolgok, meg az idgjarasi kortlmények valtoza-
sa miatt is olyan kartevék tudnak itt mar megtele-
pedni, amik mondjuk még husz évvel ezelStt nem
tudtak megmaradni a Karpat medencében.

Es te hogyan latod most a klimatikus véltozaso-
kat kis hazankra, Magyarorszagra vetitve? Jé vala-
szokat adunk? Joé valaszok sziiletnek?

Nagyon nem. Sajnos nagyon nem. De ldtom,
hogy azért van valamiféle véltozas, valamiféle
akarat elindult. Ez a 2022-es nagy aszaly azért
nagyon sok mindenkit kijézanitott, és nagyon
sok mindenkit szembesitett azzal, hogy hopp3,
itt azért nagyon nagy bajok lesznek, hogyha ez
igy megy tovabb, és masféle megoldasokat kell
talalni. De kézben pedig azért ott van az is - és
a mez8gazdasagban ez kilondsen jellemzé -,
hogy ezt igy csinaltuk 30-40 évig, na ne mond-
ja mar meg itt valami hilyegyerek, aki most jott
ki az egyetemrdl, hogy ezt hogyan kellene. llyen
szempontbdl sok ellenéllasba Gtkdznek, de koz-
ben beszélgetek emberekkel, akik ezen a terile-
ten dolgoznak, és mondjéak, hogy kezd kialakulni
a mez8gazdaszok korében egy olyan Ujabb ge-
neracid, aki mar sokkal nyitottabb az Gjdonsagok-
ra, amik sokszor nem Ujdonsagok, hanem pont a
régi hagyomanyokhoz valé visszatérés.

De ez még mindig nagyon-nagyon lassan tor-
ténik, mert ez egy oridsi nagy iparadg, szamos lob-
bitényezd van, nyilvédn, mint mindenben, nagyon
sok a politikai dontések szama. Azokat kdzponti-
lag kell meghozni, hogy mire adnak tdmogatast,
mire nem adnak tdmogatast, furjanak-e kutakat
ahhoz, hogy 06ntézzliink, vagy pedig megpro-
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baljunk viz megtartdsos gazdalkodasban gon-
dolkodni. Ezek a megoldasok &éridsi pénzeket
igényelnek, bonyolult déntési folyamatok el&zik
meg. Elindultunk egy irdnyba, de még elég hosz-
szu ut all eléttink, viszont sok idénk meg nin-
csen, az egyértelmuen latszik. Hogy egy konkrét
példat folhozzak, nem vagyok mezégazdasz, de,

ha akdrmerre megyek Magyarorszagon, minden-
hol feketére szaradt kukoricaféldeket lehet latni
ezernyi hektarokon, akkor kérdem én, hogy mi-
ért megint kukoricat vetink, amikor a kukorica
az egyik legcsapadékigényesebb novény? Ko-
zép-Amerikdbdl szarmazik, tehat igencsak igényli
a megfelel6 mennyiségl csapadékot, pontosan
lehet tudni, hogy nem lesz sok csapadék, akkor
miért vetlink elképesztéen sok ezernyi hektarnyi
tertletre mégis kukoricat? Azért, mert ezt szoktuk
meg, erre van tamogatas, erre volt felkérés, ez a
legegyszerlibb megoldés. Kénnyebb, mint vala-
mi Ujba belevagni, ami persze értem, hogy egy
gazdanak nagyon nehéz, de ez azért mégsem
egy jo stratégia szerintem.

Amellett, hogy azért nem egy nagy orszagban
éllink, de mégis meg voltak bizonyos fajta névé-
nyeknek a termdteriletei, akar az almasok, a diny-



nyések, a hagymas, az uborkas teriletek, mi hol
termett meg a legjobban. Es ehhez nem kellett
atomot hasitani, hogy ezt a régi parasztember
tudja, hogy azon a f6ldén, ennyi aranykoronaba,
ilyen éghajlati viszonyok kbz6tt mit j6 termelni. Az-
utén akartak mindent, mindenditt.

lgen, pontosan, itt jon be a m(tragya aldasa és
atka egyben, hogy a m(tragya bevezetése miatt
olyan helyeken is meg lehetett termelni élelmi-
szert, ahol el6tte nem is volt érdemes prébaélkoz-
ni, ki se csirdzott volna, de most meg lehet csinal-
ni, mert j6l bemtragyazunk, és akkor kihajt. Csak
kérdés, hogy mondjuk milyen lesz annak a tapér-
téke, milyen lesz annak a terménynek az 6sszeté-
tele, mennyire teszi tonkre azt a terdiletet, tehat,
hogy megéri-e azt a plusz energiat?

Dr. Simon Lészléval beszélgettem egy interju-
ban, és ott elmondta, hogy a kutatasok azt mu-
tatjgk, hogy most mar bizony 800 méter alatt lent
vannak a mdtragyak kémiai anyagai. Tehét a talaj-
vizet mar béven beszennyezték.

Hogyne! Es még az is hozzatartozik ehhez a
képlethez, hogy sajnos hidba, méar az sem mu-
kodik, ami régen mkodott, hogy mit hol kell és
érdemes megtermelni, mert kézben annyit valto-
zott az éghajlat, hogy példaul az alfold, az gya-
korlatilag elveszett, elbukott. Ott olyan szintd elsi-
vatagosodas van, olyan mélyre hizédott vissza a
talajvizszint, hogy ott gyakorlatilag elfelejthetjik
a hagyomanyos mez8gazdasagi tevékenységet.

Az is benne van, hogy muszaj egy kicsit atala-
kitani mindent, muszj Gjfajta termelési mdédokat
kivalasztani, muszdj lesz Ujfajta novényekkel kisér-
leteznlink, mert ami régen bevalt, az ma mar nem
biztos, hogy bevdlik.

Hogy latod, hol vesztettiik el a fonalat? Ezt a faj-
ta 6sszhangot a természettel.

Ez azért nagyon régre vezethetd vissza. Egy
nagyon hosszu folyamat, és nyilvan az egész az
ipari forradalomnal indult el, amikor ezekre a
dolgokra nem kellett mér annyira figyelni, mert
meg tudtuk oldani gépesitéssel, meg tudtuk ol-
dani kémiaval. A régiek nem azért csinaltdk ezt,
mert 8k annyira elképesztéen szent emberek vol-
tak, hanem egyszerlien nem volt méas lehet&sé-
glk, tehat vagy igy csinaltak, vagy sehogy. A régi
korokban ré voltak erre kényszeritve, csak akkor
tudték jol muvelni a foldet, ha nagyon figyeltek

a természet rezdiléseire, aztan elhittik, hogy le
tudunk valni a természettdl.

Szerintem ez az egyik legnagyobb tarsadalmi
probléma jelenleg, hogy azt gondoljuk, hogy va-
gyunk mi, meg van a természet, mikdzben nem,
minden a természetben van. Tehat mi is a termé-
szetben vagyunk, és igazdbdl minden, amit |ét-
rehozunk, az is a természetben van, csak mi azt
gondoljuk, hogy nem, és azt hittik, hogy leigaz-
hatjuk a természetet. Van is egy ilyen rettenete-
sen rossz kifejezés, hogy az ember a teremtés ko-
rondja, majd leigdzza a természetet, és mindent

ugy csinél, ahogy & akarja. De ez nem mukodik,
és ezt csak nagyon nehezen tudjuk megérteni.
Nagyon keser( és nehéz lecke ez, de muszdj va-
gyunk megtanulni, mert kiilonben nem éljik tal.
Ezt be kell latni és megtalélni azokat a mddokat,
amiknek a segitségével megint a természettel
egylttmkodve lehet dolgozni. Nyilvan az is koz-
rejatszik, hogy azért nagyon megvaltozott a vilag
is, legaldbb haromszor-négyszer-6tszor annyian
vagyunk, nem annyi szdjat kell etetni, mint annak
idején. Tehat ezért sem lehet teljes analdgiat von-
ni a két korszak kozott. Sok szakérté azt mondja,
hogy nem lenne lehetetlen természetkozelibb
modszerekkel gazdalkodni, hiszen eleve az élel-
miszerlinknek a j6 30%-at elpazaroljuk. Ha nem
pazarolnank, mar 30%-kal kevesebbet kellene
termeszteni. Volndnak mddok, csak minden le-
mondassal jar, minden azzal jar, hogy kisebb
haszonnal tud mkodni. Sajnos a kapzsisag az
mindig ott van, és nem csak a termel&k, cégek
részérél. Azemberek szeretnek mutogatni, hogy
persze a nagyvallalatok, de mindnyéjan ludasak
vagyunk ebben, mind szeretiink Ggy bevésarolni,
hogy haromszor annyi élelmiszer van a h{ténk-
ben, nem baj, majd kidobjuk, ha megromlik.
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Meg - és ezt gondolom, te is latod jarva az or-
szagot, és nagyon sok emberrel beszélve - a mezs-
gazdasag és a kertészet egy kemény fizikai munka.
Es a fiataloknak nagyon kis hanyada hajtja igaba a
fejét azért, hogy ott ne legyenek iinnepnapok, iga-
zodnia kelljen az id&jarashoz, nem akkor dolgozik,
amikor & akar, hanem ahogyan a névények (teme
diktélja, és ez egy elég kotott szakma ilyen szem-
pontbdl, vagy munka, és nem is kbnnyd fizikalisan.

Iszonyatosan kemény munka szerintem, abszo-
It le a kalappal mindenki elétt, aki ezt a munkat
végzi, és én azt mondom, hogy az egyik legérté-
kesebb, ha nem a legértékesebb tevékenység a
mezégazdasag. Es perverz médon lenézzik a
foldmuveseket, A paraszt, ez egy szitokszd. Mikoz-
ben mi most beszélgethetiink valamilyen divat-

markékrol, meg az ilyen-olyan kityukrdl, hogyha
nem lesz kenyér a boltok polcain, akkor nagyon
hamar nyolcadranguiva vélnak ezek a kérdések.
Tehét ez a leges-legfontosabb mesterség, csak
annyira hozzaszoktunk ahhoz, hogy ez ilyen ma-
gatdl értetéds dolog, hogy nem is forditunk ra
komolyabb figyelmet. Nagyon kemény munka,
és valdban, ahogy mondod, nem annyira vonzé
a fiatalabb generacié szaméara. En bizom benne
egyébként, hogy ez talan majd véltozik, hogy egy-
re tobb olyan fiatal lesz, aki mégiscsak akar vala-
mit, aminek kézzelfoghaté eredménye van. A ker-
tészkedésben meg a kétkezi tevékenységekben
Ugy altaldban az a fantasztikus, hogy valéban fi-
zikailag megvaldsul az eredménye a munkadnak.

Ha egy szamitdgépnél dolgozol és valamilyen
adminisztraciés munkat végzel, igazdbdl egész
nap ott Ulsz, és gyakorlatilag fizikai eredménye
szinte egyaltalan nincs.

Ha nincs dram és nincs internet, akkor annak
a munkdnak a tovdbbiakban nincsen semmiféle
nyoma.
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Nincs, nincs, mert az kész, az huss, az igy el-
ment. Egy nagyon hélds munka, hogy valaki a
folddel dolgozik, élelmiszert éllit els, hogy élla-
tokkal foglalkozik, de valdban elképesztéen ke-
mény munka, és nincsen szabadnap, tehat nincs
olyan, hogy most nekem nincs kedvem kimenni,
ha hideg van, ha fuj, ha lazas vagyok, ha barmi
nyligdém van. Akkor is ki kell menni, mert csinal-
ni kell. Nehéz munka és sokkal nehezebb is ezért
nagyban csinalni.

Mindig ki szoktam hangsulyozni, hogy bar
szoktam kritikai hangvételt megfogalmazni az
ipari mez8gazdasaggal kapcsolatban, igyekszem
hozzatenni, hogy kicsiben a kertben ezeket a dol-
gokat sokkal konnyebb megvalésitani. Mert tény-
leg odamehetek és minden egyes paradicsom
levélrél leszedegethetem kézzel a poloskat, ha
éppen ugy adddik. Ezt nyilvan nagyipari kordl-
mények kdzott nem lehet megcesinalni. Meg én
véllalhatom a kockazatot, hogy hat j6, akkor idén
nem lesz cukkini, na bumm, de aki ebbdl él, és
ebbdl kell magat meg tobb ezer embert etetnie,
az nem vallalhatja azt a kockézatot, hogy most ak-
kor idén ez igy sikerdlt.

Ennek ellenére tanulnunk kellene egymastdl,
nem hagyhatjuk annyiban, hogy j6, hat mind-
egy, ezt mindig igy csindltuk, ameddig lehet nem
valtoztatunk. Mert valdészinlleg nem lehet mar
nagyon sokaig ezek kozott a keretek kozott mo-
zognunk. Muszaj lesz valamiféle mas megoldast
talalni a termeléssel kapcsolatos problémakra.

Neked egyébként van megolddsod? Ha most
kvazi hobbikertészként kérdezlek, és azt mondom,
hogy van otthon egy 300 négyzetméteres kertem,
vannak benne viragok, meg vannak benne kony-
hakerti névények, na de itt vannak az invaziv fa-
jok, amik bejéttek a klimavaltozassal, amerikai po-
loskatél kezdve a névényekig. En nem szeretem
gyomndévénynek nevezni a névényeket, mert az is
névény, nem gyom, az egy névény, igy él.

Egy pionir névény, annak is megvan a feladata.

Egy tuléls. De hogy mondjuk vannak nem oda-
valé névények stb., akkor te most milyen gyakorla-
titanacsot tudsz adni egy otthoni kertésznek, hogy
mivel oldja meg, vegyszerrel, névénytarsitassal,
valahol a kettSt prébalja meg 6tvézni, hasznéljon
esetleg valami bié alapu névényvéddészert, mul-
csozzon, arnyékoljon, tehat mi az, ami mdékédhet?



Pont attdl nehéz meg szép is ez az egész, hogy
nincs egy ilyen egyodnteti megoldas, nagyon
sokféle megoldast kell 6tvozni. Mondjuk én a
vegyszereket semmiképpen sem javasolnam, ha
otthon kertészkedik valaki, mert hogy pont az a
lényege szerintem annak, hogyha magadnak ter-
meled meg, hogy abban csak az legyen benne,
aminek benne kell lenni, és az ne legyen benne,
aminek nem kell benne lenni. Ezzel az erével el-
mehetsz egy bevasarlékdzpontba, és sokkal ol-
csébban meg tudod venni, mint ahogy te ezt,
legalabbis kicsiben megtermeled. Es egyébként
a nagy bevasarlokdzpontokban az a vice, hogy
még lehet, hogy jobb mindséget kapsz, mint
mondjuk a nagybanin, mert ott nagyon szigorudan
ellenérzik a vegyszermaradvanyokat, mig lehet,
hogy Joli néni, aki nagyon kedvesen mosolyog a
kis kendé&jével, olyan szinten szétpermetezte ne-
ked azt a paradicsompalantat, hogy jaj.

Azt gondolom, hogy a magunknak termelés-
nek pont az a lényege, hogy azt vegyszermen-
tesen, és kemikalidk nélkul csinéljuk. Mas részrél
valéban nehéz, mert lehetnek olyan problémak,
olyan betegségek, amiket nem biztos, hogy meg
tudsz oldani biolégiai Uton, vagy sokkal-sokkal
nehezebben, tehat sokkal tobb tapasztalat kell
hozza. En pont azért szoktam azt javasolni, hogy
a biodiverzitas nagyon fontos, sokféle névénytink
legyen, sok mindennel prébélkozzunk, mertigen-
is benne van, hogy valami el fog bukni, benne
van, hogy valamit megeszik a kukac vagy a madar,
ezzel kalkuldIni kell. Ezeket a dolgokat vegyitve, a
mulcsolastdl az arnyékolason at, a biostimulanso-
kon keresztll a ndvénytarsitasokig, ezeket mind
be kell vetni. De ez pont az, amit mondjuk ipari
szinten mar nem biztos, hogy megengedhetiink
magunknak, mert vagy nagyon koltséges lesz,
amit csindltunk, vagy pedig tul sok idét fog igény-
be venni. Az a javaslatom, hogy prébalkozzunk,
tanulgassunk, tekintstink erre tanulasi gorbeként,
valamennyi kadrunk biztos, hogy lesz. Nem lehet
félvinni a 100%-ra és biztosra menni , de ezt el
kell fogadni, ez hozza tartozik ehhez az dkologi-
kus szemlélethez.

Két nyarunk sem egyforman csapadékos, vagy
két évig a naptényes Srék szama az nagyjabdl
ugyanannyi, de hogy ott most milyen eréségd
UV-sugarzas éri a névényeket, milyen sokkot kap-
nak adott esetben.

Persze. Vagy kiéltem mondjuk azt a talajt, aho-
vé sokdig paléntaltam, vagy felszaporodtak a

patogének. Mondjuk példaul nekem szépen ter-
mett a paradicsom - pont belefutottam ebbe -,
hogy nagyon szépen termett a magasagyasban
a paradicsom, és mivel nincs olyan sok helyem,
ezért minden évben Ujra a paradicsomot vetet-
tem oda, mert ott a legjobb a fekvése, nem csi-
naltam vetésforgdt, és hat idén mar megjelentek
a gombabetegségek is. Ezzel méar nagyon nehéz
mit kezdeni, jovére mar mashova kell a paradi-
csomot Ultetnem.
Alazat kell. Ezt kell felismerni.

Az biztos. Es a természet maga tanit legjobban
errél. Ha a te kertészeti tevékenységedet nézzlik,
mi all hozzad legkézelebb? Lehet, hogy nem lehet
ezt igy kiemelni, de azért én arra kivancsi vagyok,
hogy inkabb a viragok, inkabb a haszonnévények,
a konyhakert, adott esetben egy cserjés és fas er-
dékert, tehat mi az, ami hangulatban, vagy akar az
azzal valé munkaval hozzad kézel all?

Tok jé kérdés, igazdbdl nagyon véltozd. Van,
amikor arra porgok ra, hogy hu, akkor most csak
a veteményest akarom, van, amikor nagyon laz-
ba jovok, hogy hd, most akkor a diszkert. De azt
hiszem, hogy taldn, ami a legjobban érdekel
engem, az az egész rendszer, mint olyan. A bio-
l6gia, mint technoldgia. Szerintem a bioldgia a
technoldgia legmagasabb szintje. Ez egy fantasz-
tikus rendszer, ami 6nmagat el tudja latni, és ezt
még egyébként egy emberi technolégiank sem
tudja még megkozelitéleg sem hozni. A bioldgia,
mint technoldgia, és mint egész rendszer érde-
kel. Tehat nem annyira a kilonallé elemek azok,
amik izgatnak, hanem hogy hogyan lehet ezt a
rendszert, taldn csinya széval ,meghekkelni”.
Ugye ezt csindlja egyébként a permakultira is,
azt mondja, hogy figyelj, itt van egy olyan termé-
szeti rendszer, egy olyan operacids rendszer, ami
évmilliék ota csodélatosan mikodik és fonntart-
ja magat, ezzel butasdg lenne szembe menni és
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kizdeni ellene, amit egyébként sokan csinalunk.
Meg alapvetéen a modernkori szemlélet az az,
hogy akkor leigazzuk a természetet, inkdbb pro-
baljunk meg bizonyos elemeket kicserélni olyan
elemekre, amiket mi szeretiink. Es engem ez izgat
nagyon, hogy hogyan lehet ezt az egészet, ezt a
rendszert valahogy Ggy megtanulni, hogy ha az
ember disznévényeket akar létrehozni, akkor is
mikodik, ha veteményest akkor is mkodik.

Tehat ez az egész csodalatos bioldgiai ope-
récios rendszer az, ami talédn leginkabb izgat
engem.

Ennek a mikédésének a teljes megisme-
rése?

Nem tudom, hogy lehetséges-e. Szerintem
nem lehetséges.

Vagy inkdbb a hasonlé létrehozésa, vagy
valéban, ahogy mondod, belefolyni és egy
kicsit manipulalni benne, kisérletezni benne?

Igen, hogy ismered és érted az 6sszeflig-
géseket, és tudsz vele egyitt dolgozni, egy
kicsit a te igényeid szerint alakitani ezt az
egész rendszert , anélkil, hogy tonkre ten-
néd, akdr még adott esetben katalizalhatod
is a folyamatot. Mint példéul a fokgazdalko-
dés. A Drava kornyékén az Orméansagban
mivelték ezt, ami azt jelentette, hogy a k-
|6nb6z8 folydkra merdlegesen kis csatorna-
kat alakitottak ki, amibd&l kiengedték a vizet,
amikor magas volt a vizallas, olyan gatakat
hoztak |étre, hogy a viz azon &t tudott buk-
ni, de utdna nem tudott tovdbbmenni. Ott
kialakult egy ilyen kis vizes él&hely, ahol a
halak nagyon jél tudtak ivni, béségesen ta-
laltak taplalékot, ezért nagyon-nagyon sok
hal szaporodott fel, majd utédna ezt a vizet
leengedték Ggy, hogy egy rédcsozatot hoztak
|étre, ami azt eredményezte, hogy a pici halak,
amik még méreten alul voltak, azok vissza tud-
tak menni a nagy folyéba, a nagy halak pedig ott
maradtak, és gyakorlatilag kézzel 6ssze lehetett
Sket szedni, igy nagyon sok volt a hal.

Nagyon jé volt az egész kdrnyéknek ez, mert a
halak meg a viz jelenléte miatt folyamatosan ma-
gas tédpanyag tartalmu viz szivargott bele a talaj-
vizbe, taplalta a kornyezetet. Nagyon jél lehetett
gyumolcsot termeszteni, mert nagyon magasan
volt a talajviz, tehat gyimolcs is volt, minden nagy
b&ségben allt rendelkezésre, mikézben a hal-
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gazdagsadg meg nagyobb lett a nagy folyéban,
mert annyira idedlis korilményeket teremtett ez
a modszer az ivashoz, hogy a halak is felszapo-
rodtak. Tehat egy olyan szituacio jott |étre, ahol az
ember nem rombolé tényezd volt a kdrnyezeté-
ben, hanem egy katalizator.

En hiszem azt, hogy lehet talalni ilyen meg-
oldasokat ma is, ezekhez vissza lehetne nyulni,
akadr a modern valtozatdt meg lehetne csinalni.

Taldn mar nem fonott haldt rakunk oda, hanem
egy mesterséges intelligencia altal vezérelt gat-
rendszerrel mlvelnénk mindezt, de maga az elv
ugyanez lenne. Engem ez izgat, hogy hogyan
lehetne Ujra megtaldlni ezeket a rendszereket,
amiben igy, nagyon szépen be tudunk tagozédni
abban, amivan, és akdr még katalizalhatjuk a kor-
nyezetlinket, mikdzben mi is jol jarunk.

Folytatas kévetkezé lapszamunkban.

Fotd: Jekler Baldzs, Sdndor Katalin,
Szabdé Gabor
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1 Korlatlan szamui ember hasznalhatja fel, egy felhasznald csak
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E VERES MONIKA

Termotalaj és klimavaltozas
- vigyazzunk a szén hatalmas taroldhelyére!

Milyen 6sszefliggést, kapcsolatot talalhatunk a klimavalsag és a talaj allapota k6z6tt? Azért érdekes
ez a teriilet, mert ritkdn gondolunk a talajra, mint klimavaltozast veszélyezteté tényezére. A benne
talalhaté nagy mennyiségi széntartalomrél lesz sz6, ami viszonylag kénnyedén kiszabadulhat helyé-
rél - ezt tobb kérnyezeti és emberi tényez6 kivalthatja -, hogy a Iégkorbe jutva gyorsitsa a klimavalto-
zast. Van egy zart rendszer, ami tokéletesen miikédik mindaddig, amig természeti és emberi hatasok
kézbe nem szélnak. Ha borul a rend, az a rendszer minden tagjara hatassal lehet. Most a talajhoz
szeretnék kézelebb keriilni, a szén legnagyobb taroléhelyéhez. Nem is gondolnank, mekkora mennyi-
séget tartalmaz ez a kdozeg ebbdl az elembél! A cél az lenne, hogy minél jobban megakadalyozzuk a
szén-dioxid-kibocsatasat. Nem is gondolnank, hogy milyen nagy szerepe van az egészséges talajnak
a szén-dioxid megkéotésében!

TEIANY. BELSO-TO
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Az egészséges talaj Osszetételét tekintve as-
vanyi anyagokbdl, szerves anyagokbdl, vizbél, le-
vegbbdl és sok-sok él&lénybdl 4ll. Ezek aranyat
befolyasolja tobb tényezd is, példaul az éghajlat,
az élélények, a mivelési technoldgia, természeti
hatdsok. Ha a termé&talaj egészséges, akkor szer-
kezete alkalmas arra, hogy megtartsa a vizet, a
tdpanyagokat és a szenet is. De arra is képes,
hogy a vizet elvezesse a gyokerekhez, a levegé
tudjon benne mozogni és a gyokerek akadalyta-
lanul névekedhessenek.

Térjink vissza a szénraktdrozé képességhez
picit! A talaj hatalmas szénmegtarté képességgel
rendelkezik, vagyis rendelkezett, hiszen a talaj-
romlasok miatt szénkészletlk jelent8s részét el-
veszitik. Ez a szénmennyiség pedig szén-dioxid-
ként jut ki a légkorbe. Az egészséges talaj fontos
feladata a bioldgiai sokféleség tamogatasa, a
tervezett terméshozam biztositasa is. Ki vagyunk
szolgaltatva altala, hiszen az élelmiszereink nagy
részének elallitdsdhoz alapvetden szikséges. A
gond az, hogy a megndvekedett élelmiszerigény
miatti intenziv mivelés az egész vildgon kimeri-
tette a talajokat, regeneracidjukra lenne szlkség.
Ez a klimavaltozas és az élelmiszer szikségletek
biztositasa miatt is rendkivil fontos.

A mikrobak fontos lakdi az egészséges talaj-
nak, ezért érdemes &ket tdmogatni. Mikor tud-
nak hatékonyan dolgozni? Ha a talajban meg-
felel6 mennyiségl viztartalom, tdpanyag all
rendelkezésikre optimalis hémérséklet mellett,
oxigéncserét biztositd talajszemcsékkel. Ekkor
a koénnyen lebonthaté anyagok atalakulasaval
még tobb mikroba szaporodik, igy még tobb
tdpanyag termel&dik. Ez pedig tovabb javitja a
talaj min&ségét.

A mikrobdk a talaj nedvességében élnek, ezért
fontos a minél jobb vizmegtartads, amihez elStte
biztositani kell a megfelels beszivargast is. Hogy
visszafogjuk az elparolgéast, takarassal és keve-
sebb mozgatéassal segithetjik a viz talajban ma-
radasat. A pH-érték sem utolsé szempont, mert
a tul savas, vagy tul lugos kézeg csokkenti a mik-
robak szaporodasat, ezért a semlegesebb allapot
elérése lenne a cél. Vannak olyan kornyezeti ha-
tasok vagy beavatkozdsok, amik ezzel szemben
gatoljak a mikodésuket, munkajukat: ha példaul
szarazsag van, kiszarad a talaj, letomorodik, vagy
tul sok szén jut be szalmaval, faapritékkal.

A foldhasznalat, a talaj valtozasai, allapotai
hatassal vannak a klimavaltozasra: felgyorsit-
hatjdk, vagy épp lassithatjdk a folyamatat. Nem
is gondolnank, hogy mennyire fontos tényezé az
egészséges talaj a szén-dioxid megkotésében!
A szén 6nmagéban nem kéaros anyag, de ha oxi-
génnel [ép kolcsonhatédsba, akkor szén-dioxidda
alakulva a levegébe jut.

A FAO (Food and Agriculture Organization of
the United Nations - ENSZ Elelmezési-és Mezé-
gazdasagi Szervezete) altal kozzétett térképen
l4thatd, hogy a vilag talajanak felsé 30 cm-e ko-
rilbeltl kétszer annyi szenet tartalmaz, mint a
teljes légkor. Az écednok utan itt van a masodik
legnagyobb természetes szén-dioxid elnyeld, az
erddk és a névények csak ez utdn kovetkeznek.
A szén legnagyobb része az eltemetett szerves
anyagokban rejlik, ez hatalmas mennyiséget je-
lent, ami, ha felszabadulna a légkodrbe, akkor
szinte teljesen telitené azt szén-dioxiddal. Ezek a
szerves anyagok nincsenek kézvetlen kapcsolat-
ban a levegdvel, tehat kiszabadulasuk kozvetlen
modon nem lehetséges, de hiba csidszhat a rend-
szerbe akkor, ha példaul erés olvadas veszi kez-
detét a sarkkoéron - ahogyan ez el is kezd6dott.
Ezért olyan fontosak ezek a szén-tarold, megdrzé
természeti helyek, és ezért fontos az egészséges
talaj megtartas is!

Egészségesebb talajok és fenntarthatd ta-
lajgazdéalkodas nélkil nem tudjuk megfeleléen
kezelni a klimavélsagot, nem tudunk elegenddé
mennyiségl és mindségl élelmiszert termelni.
A megoldéas a kulcsfontossdgu okoszisztémak
megdbrzése, illetve helyredllitdsa, és az a torek-
vés, hogy hagyjuk, hogy a természet megkdsse a
szén-dioxidot a légkorbdl. A helyreéllitas egydttal
a biodiverzitast (bioldgiai sokféleséget), a viz és a
levegd tisztulasat is tAmogatna.

A hagyomanyos gazdalkodasi médok elha-
gyasa és az ,Uj" moédszerek kialakitdsa egy igen
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lassu folyamat, amihez a gazdéalkoddk szemlélet-
véltdsanak gyorsitésara, hatékony &szténzésre is
szlikség lehet. A mostani gyakorlatok eredménye
az er@s erdzid, a gyomosodas, a vegyszerhaszna-
lat, és atalajmUvelésre forditott rengeteg energia,
munka, kiaddsok. Mindez pedig olyan talajhoz ve-
zet, aminek regeneralasdért most mar komoly fi-
gyelmet, dsszefogast kell kialakitanunk. Ha olyan
egyszerl és ismert mddszereket kezdlink el alkal-
mazni - talajtakarast, talajkimélé mdvelést -, ame-
lyekkel visszaszorithatjuk a gyomosodast és ezzel
lecsokkenthetjik a gyomirtast, akkor méar sokat
tettlink a talaj egészségéért, bioldgiai dllapotaért.
S valdban, ezek a jol ismert, kornyezetbarat méd-
szerek lehetnek az elsé |épések a gazdalkoddk és
a kerttulajdonosok korében is.

Nem csak a talaj van hatassal a klimavalto-
zasra, a hatas forditottan is igaz! A hEmérséklet
emelkedésével a csapadék eloszlasa is valtozik
bizonyos terlleteken - példaul a mediterran tér-
ségekben, de nalunk is - a talaj nedvességtartal-
ma erdsen csokken. Ez kisebb terméshozamokat
eredményez, és Ontozést igényel(ne), de akar el-
sivatagosodashoz is vezethet, ami mar egy egé-
szen dramai folyamat, és benne méar tobb, mint
10 Unids allam érintett.

A melegedés a borealis (északi) régidknal is
aggodalmat valthat ki a talaj miatt. Itt, a szibériai
permafroszt talajban (olyan talaj, amely legaldbb
két évig folyamatosan fagyott allapotban van)
hatalmas mennyiségl szerves anyag van moz-
dulatlanul, eltemetve. Gondoljunk bele, hogy
mi torténik akkor, amikor elindul a felolvadés, és
ezek az anyagok a légkérbe keriilnek? Uveghaz-
hatasukkal tovabb fokozzak a globalis felmelege-
dést, ami pedig gyorsitja az olvadast. Maris egy
ordogi korben taldljuk magunkat, s nem tudni,
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mely ponton allithaté le, és mennyire fogjuk tud-
ni a valtozasokat tolerélni. Ha jol sejtem, ezek a
folyamatok a kezdeti lasst GtemUkbdl fel fognak
gyorsulni, mert egyre tobb tertileten kovetkeznek
be véltozasok, amik egymast erdsiteni fogjak. A
sarki melegedés alapvetéen egy gyors folyamat,
az olvadas kis hémérséklet emelkedésre is érzé-
kenyen reagal.

Ahogyan véltozik az éghajlat, mas, talajt karo-
sité hatasok is feler6sédnek. Az eréziot példaul
olyan szélséséges hatasok gyorsithatjak, mint az
aszély, az intenziv, erSteljes esbzések, viharok,
héhulldamok. Atengerpart menti teriletek is meg-
véltoznak mindségben a vizszint emelkedése mi-
att: szennyezetté valhatnak, séval telit6édhetnek.
A foldcsuszamlasok, aradéasok komoly kérokat
okoznak a telepilésekben a sarkkoron. Példa erre
a 2020-ban Norilszk-ben tortént ipari-kornyezeti
katasztréfa: az Eszaki Sarkvidék gyors melegedé-
se miatt egy Uzemanyagtartaly tartoszerkezete
hirtelen megstllyedt, és legaldbb 21.000 ton-
na olaj 6mlott ki beldle, beszivarogva a talajba,
elérve a folydkat. A telepllésen rengeteg épilet
sérllt mar meg, ezzel szinte lakhatatlanna téve a
tertleteket.

A szén korforgasanak alapgondolatait is-
merniink kell. Most nem szén-dioxidrél fogunk
beszélni, csupan a szénrél. Azért, mert ez az elem
valtozd formékban lehet jelen a vildgban, az é16-
lényekben és a talajban is. Mozgasa egy kiegyen-
litett folyamat lenne...ha nem térténnének olyan
természeti hatdsok, amelyek ezeket a koroket
megbontjak.

A légkorben taldlhatd szén szén-dioxidként
kotédik meg a fotoszintézis sordn a novények-
ben. A fotoszintézis csodalatos folyamatat mar
ismerjik, legaldbbis emlékszlnk ra, hiszen tébb
alkalommal is tanulhattuk. Egészen roviden: a le-
vegdbben |évé szén-dioxidot a ndvények felveszik,
mikdzben vizet is fogyasztanak a gydkereiken és
a leveleiken keresztll. Ezek a vegylletek szer-
vetlenek, beldlik képeznek a ndvénykék szerves
vegylleteket, melyeknek energiatartalmuk is ma-
gasabb. A fotoszintézishez fényre van szikség,
aminek energidja atalakul kémiai energiava, a
|égzés soran felszabadul és a tobbi életfolyamat-
hoz sziikséges energiat fedezi. Szénhidréatok ke-
letkeznek és oxigén.

Amikor tavasszal beindul a névények fejlédé-
se, igen sok szén-dioxidot vonnak el a levegébdl,
ami egyébként mérhets is. Osszel viszont épp
forditva torténik a folyamat: a levelek elszérad-
nak, lehullanak, elkezdenek lebomlani a talajfel-



szinen és a talajban. A bennik megkotott szén
tehat visszakeril a légkorbe, f6ként szén-dioxid-
ként. Ebben az idészakban logikusan emelkedni
fog az értéke a levegében. Ez a két szakasz ter-
mészetes mddon véltakozik, mialatt évente 120
milliard tonna szenet kétnek meg névényeink a
szarazfoldon, majd juttatnak vissza a légkorbe.
A természetnek ez a liktetése biztonsdgosan le-
hetne jelen, ha az egyensily nem borulna fel 1ép-
ten-nyomon. Olyan lenne ez, mint egy zart rend-
szer, amely kiszamithato.

Az anyagmegmaradas torvénye szerint az
anyag mennyisége allandé marad, fliggetlenil
attél, hogy benne milyen atalakuldsok zajlanak.
Ez a szén korforgédsara is igaz. A rendszer nem ve-

szit a széntartalmabdl, és nem is kap hozzé pluszt,
csupan vandorol az elem élglényrél-élSlényre,
novénybdl emberbe, levegbébdl talajba, attdl fug-
gben, hogy milyen kilsé és belsd erék hatnak r3,
irdnyitjak, befolyasoljak. Ezért is nagyon érzékeny
a rendszer stabilitdsa, ezt mar most érezhetjlk!

Vannak olyan teriletek, amelyek kozott a ki-
cserélédés gyors - példaul a szén felvétele tap-
lalkozassal, majd a kilégzése -, és vannak nagyon
lassu folyamatok is, példaul az 6cednok mélyén,
vagy a talajban.

A légkéri szén-dioxid mennyisége kulcsfon-
tossagu az éghajlat szempontjabdl, hiszen a kon-
centracié novekedése erGsiti az Uveghazhatast,
gyorsitja a globalis felmelegedést és mddositja
az idgjarasi mintazatokat. Novekedését szamos
tényezé befolyasolja, amelyek kozott jol tudjuk,
hogy meghatérozdak az emberi tevékenységek
is. Az ipar, a kozlekedés, az energiafelhasznélés,
sét, a mezdgazdasag is mind jelentés mennyi-
ségl szén-dioxidot juttat a légkorbe. A fosszilis
energiahordozdk égetése hatalmas mennyiségi

szén-dioxidot juttat ki, az ipari létesitmények
és kozlekedési eszkdzok folyamatosan noéve-
lik a koncentraciét. Az ipari folyamatok, példaul
a cementgyartds soran keletkezd szén-dioxid,
az acél- és vegyipari tevékenységek, valamint a
mUanyaggyartds szintén hozzajarulnak a kibocsa-
tashoz. A mez8gazdasagi gyakorlatok, kiilonosen
a talaj szerves szenének oxidacidja, a szantas, a
lecsapolds, a tullegeltetés, az erddirtds szintén
jelent8s szén-dioxid forrasok. A haztartasok és a
kozlekedés fosszilis Uzemanyagot igényld tevé-
kenységei, a flités, az épitéanyagok eldéllitésa,
valamint a hulladékégetés tovabbi szén-dioxidot
juttat a légkorbe. A természeti folyamatok is be-
folydsoldak, bér ezek lassabban térténnek. A vul-
kanok kitorésekor felszabadulé gazok, a permaf-
roszt olvadésa sorén lebomlé szerves anyagok, a
természetes és emberi eredetli erdétizek mind
hozzajarulnak a levegd szén-dioxid-tartalmanak
novekedéséhez. Az &cednok felmelegedése
csokkenti a viz szén-dioxid elnyel§ képességét,
és részben visszaengedi a mar elnyelt szenet a
légkorbe. Ezen tdlmenden a melegebb talaj és
viz gyorsitja a szerves anyagok lebomlasat, mig a
biodiverzitds csokkenése, a kevesebb névény és
talajélet kovetkeztében mérsékli a természetes
szénmegkotést. Osszességében a légkori szén-
dioxid szint akkor emelkedik, ha tobb szén kerul
a leveg8be, mint amennyit a természetes folya-
matok képesek megkdtni, és ma az emberi tevé-
kenység hatdsa messze felilmdulja a természetes
szén-dioxid forrasokat, ezért a talaj, az erdSk és az
6cednok védelme, valamint a fenntarthatd mez&-
gazdasagi és ipari gyakorlatok kulcsfontossagu-
ak a klimavaltozas lassitasaban.

A szén-dioxid cs6kkentésére tobbféle mod-
szer létezik, és jelenleg is folyamatosan kutatjak
a tovabbi lehetéségeket. Talan a legelsé amire
gondolhatunk az erddsités, fasités lenne, mert az
erddk hatalmas szénelnyelék. A levegébdl ren-
geteg szén-dioxidot tudnak elvonni, és a foto-
szintézis 4ltal sajat biomasszajukban, illetve a ta-
lajban taroljék el. A haboritatlan erdétalaj ezért is
értékes téroldhelye a szénnek. A varosok fasitasa
amellett, hogy segiti a bioldgiai sokféleség tdmo-
gatésat és a hészigethatas csokkentését, a levegd
szén-dioxid koncentracidjat is csokkenti. Hason-
loképpen a flves, gyepes terlletek, méhlegelSk
is tudnak szenet tarolni.

Szédmomra nagyon szimpatikus gazdalkodasi
forma a regenerativ mezégazdasag. Ez a mdéd-
szer tobb fontos irdnyt olvaszt magaba és valdsit
meg egyltt, igen hatékonyan, példaul a biogaz-
délkodast, vagy a fenntarthatésdg szempontjait.
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Célja a talajok feljavitasa természetes modokon,
és ezzel a benniik megkotott szén-dioxid mennyi-
ségének novelése. Fontos alapelvei a talajtakaras,
atalaj bolygatdsanak kertlése, a talaj megismeré-
se, a sokféleség novelése, takaronovények hasz-
nélata, szakaszos legeltetés. A klimatudatos gaz-
dalkodas f6 célja a termelékenység és a hozam
novelése, vagy fenntartésa, a kdrnyezeti valtoza-
sokkal szembeni ellenélloképesség fokozasa, az
Uveghézhatédsi gazok kibocsatasanak csokkenté-
se. Nem kell feltétlen dj, innovécids technoldgi-
dkra gondolnunk, hiszen olyan eddig is jol bevalt
modszerek kozil véalaszthatunk, mint példaul a
takarénoévényzet hasznélata, a tdpanyaggazdal-
kodés, vagy a megfeleld talajmivelés.

A gazdak motivalasa kulcsfontossagu, ennek
szamtalan moédja mikodik ma a vildgban pénz-
Ugyi tdmogatasokkal, szén-kreditekkel. A Carbon
by Indigo programmal az USA-ban példéul a
legmagasabb mindségl mez&gazdasagi talajok
esetében a szén-dioxid-kibocsatasi kreditek vé-
teldranak a 75%-at visszajuttatjdk a gazdalkodé-
nak. Az 0sztonzés nem csak pénzigyi tdmogata-
su lehet. Fontos a gazdéaknak nyujtott tanacsadas,
mUszaki tdmogatas is, hogy fel tudjdk mérni, mely
gyakorlatok hatékonyak, és nyomon tudjak ko-
vetni a talaj széntartalmat.

Szeretnék magyarorszagi, vagy magyaror-
szagot is eléré 6sztéonzé programokat is meg-
emliteni, hogy lathassuk, mi is csatlakoztunk a ta-
laj-és klimavédelmi irdnyokhoz. 2023-ban az AOP
(Agro-okoldgiai) Program a KAP Stratégiai Terv
keretében indult, hogy lehetévé tegye gazdalko-
dodinknak azt, hogy egyéves kotelezettségvallalas-
sal onkéntesen olyan mddszereket valasszanak,
amelyek a talaj és klima védelmét is szolgaljak. A
vélaszthaté el8irdsokat a gazdalkoddk mar rész-
ben jol ismerik, szdmukra elérhet&ek, velik a ta-
laj-és vizvédelemre, a bioldgiai sokféleség védel-
mére és az éghajlatvaltozds mérséklésére hatnak.

A Soil-X-Change projekt célja az egészséges
mez&gazdasadgi talaj kialakitdsa a fenntartha-
t6 élelmiszertermelési rendszer tdmogatasaért,
mely a fenntarthaté talaj-és mez8gazdaséagi gya-
korlatok elterjesztése altal valdsulhat meg. Az
egylttmUkodés 3 éven &t 13 nemzetkozi partner-
rel valésul meg, egész Eurépén ativels innovéci-
6s megoldéasokat elhozva.

Az Agreena déan cég a magyar gazdalkoddk
szamara is elérhetévé tette a talajszén-tanusita-
si programjat, amellyel profithoz is juthatnak. A
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programmal gazdélkoddink segitséget kapnak a
foldek regenerativ miiveléséhez, ami soréan lveg-
hadzhatdsu géazokat vonnak el a légkorbél, koz-
ben a talajban szén formajaban megkaotik. Errdl
az Agreena értékesithet$ tandsitvanyt allit ki. A
gazdak szdmara ez a gyakorlat nem csak a plusz
pénzlgyi bevétel miatt vonzd, de a kornyezettu-
datos technika olyan elemeket is tartalmaz - pél-
daul a talajbolygatés elhagyasa, takarénovények
célzott hasznélata -, amellyel koltségeik is csok-
kennek, és amivel hatékonyabban tudnak alkal-
mazkodni az éghajlatvéltozashoz is.

A talaj széntartalmanak megdrzéséért nem-
csak a gazdak, de a kiskert tulajdonosok is te-
hetnek. Ez is egy j6 eszkdz a klimavaltozas las-
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sitdséra. Vannak olyan megoldasok, amelyekkel
segithetjik a szénnek a talajban maradasat, illet-
ve a talaj széntartalménak a novelését. A fedet-
len talaj gyorsan veszit szerves anyagot és ned-
vességet, emiatt a benne |évd szén szén-dioxid
forméajaban a légkorbe keril. Hogy ezt elkerdljik,
hasznéljunk mulcsot, flinyesedéket, leveleket,
szalmat, fakérget. Ultessiink takaré névényeket a
talajra, vagy az Uresen hagyott részekre, amelyek
fotoszintetizélnak és szenet juttatnak vissza. A ta-
laj szerves anyag tartalmat épitsiik, komposztal-
junk, és a komposztot dolgozzuk vissza a talajbal
A kerti hulladékot égetés helyett inkdbb apritsuk
fel, és hasznéljuk talaj takarasra, vagy pedig jut-
tassuk be a komposztba! Ne égessik el, mert ez-
zel a szenet azonnal visszajuttatjuk a légkorbe! A
talajnak a gyakori bolygatésa, az asas, a rotélas,
vagy a mélyforgatds oxigénnel dusitja a talajt,
ami felgyorsitja a szerves anyagok bomlésat, és
szén-dioxid szabadul fel. Probaljuk ki a forgatas
nélkili kertészkedést! Ez tulajdonképpen a per-
makultirés kertészkedésbe is illeszkedik, amirél



mar kordbban tobbszor is irtam. EI&nye nem csak
a talaj széntartalmanak a megdrzése, hanem a
konnyebb kertészeti munka is. Csak annyira la-
zitsuk a talajt, amennyire feltétlenll szikséges.
A talajban 1évé élet, a gilisztak, gombak, mikro-
organizmusok maguktdl fenntartjdk az optimalis

szerkezetet. A gydkerek a talajba viszik a szenet,
és kapcsolatban allnak a mikroorganizmusokkal
is. Ezért jo, ha ndveljik a gyokértdmeget mély
gyokerl névényekkel, vegyes kulturakkal, és az-
zal, ha hagyjuk, hogy a kertlink egy része kicsit va-
dabb legyen. A monokulturét jobb kerilni. Hasz-
naljunk természetes anyagokat, és lehetéleg ne
vegyszerezzink! A kemikalidk ugyanis gyengitik a
talajéletet, ami rossz hatassal van a szén megko-
tésére is tobbek kozott. Térjink at inkabb a szer-
ves tragyazasra, komposztalasra, istallétragyara.
Atalaj élet er@sitésére, tdmogatasara hasznaljunk
mikrobidlis készitményeket, vagy komposztteat.

A fas szard névények hosszu tdvon hatalmas
mennyiségl szenet kdtnek meg. Ultessiink &s-
honos, vagy j6l alkalmazkodé fajokat. Ha kis ker-
tink van, akkor vélasszunk gyiméolcsfakat vagy
bogyds bokrokat, ezek is aktiv szénraktarak. Fi-
gyeljink oda a talaj nedvességtartalméara, mert a
talajban szaradaskor lelassul a bioldgiai élet, ami
a szénkorforgast fenntartana. Természetes médo-
kon is megdrizhetjik a talajnedvességét, példaul
mulcsozassal, arnyékolassal, hogy csokkentsik a
parolgast.

A kornyezettudatossag és a klimavaltozas las-
sitdsa mellett az egészségesebb, tApanyagokban
gazdagabb élelmiszerek és a kiszamithatébb
gazdalkodas, biztonsdgosabb termelés is fontos
szempont. Maga a szintetikus mtragyak és vegy-
szerek csokkentése, elhagyédsa egy olyan |épés,

amit én elsé korben nagyon fontosnak tartok,
hiszen hidba tanultam éveken at réluk, ma is a
biogazdalkodast tartom hosszu tavon sikeresnek
és egészségesnek magunk és a Fold életében is.
Mivel mi, vasarldk, s f6ként a koérnyezettudato-
sabb szellemi fiatalok is egyre jobban megvaélo-
gatjuk azokat a termékeket, amelyek regenerativ
modon lettek el&éllitva, vagy valamilyen médon
kapcsolatban éllnak a kornyezettudatossaggal,
ezért remélhetéen képesek leszlink befolyasolni
a termékek el&allitasat, és ezzel egy egészsége-
sebb vonalat tudunk majd teremteni. S6t, nyo-
mon kovethetjik a termékek utjat és elkészité-
stknek a kérnyezetre gyakorolt hatasat. J6 példa
erre a Chipotle étteremlénc Real Foodprint nevi
fenntarthatdésagi eszkdze, ami megmutatja, hogy
az adott rendelés milyen becsllt fenntarthatésa-
gi hatast gyakorolhat a bolygdra, ha a Chipotle
felel8sséggel beszerzett Osszetevdit valasztjuk a
megszokott hagyomanyos termékek helyett.

Az ember egyre tavolabb kertlt a talajtél. A
varosok betonrengetegei elvalasztanak minket
attél a kbzegtél, amely valaha természetes része
volt mindennapjainknak. Pedig a talaj kapcso-
lat az anyatermészettel. Egy él6 rendszer, amely
lélegzik, bont, taplal és megkdt. Ha a talaj szén-
készlete csbkken, a levegé terheldik - ha a talaj
életben marad, a légkdr is tisztabban lélegzik.
Minden szantas, minden tulzott vegyszerhaszna-
lat, minden lecsapolt lap kicsit tébb szén-dioxidot
jelent a levegében, minden takarénévény, min-
den komposztalt maradvany, minden megd&rzétt
gybkérzéna viszont kicsit kevesebbet. Ezek az
apré déntések Gsszeadddnak, és bar a hatasuk
egyenként lathatatlan, globéalisan mégis mérheté.
Ezért is fontos az ismeretek atadasa, az eduka-
cié, hogy elhiggylik, egy emberként is tehetlink
valamit. Kell, hogy megismerjiik és rutinna tegytik
a kérnyezettudatos gondolkodast, és atadjuk ma-
soknak is, a fiatalabb generaciéknak t6ként. Nem
tudom, hogyan latod, de én azt tapasztaltam,
hogy &k kiilbnésen fogékonyak az 6nzetlen tettek-
re, szinte ebben a szellemben vélnak ma felnétté.
A klimavalsag nem csak fizikai, de lelki valsag is.
Megfékezése hosszi folyamat lesz, de megfeleld
tudatossadggal, aldzattal, tudéassal és lépésekkel a
sok-sok tertilet egymast erésiteni fogja, igy a gyo-
gyulas is fel fog gyorsulni - szerintem.

Forras:

Greenfo, Gelencsér Andrés: Abrandok biivéletében c.
kényv, Kozds Agrarpolitika, Nemzeti Agrargazdasagi
Kamara, Agreena
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Woodestic

We revive wood.

" Képernyé helyett kozos pillanatok

- interju Karcagi Péterrel, a Woodestic megalkotdjdval

A Woodestic sziiletése egy erés szenvedélybél indult: maradandét, kiilnlegeset és 6romtelit alkotni. Az
dlombdl mara nemzetkézileg elismert marka lett, amely prémium minéségd, generaciékat 6sszek6té tarsas-
jatékokkal teremt értéket és élményt minden jaték soran.

Péter, kezdjiik az alapoktdl: miért sziiletett meg a Woo-
destic?

A kérdésedre rogton két aspektusbol valaszolok. A cégalapi-
tds mogott az az idea huzddott, miszerint tudok olyan trsasjaté-
kot alkotni, amely szenzacids élményt ny(djt a jatékosoknak. Ez az
idea volt a szivemben langol6 tliz, amely arra sarkallt, hogy min-
den el6zetes tudas nélkiil céget alapitsak és alkossak. Hamar
elérkeztek az elsG kudarcok, konkrétan két tarsasjaték fejlesz-
tésébe is beletdrt a bicskam. Ekkor még magdnyos farkasként
hittem, hogy egyedil is képes vagyok nagyot alkotni, azonban
hamar bebizonyosodott, hogy a valddi erd a csapat munkéban
rejlik. 1d6kozben ratalaltam egy Crokinole nevd jatékra - amely a
mai napig a zészléshajonk - amely olyan szinten inspiralt, hogy
mar masnap elkezdtiik a jaték gyartasi folyamatait. Az impulzi-
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vités mellé tarsult, hogy minden eszkoz és tudés a rendelkezé-
stinkre allt ahhoz, hogy alkossunk, fejlessziink - hittiik mi ezt a
legnagyobb lelkesedéssel. Ejt nappalla téve dolgoztunk, olykor
hajnali haromkor jottiink el a mdhelybél. Ennek eredménye-
ként, mdr 2012-ben viszonteladdnak értékesitettiik a jatékot.

Az elsg pillanatokban, amikor az egész cégalapitasba bele-
vagtam, tudtam, hogy egy, az egész vildgon elismert tarsasjaték
gyarté cég megalapitdsdn dolgozom - ez a meggy6z6désem a
mai napig toretlen!

Hamar elérkezett a felismerés, hogy ha ki szeretnék tlinni
a tomegbdl, akkor a Crokinole elnevezés nem lesz elegendg.
Ehhez tarsult, hogy folyamatosan a termék fejlesztésén mun-
kalkodtunk (ez a mai napig nem véltozott), nem telt el Ggy hét,
hogy ne fejlesztettiink volna valamit. Szerettiik volna megki-



. 97 év garancia!

: Olvaséink okt. 31. -dec. 31. kozott 20% kedvezményben részesiilnek vasarlasaik utan.
1 (A kupon minden nem akcids készletre érvényes és a Black Friday akcid (nov. 21-28-ig) ideje alatt

: nem vehetd igénybe.)

|6nboztetni magunkat a piacon, ahhoz viszont sziikségiink volt
egy Utés brand névre - hdrom hénap, rengeteg kutatomunka
eredményeként megsziiletett a Woodestic. Mara méar nemzetkd-
zileg elismert markat sikertilt épitentink. Tobb évnyi elkotelezett
munka és kisérletezés kellett ahhoz, hogy a Woodestic jatékai ne
csak egy legyenek a sok
kéziil - hanem élmény,
amit 6rommel adunk to-
vébb. Minden tablédban
benne van a figyelmiink,
a tapasztalatunk, és az a
szenvedély, amellyel a
legaprébb részletekig a
kifogdstalan mindségre toreksziink. Prémium alapanyagokkal
dolgozunk, és minden darabot olyan gondossaggal készitiink el,
mintha a sajat otthonunkba szannéank.

Azt gondolom, mindannyiunk szdméra inspirdlo az a
tiiz, ami kitartdsra sarkallt és nem engedte, hogy feladd az
dlmaid. Ha jol sejtem, ez a szenvedély az oka annak, hogy
WOW hatast szeretnétek elérni a jatékokkal. De mit jelent
ez pontosan?

Az a belsd késztetés alakult ki benntink, hogy amikor a va-
sarlok kézbe veszik a jatékokat, mar a kibontds kdzben egy olyan
élménnyel gazdagodjanak, ami dltal sokkal tobbet kapnak, mint
amire korabban szdmitottak. Roviden dsszefoglalva a legfébb cé-
lunk, hogy tobbet adjunk, mint amire szdmitanak. Biiszkeséggel
tolt el, hogy a visszajelzések tiikrében a célunkat sikeriil elérmni,
sok értékelés arrol sz6l, hogy sokkal tébbet kaptak a vasarléink,
mint azt hitték. A termék mellett szeretném kiemelni, hogy kiil6-
nosen nagy figyelmet forditunk az tigyfélszolgalat minGségére.
A vésarlékra a legjobb bardtunkként tekintiink, ezzel a hozzaal-
lassal fogadunk minden online vagy offline megrendelét.

Mélyen egyetértek minden szavaddal Péter, latvanyos,
hogy sziviigyetek az értékteremtés. Ehhez kapcsolddik, hogy
a jatékok célja, hogy ,dsszekdsse a jatékos generdciokat"
Hogyan latod ezt a koteléket - mit tanul egymastol a gyerek
és a felnétt, amikor egyiitt jatszanak a Woodestic jatékaival?

Szerettik volna megvizsgalni, hogy milyen élményt nydjta-
nak valéjdban a jatékaink. Ennek kapcsan jott a 1atéteriinkbe a
generéciés 0sszekapcsoldddas. Megfigyeltiik, hogy a gyerekek,
négy és hatéves kortdl mar képesek jatszani a jatékainkkal.
Emellett felttint, hogy a felndttek ugyanolyan szeretettel csatla-
koznak. Csaladi programok alakulnak a jaték koré, ahol a gye-
rekektdl egészen a nagysziil6kig, mindenki élvezettel jatszik

I Jatszon On is a Woodestic tarsasjatékaival!

I Kuponkéd: csakpozitivan20

Woodestic”

We revive wood.

egyltt - ezt segiti a jatékok kdnny( tanulhatésdga, egyszer(
jatszhatdsaga, amely 6sszekovacsolja az embereket.

Azt vettiik észre, hogy jaték kozben korosztélytdl fiiggetleniil,
mindenki észreveszi azokat az értékeket és pillanatokat, amik
képernyd mentesen, az egymassal eltéltdtt id6ben mutatkoznak
meg. Hiszen jéték kozben kénytelenek az emberek interakcio-
ba keriilni. A Woodestic jatékok mindegyike fejlesztd jaték, van
amelyik a finommotorikéra hat, van, amely az elme frissességét
tdmogatja. Arrél nem is beszélve, hogy a jétékok a jelenben tar-
tanak, hiszen kozben nem a jovén ragédunk, hanem élvezziik az
egyiitt toltott perceket a szeretteinkkel.

Kordbban beszélgettiink a céges jaték felhasznaldsrdl,
illetve, hogy célod, minél tébb irodaban is jelen lenni a jaté-
kokkal. Miért latod kiiléndsen fontosnak ezt az irdnyt?

Ugy létom, ahhoz, hogy eqy cégen beliil valéban egymést
tdmogatd kollégak dolgozza-
nak és hatékonyan végezzék
a munkdjukat, elengedhe-
tetlen, hogy ismerjék egy-
mast. Emellett a kapcsolatok
mingségében a kozos ese-
mények kulcsfontossaguiak.
Illetve ne feledkezziink meg
arrél, hogy sokszor hajlamo-
sak vagyunk olyan mélyen
belefeledkezni a munkaba,
az dllandé hatdrid6k teljesitése kozben, hogy hamar a kiégés
szélére keriilhetiink, f6leg az tzleti szférdban. Ha csak egy kicsi
0romot, nevetést, néhany dnfeledt pillanatot sikeriil a céges csa-
pat életébe csempészni, mar elértiik a célunkat. Egy meccs, egy
kavésziinet alatt lejatszhat, mely segit a kikapcsoléddshan és a
hatékonyabb munkavégzéshen.

Nem mehetiink el amellett, hogy 97 év garancidt adtok
mindenre - ez rendkiviili igéret. Mit jelent ez a termékterve-
2és, az anyagvalasztas és a vallalati filozdfia szempontjabdl?

A legrovidebb valaszom erre a kérdésre: hogy tartéssagban
gondolkodunk - minden tekintetben! Mingséget adunk ki a ke-
ziinkbél, de nem csak a pillanat hevében, hanem hosszi tavra
52616 igéret ez a résziinkrdl. Egy prototipus fejlesztése sordn va-
I6ban leteszteljiik, hogy mit bir a termék. Emiatt valéban véllal-
juk ezt a mérték( garanciat. A 97-es szam pedig annak sz6l, hogy
Kanaddban van egy Crokinole tabla, ami mara mar tobb, mint 90
éve hasznélathan van, remek éllapotban. Ezt a tartéssagot képvi-
seljiik miis a Woodestic jatékokkal! (x)
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https://woodestic.hu/
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)W@/@ AZ UZLETI ELETBEN

NGk az lizleti életben - inspiralé nap
a MOL Campusban
- Powered by K&H - Uzletet ide!

A vallalkozé nék hazai kozossége ismét megtoltotte a
teret a NSk az lizleti életben - Powered by K&H - Uzletet
ide! rendezvényen, amelynek ezuttal a modern és impo-
zans MOL Campus adott otthont. A kilonleges helyszin
mélté kornyezetet biztositott a nap céljadhoz: inspirélni,
kapcsolatokat épiteni és a hazai véllalkozd nék szakmai fej-
|&dését tdmogatni.

A rendezvény szervezdje, Ember Csilla, a ChillEvents
alapitdja és megalmoddja, ismét magasra tette a lécet. Ez-
Uttal is gondoskodott arrél, hogy minden részlet a helyén
legyen - a gordulékeny szervezéstdl a kellemes hangula-
tig. A program Osszeadllitasa jol tikrozte a néi véllalkozoi
kdzeg sokszinlségét: Uzleti stratégidkrdl, markaépitésrdl,
pénzlgyi tudatossagrél és személyes fejlédésrdl is szd
esett.

A nap folyaman elSadéasok és panelbeszélgetések
valtottdk egymast, ahol sikeres ndi vezetdk, véllalkozok
és szakért6k osztottdk meg tapasztalataikat. Az el§addk
8szintén beszéltek az Uzleti élet kihivasairdl, a karrier és
a maganélet egyensulyardl, valamint arrél, hogyan lehet
hosszu tavon fenntarthatéan épiteni vallalkozast.

Arendezvény nemcsak a szakmai tartalom miatt volt k-
lonleges: a networking szlinetekben élénk beszélgetések
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zajlottak, Uj kapcsolatok szilettek, és
szamos egylttm(ikodés alapja is meg-
fogalmazddott. A résztvevdk kozott a
véllalkozé nék ,krémje” gydlt dssze -
kilonb6z8 &gazatokbdl, de hasonld
nyitottsdggal és motivaciéval. A nap
dinamikdja végig lendiletes maradt,
a résztvevék aktivan bekapcsolodtak
a programokba és a beszélgetésekbe
a workshopoknak kdszonhetéen. Az
egeész napos program végére a részt-
vevSk nemcsak Uj ismeretekkel, hanem
Uj impulzusokkal és kapcsolatokkal is
gazdagodtak.

A MOL Campus remek vélasztasnak
bizonyult: modern, inspirdlé kornye-
zetével hozzéjarult ahhoz, hogy a nap
szakmailag és hangulatdban is sikeres
legyen. Ember Csilla és csapata pedig
ismét egy olyan rendezvényt valdsitott
meg, amely a ndi vallalkozék szdma-
ra valédi értéket teremtett - egyszerre
adott teret az inspiraciénak, az tizletnek
és az emberi kapcsoldédéasoknak.  /PR/
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Tedd reszmunkaiddsse
es hirdesd meg nalunk!

Hirdetésfeladas a honlapon keresztiil:

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

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

1-2 héten belll kapsz elég jelentkezét az allasodra

Tapasztalt és képzett munkavallalok kozossége
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Rugalmas hirdetési csomagok

Hirdetési fellileteink:

Facebook LinkedIN

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


https://mommyworks.hu/hirdetek

ﬁ PETKOVICS ALEXANDRA

Tobb, mint ambicio:
Amikor a fejlédés a stratégia része

Szamit az ember - az érzéseink, a kihivasaink, és az is, hogy utkézben meghallgassuk és timogassuk egymast. Err6l a
szemléletrdl és annak megvalésulasarél beszélgettem Tévis Bernadettel, aki a BestVersion.hu alapitéjaként és coach-
ként abban segit masoknak, hogy ratalaljanak 6nmaguk legjobb verzidjara. Bernadett nemcsak elhatarozta, hogy ezen
az uton jar, hanem az elmalt két évben, két coachképzést is kiemelkedé eredménnyel végzett el, mikdzben jelenleg is
kommunikacids teriileten folytatja egyetemi tanulmanyait - mindez j6l mutatja elkdtelezettségét, nyitottsagat és azt az
emberkozponti szemléletet, ami dthatja a munkajat és a személyiségét.

Milyen ut vezetett ahhoz, hogy a BestVersion.
hu megsziilessen, melyen keresztiil masok egyé-
ni és szakmai tdmogatasa az elsédleges célod?

Ahhoz, hogy az emberek elinduljanak az Gton
olykor elég egy biztonsagos tér, ahol &szintén ki-
mondhatjak a valédi vadgyukat. Igy indultam el én
is és ennek mentén sziletett meg a BestVersion.
hu. A gyokerek sokkal kordbbra nyulnak vissza,
azonban két éve jutottam el egy olyan fordulé-
ponthoz az életemben, amikor a belsé iranytliim
masfelé kezdett vezérelni. Ekkora mér tobb, mint
huszonhdrom év értékesitSi és hét év vezetdi ta-
pasztalattal rendelkeztem. VezetSi éveim alatt
mindig a humanus megkozelitést alkalmaztam,
a csapatom tdmogatasa, erésségeik feltérképe-
zése volt a fokuszomban - gyakorlatilag egy co-
aching folyamat keretein belil tdimogattam &ket.
Megfigyeltem, hogy ugy tudok igazén hatékony
vezetd lenni a csapatom szdmara, ha megterem-
tem szadmukra azt a biztonsdgos légkort, ahol
mernek velem &szinték lenni. Ahol akéar azt is ki
merik mondani, ha valamivel nem elégedettek
vagy mas kihivasra vagynak. A kezdeti kihivasokat
az 8szinte parbeszéd és a stabil, biztonsdgos kor-
nyezet oldotta fel. Ez tette lehetévé, hogy a bel-
s6 felismerések birtokdban egyutt dolgozzunk ki
személyre szabott utakat. Az egyéni fejlédési fo-
lyamatok, melyek ezen események hatésara elin-
dultak, novelték az elkdtelez8dést, illetve kivétel
nélkul mindig megfelel6 eredményre vezettek -
mindkét fél szamara.
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Ekkor kezdtem érezni, hogy ez a helyes ut: egy
olyan irany, ami feltolt, mikdozben valddi értéket
teremtek Ugy érkezem meg az emberek életé-
be, mint egy mérfoldkd, kikutatjuk az erdsségei-
ket, majd felismerések mentén, Uj perspektivakat
helyeziink kildtasba, hogy a vagyott cél elérhe-
t6bbé valjon. Egyre tobb hasonlé eredmény tar-



kitotta a palyafutdsomat, majd két évvel ezelStt
elérkeztem oda, hogy bevallottam sajat magam
szaméra: ezzel komolyan szeretnék foglalkozni.
Elsé |épésként elkezdtem megfigyelni magam. A
kommunikacidm akkor volt éromteli, amikor er-
rél a vagyamrodl meséltem a kozeli ismerdésoknek.
Itt vissza is kanyarodnék az elsé gondolatomra,
emlitettem, hogy igy indultam én is. Valéban igy,

mert elkezdtem a vdgyamrdl olyan emberek tar-
sasdgaban beszélni, ahol biztonsdgban érezhet-
tem dnmagam. Ha ez a kdzeg, nem tdmogatd,
nem segitékész, akkor még mindig ott tartanék,
hogy a céljaim helyett, a vagyaimrél dilmodozom.

Egy meeting soran, a semmibdl belém hasi-
tott, a BestVersion.hu, mint brand név, és ezt izlel-
getve Ugy éreztem, minden benne van, amit kép-
viselek, hiszen valahol mindenki 6nmaga legjobb
verzidjara vagyik. Elindult a megalapozas, a do-
main vasarlads, majd a weboldalamat elkezdtem
kialakitani, stratégiat allitottam fel, és elkezdtem
az aktiv kommunikéaciét. A tdmogaté kézeg folya-
matosan emlékeztetett az Uton, hogy milyen fon-
tos minden apré 1épés és a siker meglinneplése,
emellett egy biztatd, de kovetkezetes szamonké-
rési folyamat segitségével a vagyaimat céllg, a lé-
péseimet pedig mérhets eredményekké alakitot-

tam. Ez a munka hivta életre a BestVersion.hu-t és
azt a stratégiat, amely a kiszamithato siker alapja.

Ez a biztaté, de kévetkezetes szamonkérés
szamomra a hegymdaszé és a serpa viszonyat
idézi: a serpa atnydujtja a csakanyt az ut elétt, ati-
tarssa valik, és a megoldashoz segit. Ez a fajta
emberkézpontu, tamogaté hozzaallas kulcsfon-
tossagu napjainkban, ahol sokan attdl tartanak,
hogy az Al hatdsara a humanus szempontok hat-
térbe szorulnak.

Noha személy szerint nem értek egyet azzal a
félelemmel, hogy a mesterséges intelligencia el-
veszi az emberek munkajat, mégis felmeriil a kér-
dés: ennek mentén hogyan latod, miért ennyire
fontos ma a humanus vezetés, és miért elenged-
hetetlen, hogy lassuk az embert a technolégiai
fejlédés arnyékaban is?

Az a kép, amit a serpardl és a csdkanyrdl fes-
tettél, tokéletesen megragadja a humanus veze-
tés lényegét: a vezeté nem maga hdditja meg a
hegyet, hanem tarsként segiti a maszét (a mun-
kavéllalot) a szikséges eszkozok atadasaval,
hogy elérje a sajat céljat. Ez az emberkdzpontu
megkdzelités az, ami ma a digitalizécid és az Al
térnyerésének kordban kulcsfontosséguva valik.
Ugy gondolom, hogy az Al jelenléte inkdbb po-
zitiv, hiszen nagyban tdmogathatja a munkank
hatékonysagat. Sokan tartanak attél, hogy emiatt
elveszithetik az allasukat, pedig, ha megtanuljuk
tudatosan hasznalni és a sajat szolgalatunkba alli-
tani, hatalmas segitség lehet. Egy feladat, ami ko-
rabban egy orat vett igénybe, az Al segitségével
akar tiz perc alatt is elvégezhets - ez pedig 6riasi
elérelépés a hatékonysag terén. A megszerzett
tudas birtokdban Uj karrierlehetéségek varnak
rank és szamolnunk kell azzal is, hogy a munka-
er@piaci pozicidk a valtozasok hatésara atalakul-
nak. Eppen ezért fontos, hogy tudatosan éljiink
az Uj lehet&ségekkel, és megismerjik az Al adta
eszkdzoket. Ez ugyanis valésdgos gyorsitésavot
jelenthet a véllalkozdsok szdmara. Felesleges el-
lene kizdeni, mert a mesterséges intelligencia
mar a jelenlink része.

A kérdésedre visszatérve: azért ennyire fon-
tos az ember szerepe a folyamatban, mert a
mindennapokban egyre inkdbb az online térre
irdnyitjuk a figyelmuinket, mikézben a gépekkel
folytatott kommunikéciobdl hidnyzik az érzelem.
Az embereknek azonban sziikségik van az érzel-
mi kapcsolddasra - ez az, ami valédi megértést
és bizalmat teremt két ember kozott. Az érzelmi
elakadéasok feloldéséhoz is sziikség van egy ma-
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sik emberre: egy térsra, egy vezetSre vagy egy
mentorra, aki biztositja a szikséges tdmogatast a
tovabblépéshez.

Kiemelt er6sségemnek tartom, hogy a kozos
munka soran olyan biztonsdgos kézeget terem-
tek, amelyben az tgyfeleim teljes 8szinteséggel
feltarhatjak az érzéseiket és gondolataikat. Mar
az is mély valtozast indithat el, amikor valaki ki-
mondja, amire igazan vagyik. Hiszek abban is,
hogy az emberi érintés - legyen az egy dlelés a
csaladban vagy egy kézfogas a munka vilagaban
- szintén hatalmas erej(, tdmogatd gesztus, ami
segit kozelebb kerllni egymashoz.

Sokan nem is gondolnak bele igazan, hogy
ezek az aprésagok mennyire sokat adnak. Véle-
ményem szerint a leg6szténésebb kommunikacio
a testbeszéd. Sokkal tébbet kommunikalunk és
sokkal tisztabban ugy, hogy meg sem szélalunk.

Szédmomra a kommunikacié nem csupan a
kimondott szavakat jelenti. Hozzatartozik a test-
beszéd, a megjelenéslink, a mimikank és még
szamos apro jelzés, amelyek mind-mind tzenetet
hordoznak. A szavak valéjaban a legkisebb részét
adjak a kommunikaciénak - a tobbit az érzelmek,
gesztusok és nonverbalis jelek kozvetitik, ame-
lyek gyakran észrevétlenil, mégis mélyen hatnak
rank. A coaching sorén is azt tapasztalom, hogy
a beszélgetések akkor tudnak igazan mélyek és
szinték lenni, ha az érzelmek szabadon aramla-
nak, ehhez pedig kifinomult érzelmi rahangolo-
dés, azaz rendkivili empéatia sziikséges. Példaul,
amikor egy traumat tobb ember is atél, az ese-
ményt az agy a tényeket illetéen hasonldan rég-
ziti, de a lelki-érzelmi megélés mindig teljesen
egyedi és sajatos - és éppen ez a kilonbség teszi
az érzelmi kommunikaciét a megértés és a gyo-
gyulds megkerilhetetlen alappillérévé.

Az ligyfél a coaching folyamat soran a segit-
ségeddel lépésrél lépésre olyan belsé valtozast
képes el6idézni, ami kimozditja az addigi hely-
zetébdl. Ezzel kapcsolatban mi a tapasztalatod,
hogyan kezelik az emberek a valtozast?

Fontos kilonbséget tenni a véltozdsok kozott.
Mas reakcidt valt ki az, ha valaki képbe kertl on-
magaval, és a személyes fejl§dés hatasara valto-
zast indit el a kornyezete reakcidiban is. Ez szin-
te mindig pozitiv és megerdsité visszajelzéseket
hoz. Mas reakcidkra szamithatunk, ha a valtozas
egy kilsé kényszer hatdsara érkezik. Az erre adott
reakcio teljesen egyéni - van, aki konnyedén ve-
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szi, mas pedig el8szor lefagy, és mindkettd tel-
jesen rendben van. Ma mar szinte érardl éréra
tapasztalhatunk kisebb-nagyobb valtozdsokat,
amelyek akar egy pillanat alatt képesek felfor-
gatni az életlket. Az elsé és legfontosabb [épés,
hogy beszéljink réla, hiszen mar ez is oldhatja a

fesziiltséget és segithet megérteni, mi zajlik ben-
nink. Ezutan érdemes megfigyelni, milyen mintak
mentén ismétlédnek ezek a helyzetek. Meggy6z6-
désem és tapasztalatbél mondom, hogy a valto-
zast sokszor mi magunk idézzik el§ - tudatosan
vagy akar tudattalanul -, kilondsen akkor, ha
érezzlk, hogy valami nincs rendben. Ha viszont
tudatosan generaljuk a valtozast egy fejlédési fo-
lyamat révén, és az Uj nézépontokat, eszkdzoket
megtanuljuk beépiteni az életlinkbe, akkor képe-
sek leszlink irdnyitani, mennyire hat rank és merre
terel benniinket. Osszességében tehat a valtozas
elkertlhetetlen, de ha tudatosan allunk hozza, ak-
kor az iranyitas a mi keziinkben marad.

Ha valaki figyel a jelekre, észreveszi 6nma-
gaban a valtozast, megvizsgalja, hogy egy-egy
szituaciéban hogyan érzi magat, akkor 6nmaga
szamdara kedvezé déntést tud hozni a kévetkezé
lépése soran. Ennek mentén nem mehetek el a
kérdés mellett, hogy mit jelent szamodra a tuda-
tossag?

Szamomra a tudatossag ott kezdd&dik, hogy
tisztdban vagyok azzal, ki is vagyok valéjaban. Ez
a tudas nem szlletik meg egyik naprél a masikra
- nekem példéaul negyven év kellett ahhoz, hogy
igazdn megismerjem onmagam, felismerjem
az erésségeimet és azokat a terileteket is, ahol
fejl6dnom érdemes. Ha az ember tudja, mire ké-
pes és mire vagyik, akkor sokkal kozelebb kerdl
a céljaihoz, hiszen kénnyebben elddntheti, hogy
egyedul is képes elérni Sket, vagy sziiksége van
kilsé tdmogatésra. Hiszek abban, hogy tudatos-



saggal, jelenléttel és egy j6l megtervezett straté-
giaval, mely nem csak kivitelezhetd, de szerethetd
is, szinte barmilyen cél elérhetd - ezek egyltt ad-
jak a fejlédés valodi alapjat. Szamomra a tudatos-
sag azt jelenti, hogy képesek vagyunk a jelenben
lenni, megélni
a pillanatot, és
figyelni az élet
finom jelzései-
re. Ezek a jelek
iranytként se-
gitenek, hogy
a kovetkezd
lépéseink még
tudatosabbak
legyenek. Fontos, hogy &szintén tudjunk ma-
gunkra tekinteni, és elfogadjuk dnmagunk min-
den részét - még azokat is, amelyek elsére nem
tetszenek. Ha nem harcolunk magunk ellen, ha-
nem szeretettel fordulunk 6nmagunk felé, az ut
sokkal konnyedebbé vélik. A coaching tléseimen
is ezt a fajta elfogadast segitem megtalalni, mert
ebbdl fakad a valddi, tartds fejlédés.

Tisztaban lenni 6nmagunkkal, befogadni a va-
I6sagot olykor faj, viszont a tudatossag elenged-
hetetlen része. Korabbi beszélgetésiink alkalma-
val széba keriilt k6zéttiink, hogy minden esetben

az egyének mellett/mégétt is ott all egy csapat.
Miért fontos ez a fajta tamogaté eré? llletve, ho-
gyan mutatkozik meg a munkafolyamatodban a
csapatjaték?

Egész életemben az értékesités tertletén dol-
goztam, ami valljuk be, sokszor igazi ,maganyos
farkas” szerep. Mégis, nekem is sziikségem volt
arra, hogy egy tdmogatdé kozosség, egy biztonsa-
got add hattér alljon moégottem. Minden ember
szamara fontos a valahova tartozas érzése - még
azok szamara is, akik latszélag egyedul jarjak az
Utjukat, hisz nekik is ott van a csaldd, a baratok
vagy a kollégadk tdmogatd ereje. Hiszem, hogy
senki sem ér fel egyeddl a cstcsra. A siker mindig
azoknak az embereknek és energidknak a kozds
eredménye, akik valamilyen forméban részesei az
Utnak - akar egy j6 szdéval, akér egy inspiralé gon-
dolattal. Bar az tgyfeleim szdmara én toltom be a
mentor és tdmogatd szerepét, nekem is vannak
olyan emberek az életemben, akik a sajat ,csa-
patomat” alkotjak, és végig kisérnek az utamon.
Kilonosen felemeld latni, amikor az Ggyfeleim a
k6zés munka soran fejlédnek, Uj nézépontokat
taldlnak, és dnmaguk egy frissebb, energikusabb,
céltudatosabb verzidjaként [épnek tovabb - ez az
élmény az, ami igazdn motival és értelmet ad an-
nak, amit hivatasként csindlok.

lzleti 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

CsPM 47


https://petkovicsalexandra.hu/

g BAK SZILVIA

Aozolt ¢let, eredményes iizlet.

akszilvia.hu | 06-¢

Ismer6s az az érzés, amikor mindent muszaj egyben tartanod? Egyszerre igyekszel helytallni a mun-
kaban és a csaladban, megfelelni a kiilvilag és a sajat magas elvarasaidnak - mindezt mosolyogva. De
mi van, ha azt mondom, nem kell mindig erésnek lenned? Néha éppen az a legnagyobb batorsag, ha
elismered, hogy most nehéz, és megengeded magadnak az 6sszeomlast.

Te is érezted mar, hogy tul sok? Reggeltdl es-
tig ezerfelé szakadva prébaélsz helytélini anyaként
és vallalkozéként, egy ideig megy, de beldl las-
san felérl6dsz. Egy tgyfelem, Kata, kétgyerekes
cégvezetd, hdnapokig hésiesen tartotta magat -
végul egy este a konyha padléjan zokogott, ami-
kor a sokaig cipelt fesziiltség kitort belsle. Ugy
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érezte, cs6dot mondott - pedig senki sem bir
végtelen terhet egyeduil.

Nem baj, ha gyenge vagy. Tapasztalataim sze-
rint egy Osszeomlas pillanata gyakran fordulo-
pont: innen indul el a valédi valtozas.


https://www.facebook.com/profile.php?id=100066314481092
https://ambruspethoveronika.hu/

Tedd nyereségessé az éttermed és boldogga
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36 30 586 9536 | hello@ertekelestuning.hu | https://fertekelestuning.hu,

vendégeidet az év elsé honapjaiban is!

Az 6sszeomlds nem a gyengeség jele, hanem
az emberlét része. Amikor olyan mélypontra ke-
rilsz, hogy legszivesebben feladnal mindent,
jusson eszedbe: nem kell mindig minden kériil-
mények kézoétt erésnek lenned. Teljesen rend-
ben van, ha ilyenkor sirsz vagy diih6s vagy - ezzel
helyet adsz a fdjdalmadnak. Sét, gyakran épp egy
ilyen 6sszeomlas hozza el az Ujrakezdéshez sziik-
séges felismerést.

Hogyan tudod megtartani Snmagadat a nehéz
id8szakban, és elinditani a pozitiv valtozast? Né-
hany bevalt eszkoz segithet ebben:

e Ujrakeretezés: Tekints méas szemszégbdl
a helyzetedre. Kérdezd meg magadtdl: Mit tanul-
hatok ebbdl? Van-e benne valamilyen lehetéség?
Ha Uj jelentést adsz a torténteknek, csokken a két-
ségbeesésed, és erét merithetsz a tanulsagokbdl.

e Naplézas: Ird ki magadbdl, ami nyomaszt.
Kérdezd meg magadtdl &szintén: Mi a legnehe-
zebb most, és mire van a legnagyobb sziksé-

Irodai

masszazs me 'time

cégeknek 7

gem? A napld segit tisztdzni a gondolataidat és
felszinre hozni az igazi érzéseidet.

e Testérzékelés: Figyeld meg a tested jelzé-
seit. Lélegezz mélyeket, és keresd meg, hol érzel
feszlltséget. Egy rovid séta vagy néhany nyujtd
gyakorlat is segithet levezetni a stresszt.

e Erzelemmunka: Adj teret a benned lévé
érzéseknek. Ha sirnod kell, sirj; ha dihds vagy,
vezesd le (példaul Uss bele egy parnéba). Az ér-
zések megélése az 6ngondoskodas része, nem
gyengeség. Beszéld ki valakivel, akiben bizol - a
megosztas is segithet.

Szabad gyengének lenned - ha néha Osz-
szeomlasz, esélyt adsz egy Uj nézSpont szileté-
sének. Legkozelebb, ha padléra kerllsz, ne os-
torozd magad - talén arra utal, hogy atértékeld,
mi fontos igazdn. Nem vagy egyedil - nem kell
mindent a vélladon cipelned. Mer| segitséget
kérni és sebezhetének lenni - mert ebben rejlik
az Ujrakezdésed ereje.
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2 LENDVAI NORBERT

Informatika

- Vajon a legjobb baradtunk vagy

egy kartékony utitarsunk?

Amikor lassan mér semmit nem lehet okoseszkdzok és/vagy internetelérésre alkalmas megoldésok nélkiil intézni, akkor
érdemes feltenni a kérdést: az informatikai iparag bevaltotta a hozza f(izott reményeket, vagy valami egészen mas lett,
és ha més, akkor jo-e nekiink, amivé lett? Rovid vélasz a felvetésre nincsen, és hosszu valaszbél is sokféle lehet, fiiggden
attél, hogy milyen nézépontbdl tekintiink a dolgokra. Az viszont sommésan elmondhatd, hogy bar nagyon sok mindent
adott nekiink az elmiilt 50 évben az informatika, mostanra az dtlagemberek szamara is korvonalazédik, hogy béven vett

is el téliink.

Amikor én gyerek voltam a '80-as években, a
szamitdégép valami csodalatos dolognak tdint, és
minél inkdbb haladtunk elére az id&ben, anndl
jobban csillogott a szemem. A '90-es években
egyértelm( lett szdamomra, hogy nincs mit tenni,
nekem majdan a szamitdgépekkel kell foglalkoz-
nom, és ha mar egyszer, akkor leginkdbb a prog-
ramozas az, ami érdekel. A 2000-es évek kdzepén
megkezdtem munkas éveimet, szakteriletemnek
az internet vildgan belll a webet, azaz a bon-
gész8kben megjelenitett virtudlis teret, a honla-
pok vildgat vélasztottam. Mire idaig eljutottam
volt mar mogottem 10 év tapasztalat, hiszen ‘94
Sta a mindennapjaim része volt a szamitdgép.

Apdm, aki anno az autdk elektronikajaban ko-
nyékig elmerilé szakinak tanult, rajott, hogy a sza-
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mitégépek bitykolése nem agysebészet, igy aztan
bar kordbban ez nem volt tervben, az egész csa-
lad, majd az ismerdsi kor is kicsit rafliggott a szami-
togépezésre. Volt tehat lehetdségem latni a gépek
épitésével kapcsolatos dolgokat, majd az internet
éledését. Mire munkaba élltam webes programo-
z6ként, tapasztaltam ezt-azt. Addigra mar volt ben-
nem egy érzés, ami... Ami azt suttogta, hogy lesz-
nek itt még gondok, az informatika vildaga ugyanis
nem arra tart, amerre az ipardgat meghatarozé
szereplSknek érdemes lenne terelnie.

De miagond, és mileheta megoldéas? A prob-
|éma roviden és tomadren az, hogy az emberiség
Ugy igazdn semmit sem valtozott az évezredek
soran, amint valamiben meglatja a lehet8séget,
haracsolni kezd, és onnantdl csak egy cél van,



I Az informatika mara a hétkéznapokban is megkeriilhetetlen,
|  avelekapcsolatos gyakorlati tudas fejlesztése mostanra elengedhetetlen.
I Gyarapitsd tudasod 1 éven at 10% kedvezménnyel.

| Fizess eld a tudasomgyarapitom.hu-n, és hasznald a CSPM10 kuponkédot.

I Aktiv elfizetéként birtokba veheted a kommentszekciét, illetve bekiildheted sajat
I témafelvetésedet, amire valaszként rovid idén beliil érkezik a gyakorlatias tudasanyag.

a pénz. Masként fogalmazva, azzal egyitt, hogy
olyan dolgok érheték el manapség az elektroni-
kai ipar, a digitélis vildg dolgai révén, amik akar
20-30 éve is a sci-fi kategdridba voltak sorolha-
tok, a kapcsolddd ipardgakat megmérgezi a vég-
telen és kielégithetetlen profitéhség.

A profit nem 6rdogtdl vald, a kapitalizmusban
egy piaci szereplének a nodvekedéshez profit-
ra van sziuksége, ebbdl tud fejleszteni. Igen dm,
csakhogy az informatika elhozta
azt a lenduletet, amit kordbban
még nem lattunk. Ma kitalalsz va-
lamit, egy hét mulva mar van egy
prototipusod, réd egy hénapra fi-
zetd vevdid vannak, 1 év mulva
pedig fejedbe szall a dicséség,
és mindent is magadnak akarsz.
A vevdk, az 8 érdekeik, nos, az
mar masodlagos.

Innentdl pontosan azt latjuk
a 21. szdzad legnagyobb igére-
tének tekinthetd ipardg kapcsan,
mint amit [attunk mar mas ipar-
adgakban. A cégek termékeket
és szolgaltatdsokat fejlesztenek,
ezek kapcsadn ugy igyekeznek
kommunikalni, hogy fogyaszto-
ként azt érzed, minden érted van, aztdn amikor
mar a markukban vagy, j6n a fekete leves: a ter-
mék/szolgaltatds nem azt és nem ugy tudja, a
mindséggel gondok vannak, az Ugyfélszolgélat
nem segit, csak harit, és igy tovabb.

Tehat azt mondhatjuk, hogy ami kordbban az
olaj volt, amibdl sokszor felfoghatatlan méreti
vagyonok gyarapodtak, az ma az informatika és a
koré csoportosuld dolgok, és ahogyan az olajnal,
ugy az informatika vildgaban sem azok nyernek
nagyot, akik megveszik a portékat.

A gondolataim persze sarkosak, hiszen ami
az utébbi 30-40 évben atfutott a tarsadalmon az

informatikai megoldasok éltal, az csodaszamba
megy, akadr a hétkdznapi élet dolgairdl, akér az
orvoslasrol, a mez8gazdasagrél vagy egyéb ipar-
adgakrdl van szd. Viszont nem szabad ugy tenni,
mintha nem fizetnénk komoly arat azért, hogy
ilyen dolgok léteznek.

Megoldas van, az olykor igencsak stiri felle-
geket el lehet oszlatni. Es hogy mi a kulcs? Nos, a
tudatossag. Tudatosnak kell lennlink, nem elhinni

mindent, amit mondanak neklink. Mindig gyana-
kodnunk kell, sziikséges a dolgok mogé nézni.
Nem azért, mert a vildg végleg elromlott volna,
hanem azért, mert ha nem figyelink, kénnyen
megvezethetnek minket. Mondok egy példat.

Mai napig készitek honlapokat, és nem is olyan
régen lelkesulten neki akartam ugrani egy alkota-
si fazisnak. Eszemben volt, hogy az egyik eszkoz,
amit hasznalni szoktunk a weboldalak épitése so-
ran, a marketinges kommunikaciéjadban kiemelte,
hogy 100+ dolgot biztosit, amivel épitkezhetlnk.
Kordbban még nem néztem &t, hogy mik ezek,
most elérkezett az id6. Mar-mar gyermeki va-
gyakozassal tltem a gép elé, aztan jott a varatlan
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pofara esés. Amire nekem sziikségem volt, abbdl
csak ugy 30 darabot taldltam, irtam hat az Ugy-
félszolgalatnak, hogy hol taldlom a tébbit. Hamar
valaszoltak, és szembesitettek azzal, hogy nem
minden arany, ami fénylik. A 100+ darab ugyanis
tobbféle dologra vonatkozott az & allitasuk sze-
rint, nem pedig arra a konkrét ti-

pusra, amit én hasznalni akartam [

volna. Széval, amit mondanak az [
informatikai cégek, és ami a va-
|6sédg, az olykor messze, maskor
pedig igencsak tavol van egy-
mastol.

Csak az utébbi néhany évbdl
tucatnyi példat tudnék mondani,
amikor minimum csusztatnak a
cégek, hogy mit is fogunk kapni
a pénzinkért. Ezért a tudatos-
sag, az informécidk gydjtése, az
alternativ lehetéségek kutatasa,
sajnos vagy sem, szikségszer(
rutinfeladattéa kell valjon.

Szamomra ez a tapasztalas 2,

jokora csalédas, 3 évtized utan

atverve érzem magam, mind felhasznaléként,
mind szakemberként. Méasik oldalrdl viszont ez
most olyan helyzetet teremt térsadalmilag, ami
talan akcelerédtorként fog hatni. Hiszen ahogyan
arra kezdd soraimban utaltam, tényleg megke-
rilhetetlenek az informatikai megoldasok, ezért
a vellk kapcsolatos szituaciok szikségszerlien
tomegek fokuszaban lesznek.

Messze van még az évszazad vége, ezért
nem jelenthetjik ki, hogy mirél fog legin-
kdabb szdlni, de azt mar most bizton allit-
hatjuk, hogy egyik fokusza az informatika,
és annak tarsadalomra gyakorolt hatésa. Az
évszézad elsé negyedénél jarva débbe-
netes mélységben integrélédott az \
informatika a mindennapi életlink- \
be, ami egyértelmien azt jelenti, | \\
hogy sok mindenben a baratunk,
fontos tdmaszunk, segitétarsunk.
Mindannyiunk felel6ssége, hogy a
vadhaijtésait lenyessik, a piaci,
s6t az allami szerepl&knek ne
engedjik meg, hogy karté-
kony moédon alkalmazzéak. A
tudatossdg a kulcs ezen az
életterlleten is. Ha szikségét
érezzik, mondjuk ki a vélemé-
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nytnket, amikor pedig ugy latjuk, hogy a masik
felek inkorrekt médon mikodnek, tegytink 1épé-
seket, érvényesitsik sajat és kozos érdekiinket.

Aktudlis példaként emlithets, hogy a Micro-
soft hajthatatlannak bizonyult azzal kapcsolat-

ban, hogy a 10 évvel ezel6tt kiadott operacids
rendszere, a Windows 10 vonatkozasaban adjon
még idét arra, hogy az emberek kitalaljak, mer-
re van elére. A Windows 11 ugyanis nagyon sok
szamitégépen nem telepithetd, muszaj lesz pénzt
kolteni egy Uj szamitdgépre. Végil beadték a de-
rekukat, egy évig még biztositanak kritikus biz-
tonsagi frissitéseket, de ennek feltételei vannak.
Eurdpa a sajat torvényi kereteit alapul véve kihar-
colta, hogy az aggélyos feltételek az Eurdpai
Gazdasagi Térség terlletén él6 felhaszna-
|6kra ne legyenek érvényesek.

Az informatika egy Ujabb
frontot nyitott, ami altal egymas-
nak fesziilnek érdekcsoportok. Minél
tudatosabbak vagyunk, minél inkdbb
osszefogunk egyéni és kozos-

ségi érdekeink védelmében,
annal tobbeknek mutatunk
példat, hogy mas életteri-
leteken is meg lehet vivni a
harcot.

-
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Ma a tudosok azt allitjak, hogy a kozeledd vilagkatasztrofanak az az oka,
hogy az emberiséq intelligenciajanak a fejlddése teljesen elmaradt a technologia
rohamos elérehaladasatdl. Hozzateheljik: az ollo szétnyilt. Nemcsak az intelligencia,
hanem az erkolcsi érzék is ma mar a béka feneke alatt van a technoldgiai
csticshoz kepest. Lassan olyan a helyzet, mintha eqy gorilla kapna kezébe
eqy kézigrandtot. Vagy onmagat pusztitja el vele, vagy mdsokat is."
Fopper Peter
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Tul koran jon a karécsony?

— A korai Unnepi készulodés lélektana

Sokunknak feltiint mar, hogy évrél évre egyre hamarabb kezdédik a karacsonyi szezon: alig ért
véget a nyar, a boltok polcain maris megjelennek a szaloncukrok, csokimikulasok és fényfiizérek.
Felmeriil a kérdés: vajon joét tesz e nekiink ez az idejekoran indulé iinnepi hangulat, vagy épp el-
lenkezéleg, id6 elétt kiégeti a lelkesedésiinket? Nézziik meg milyen hatassal van a tidl korai kara-
csonyi késziilodés a lelkiinkre, vasarlasi szokasainkra és stressz-szintiinkre, és hogyan érizhetjiik
meg az iinnep igazi értékét a marketingzaj ellenére.

Korén jott karacsony: 6rom vagy bosszisag?

Nem vagyunk egyformak abban, hogyan vi-
szonyulunk a korai Gnnepi dekoraciéhoz. Sokan
bosszankodnak, hogy mar oktéberben kardcso-
nyi aruk toltik meg a boltokat - szerintik ez az idé
elétti készulédés ,elveszi az linnep varazsat, és
rohanéssé valtoztatja az tnnepi készilédést”1].
Ok azok, akik mire eljdn az advent, mar kissé
megcsomorlenek a mindenhol sz6l6 karacsonyi
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dallamoktdl és a tul koran latott dekoracidktdl.
Ugyanakkor masokat kifejezetten feldob az in-
nepi hangulat korai felbukkanésa. Pszichologu-
sok megfigyelték, hogy sokan azért szeretik mar
joval idé elétt kidekoralni otthonukat, mert a ka-
racsonyi diszek latvanya ,el6hivja a gyermekkor
gondtalan érzéseit” és a varakozas izgalmaval
tolti el Sket - a korai dekoralads igy meghosszab-
bitja ezt az 6romteli id8szakot[2]. Egyes szakér-
t6k egyenesen azt éllitjdk, hogy a korai Unnepi


https://www.bien.hu/nem-vagyok-grincs-de-miert-kell-oktoberben-karacsonyi-termekekkel-telerakni-a-boltokat/#:~:text=Sokunkat%20bosszant%2C%20hogy%20m%C3%A1r%20okt%C3%B3berben,rohan%C3%A1ss%C3%A1%20v%C3%A1ltoztatja%20az%20%C3%BCnnepi%20k%C3%A9sz%C3%BCl%C5%91d%C3%A9st
https://www.femcafe.hu/cikkek/christmas/karacsony-korai-dekoralas-diszites-boldogsag?page=1#:~:text=%E2%80%9EEgy%20olyan%20vil%C3%A1gban%2C%20ami%20tele,%E2%80%93%20tette%20hozz%C3%A1%20a%20szakember

késziil6dés ,boldogabba és pozitivabba teheti az
embereket”[3], hiszen aki id6ben rdhangolédik a
kardcsonyra, az tovabb élvezheti annak 6romeit.

Nem véletlen, hogy a jelenség élénk vitat valt
ki. Felmérések is igazoljak a megosztottsagot:
egy 2024 végi amerikai kérdéiv szerint a vélasz-
addk 60%-a Ugy érzi, ma az emberek sokkal ko-
rabban kezdik Ginnepelni a kardcsonyt, mint gye-
rekkorukban, és 42% kifejezetten tul korainak
tartja a szezon induléséat[4]. Ugyanakkor 46% sze-
rint nagyjabol jokor kezdédik, sét akadnak (5%),
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akik szerint nem is kezdédik elég koran[5]. Lat-
hato tehét, hogy az Ginnepi késziilédés id6zitése
kapcsan erésen eltérnek a vélemények - van, aki-
nek sosem lehet elég hamar kardcsonyi hangula-
tot teremteni, mig mas inkdbb megvarna advent
elsé napjat a diszitéssel.

Lelki hatasok: stressz és elvarasok nyomasa

A hosszan elnyujtott Unnepi id&szak sajnos
tobblet stresszt is hozhat magéval. A modern,
fogyasztdi tarsadalomban a kardcsony sokaknal
Jpszicholdgiai krizishelyzetté” valt, és kilon foga-
lom sziletett ra: karacsonyi stressz[6]. llyenkor
olyan plusz terhek jelentkeznek, amiket a hétkdzna-
pokban nem tapasztalunk - és minél tovabb ,tart” a
kardcsony, annal tovabb gyotérhetnek ezek a nyo-
masztd érzések. Megnévekedtek az elvarasok is:
a fent emlitett felmérésben a vélaszaddk kozel fele
ugy véli, hogy az tGnnepi elvarasok ma magasab-
bak, mint a multban voltak[4]. Sok csalad igyekszik
“filmbe ill6en” tokéletes kardcsonyt varazsolni, ami
hatalmas nyomast jelenthet, f6leg a nék szamara -
a tarsadalom gyakran télik vérja a ,t6kéletes hazi-
asszony” szerep megvaldsitasat[7][8].

Mi okozza a karacsonyi stresszt? Pszicholdgu-
sok szerint tobb tényezd egylttesen vezet ide,
kilonosen, ha talhajtjuk a késztlédést:

e Tulkdltekezés: Sok csalad erén felul kolt
ajandékokra és dekoracidra, akar aruhitelt is fel-
véve - Ujévre gyakran teljesen kimeril a kassza[2].
Az anyagi teher folyamatos szorongast szllhet az
unnepek alatt is.

e Ajandék miatti nyomas: Fejtorést okoz, “ki-
nek mit vegyek, vajon 6riilni fog-e neki”. lgyeksziink
eltaldlni a tokéletes meglepetést, elkerilni az arany-
talansédgot a kapott és adott ajandékok kézott[10].
Ez az elvaras kdnnyen szorongashoz vezet.

e Tomeg és rohanas: Decemberben a be-
vasarlokézpontok zsufolasig tele vannak, az ut-
cékon dugdk, a tomegkozlekedésen 16kdosédés.
Mindenki siet és ingerUlt, ami kimerits légkort te-
remt[11]. Aki az utolsé hetekre hagyja a vasarlast,
gyakran idegdrlé kapkodasban taldlja magat.

e Id6beosztas és logisztika: Az iinnep nap-
jait sokan holtfaradtan kezdik a rengeteg el6ze-
tes teendé miatt. Minden csalddtaghoz szeret-
nénk eljutni, minden meghivasnak eleget tenni,
és kozben helytalini a munkaban év végén - nem
csoda, ha mentalisan kimerdlink kardcsonyra.

e Tokéletességkényszer: Kimondott és ki-
mondatlan elvérdsok nehezednek rank, hogy
minden idealis legyen. Legyen ragyogd a lakas,
inycsiklandé az oOtfogdsos vacsora, tokéletes
ajandék keriljon a fa ald, és a csaldd minden pil-
lanatban idilli hangulatban legyen. Pedig ,nem
kell mindennek tokéletesnek lennie. Az emberek
nem egy tokéletesre polirozott kardcsonyra vagy-
nak, hanem valédi meghittségre, nyugalomra és
kéz6s orémteli pillanatokra”[12].

Fontos felismerni, hogy nem mindenki szama-
ra felhGtlen 6rém az lnnepi idészak. A korai ka-
racsonyi hangulat azoknal, akik elvesztettek egy
szerettiket vagy magéanyosak, még erésebben
rairdnyithatja a figyelmet a hidnyérzetre. Szamuk-
ra az Unnep hosszu felvezetése akér fokozhatja
a szomorusagot vagy egyediillét érzését is[13].
A folyamatos boldogsag-kényszer és vidamsag-
maszk viselése szintén kimerité lehet - ilyenkor
érdemes megengedni magunknak, hogy vegyes
érzéseink legyenek, és nem kell mindig mindent
"tokéletesen” érezni sem.

Unnepi vasarlas: marketing és tulfogyasztas csapdaja
A korai kardcsonyi domping mogott erés gaz-

dasagi érdekek hizédnak. Nem meglepd, hogy a
cégek igyekeznek minél el6bb tnnepi ldzba hoz-
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https://today.yougov.com/society/articles/51193-holiday-celebrations-start-too-early-and-expectations-are-too-high
https://24.hu/tudomany/2017/12/20/a-lelki-beke-helyere-uj-fogalom-lepett-karacsonyi-stressz/#:~:text=Kar%C3%A1csony%20szelleme%20ma%20is%20%C3%A9l,manaps%C3%A1g%20vil%C3%A1gszerte%20m%C3%A9rgezi%20a%20lelkeket
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https://marieclaire.hu/eletmod/2022/12/21/karacsony-stressz-pszichologus/#:~:text=Neked%20melyik%20a%20fontosabb%3A%20a,pihen%C3%A9s%20%C3%A9s%20felt%C3%B6lt%C5%91d%C3%A9s%20a%20szeretteiddel
https://24.hu/tudomany/2017/12/20/a-lelki-beke-helyere-uj-fogalom-lepett-karacsonyi-stressz/#:~:text=Image
https://24.hu/tudomany/2017/12/20/a-lelki-beke-helyere-uj-fogalom-lepett-karacsonyi-stressz/#:~:text=,l%C3%A1togatni%2C%20az%20%C3%BCnnep%20am%C3%BAgy%20is
https://24.hu/tudomany/2017/12/20/a-lelki-beke-helyere-uj-fogalom-lepett-karacsonyi-stressz/#:~:text=ker%C3%BClni%2C%20hogy%20az%20adott%20%C3%A9s,e%20aj%C3%A1nd%C3%A9kot%20adnom%20vagy%20sem
https://marieclaire.hu/eletmod/2022/12/21/karacsony-stressz-pszichologus/#:~:text=Nem%20kell%20mindennek%20t%C3%B6k%C3%A9letesnek%20lennie,nyugalomra%20%C3%A9s%20k%C3%B6z%C3%B6s%20%C3%B6r%C3%B6mteli%20pillanatokra
https://www.integrative-psych.org/resources/unlocking-the-psychological-secrets-of-early-vs-late-christmas-decorating-a-comprehensive-guide#:~:text=Early%20decorations%20can%20evoke%20nostalgic,a%20personal%20decision%20is%20essential
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ni a vasarldkat, hiszen az év végi iddszakban reali-
zaljak éves bevétellk tetemes részét. Példaul egy
nagy amerikai Uzletlancnal az éves forgalom 38-
40%-at adjék a karadcsonyi idészak eladasai[14].
A hazai trendek is ezt tikrozik: egy Deloitte-fel-
mérés szerint 2022-ben a vasarlék tébb mint
fele mar oktéberben megkezdte a karacsonyi
ajandékok beszerzését[15], amire a kereskeddk
is reagalnak - sok helyen oktéber elején megin-
dulnak az elsé akcidk és kikertilnek a dekoraciok.

A tdl korai kardcsonyi marketing azonban
kdnnyen visszaiithet. Egy elemzés rdmutat, hogy
az ilyenkor hénapokon &t tarté rekldmaradat és
akcio6zén fogyasztéi kimeriiltséghez vezethet:
a vasarlék belefaradnak az allandé ingerekbe,
és sokan felesleges dolgokra csabulnak el, amit
aztdn megbannak, pénzlgyi stresszt okozva ma-
guknak[14]. Vagyis a korai vasarlasi laz rovid ta-
von hozhat némi izgalmat, de hosszabb tavon ki-
égést és csalodottsagot eredményezhet. Ahogy
egy véleménycikk fogalmaz: a karacsony tul korai
kezdete bar hozhat egy kezdeti 6rom-szikrat, de
,az a kéltsége, hogy a fogyasztdk elfaradnak és
az linnep valdédi szelleme felhigul”[16] mire elju-
tunk a szentesti meghittségig. Sokan szamolnak
be arrél, hogy mire tényleg itt a karadcsony, “mar
eleglik van beléle” - az Unnepvaras izgalma kive-
szett, mert két hénapig folyamatos ingerek érték.
Ez a jelenség az linnepi kiégés, vagyis holiday
burnout, ami elkeritlhetd lenne, ha tudatosabban
bannénk a készilédéssel.

A tulfogyasztas szintén gyakori buktaté. Kuta-
téasok szerint a magyar lakossag nagy része el&re
eltervezi ugyan a karacsonyi koltéseit, mégis tobb
mint fele tulkoltekezik az Gnnepi idészakban[2].
Ennek oka egyrészt a marketing nyomasa - a rek-
lamok “percrél percre kikerilhetetlenil toljgk az
arcunkba, mi az, amit nem tudunk megvenni”[17]
-, masrészt az a tarsadalmi elvaras, hogy “draga
ajandék = szeretet”. Pedig a valdsag ennek ép-
pen az ellenkezdje: a gyerekek (és felndttek) a
késSbbiekben nem a drdga meglepetésekre em-
|ékeznek vissza legszivesebben, hanem az egyiitt
toltott minSségiidére[ 17]. Hidba prébal ravennia
rekldm arra, hogy vegylik meg a legujabb kutydt,
az igazi élmény a kozds jaték, nevetés vagy be-
szélgetés lesz, ami arban nem mérhetd.
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Hogyan érizhetjitk meg az iinnep valédi értékét?

A kulcs a tudatossag és az egyensuly. Co-
ach-ként azt javaslom, hogy alljunk meg egy
pillanatra, miel6tt fejest ugranédnk a mar szep-
temberben rank zddulé kardcsonyi dompingbe.
Gondoljuk végig: mi az, ami nekiink igazéan fon-
tos az Unnepben? Ha a vélasz példaul a csaladdal
toltott id8, a hit megélése vagy a pihenés, akkor
ezekre fokuszéljunk, és engedjik el a felesleges
kilséségeket. Nem baj, ha nem tékéletes min-

den. Miért is kellene annak lennie? ,A szeretteid-
nek nem egy tokéletes haziasszony kell. Nekik TE
kellesz, igy, ahogy vagy” - emlékeztet rd egy pszi-
cholégus tandcsadd[18][8]. Inkdbb legylink jelen
|élekben: egy stressztél kimerdlt, ingerdilt csaldd-
tag helyett egy nyugodt, mosolygd, valéban oda-
figyel6 térsasadg sokkal tobbet ér a fa alatt.

Praktikus |épésként szabjunk hatarokat a fo-
gyasztasnak és az id6beosztasnak. Nem kotelezé
mar oktoberben linnepi lazban égni, ha nem esik
jol - nyugodtan véarhatunk advent elsé vaséarnap-
jaig, hogy feldiszitsiik a lakast, igy megmarad az
Ujdonsag varazsa. Készithetlink kéltségvetést az
ajandékokra, és tartsuk is magunkat hozza, el-
kerllve az anyagi gondokat és a januari megba-
nast. Valogassuk meg a programokat: nem kell
minden meghivasnak eleget tenni, ha azzal csak
szétforgacsoljuk a figyelminket. Mondjunk igent
a pihenésre is! Egy bekuckdzds este a szerette-
inkkel, amikor csak beszélgetiink vagy kozdsen
megnézink egy filmet, felbecsilhetetlendl érté-
kes lehet az dllandd rohanas helyett.

Végul pedig emlékeztessiik magunkat az un-
nep lényegére. A kardcsony nem versenyfutés az


https://thedailytexan.com/2024/11/19/stop-celebrating-christmas-early/#:~:text=wonder%20the%20season%20starts%20so,buyer%E2%80%99s%20remorse%20and%20financial%20stress
https://www.vg.hu/hirdetes/2023/11/az-idei-karacsonyi-szezont-ezek-a-vasarloi-szokasok-formaljak-x
https://thedailytexan.com/2024/11/19/stop-celebrating-christmas-early/#:~:text=wonder%20the%20season%20starts%20so,buyer%E2%80%99s%20remorse%20and%20financial%20stress
https://thedailytexan.com/2024/11/19/stop-celebrating-christmas-early/#:~:text=The%20early%20onset%20of%20Christmas,each%20season%20as%20it%20unfolds
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idSvel és nem is anyagi eréproba, hanem lehetd-
ség a hala, a szeretet és az 6sszetartozas megé-
|ésére. A kutatdsok szerint az emberek tobbsége
végll valdban ezeket az érzéseket éli at az Ginne-
pek alatt: a megkérdezettek 73%-a gyakran ha-
lasnak, 64%-a szeretetben bévelkeddnek, 61%-a
pedig boldognak érzi magéat karacsony kornyé-
kén[19]. Ezeket az érzéseket azonban nem a toké-
letesen bedllitott diszlet, hanem a valédi emberi
kapcsolédas hivja els. Ha erre figyellnk, akkor a
marketingzaj ellenére is megdrizhetjik az Ginnep
igazi értékét. Legyen szé barmilyen koran érkezé
kardcsonyi impulzusrdl, a dontés a mi kezlinkben
van: megélhetjik tudatosan, sajat tempdnkban
az Unnepvarast, hogy mire eljon a szenteste, ne
unalom vagy kimeriltség, hanem &szinte 6rom
és szeretet toltse meg a szivinket. [17][8

A karacsony varazsa végsé soron attél fligg,
mit hozunk ki bel6le mi magunk. Ha sikertl a kdl-
s6 nyomas helyett a belsé értékekre koncentrélni

% Haa sziild megérti nmagat, a gyermek is felszabadul.
5 Segitek, hogy tisztan kapcsolodjatok - egyméshoz és Gnmagatokhoz.
Petki lldi
Life Canch " £ g “ Gyarmak- 41 Hjinig 5 gt

www.petkiildi hu

- az egyUttlétre, az egymasra figyelésre, a szere-
tet kimutatédsara -, akkor még a hénapokkal ko-
rabban kezd6dé Gnnepi szezon sem teheti unal-

massa vagy Uressé az élményt. S6t, csak pozitivan
dllva hozzéd meghosszabbithatjuk a karacsony
oromét anélkil, hogy elveszitenénk annak igazi
csodajat.

VALJEK EPULESEDRE A KONYV, BAR TELJES VAGY, NYISSA FEL SZEMED, BAR LATSZ, MELYITSEN EL, BAR TE vAGY A TER.
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https://petkiildi.hu/
https://kaveszunet-az-elmenek.webnode.hu/
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- Ajovo segitd szakma

I
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.eZembeyika ﬁg 0l aeﬂeje

Az elmiilt évtizedekben a technolégia rohamos fejlddése alapjaiban formalta 4t mindennapjainkat, és ez alél a segi-
t6 szakmak sem kivételek. A mesterséges intelligencia (Al) mara nemcsak a hattérben miikddé algoritmusok szintjén
van jelen, hanem egyre inkdbb a személyes interakciok terébe is belép. Az Al-alapu segiték éjjel-nappal elérhetdk,
nem kell rajuk véarni, és azonnal valaszolnak a kérdésekre. De vajon képesek-e az Al-segiték pétolni az emberi kap-
csolat gyogyito erejét, vagy csupan kiegészitd eszkozként szolgalnak a segitd szakméakban?

Az Al térhéditasa: kényelem és hatékonysag

Az Al egyik
legnagyobb erds-
sége a hozzafér-
hetéség. Barmi-
kor irhatunk neki,
kérdezhetlink
tSle, és nem kell
idépontot foglal-
nunk vagy varo-
listdra kerUlntnk.
Az Al nem férad
el, nem itélkezik, és nem befolyasoljdk érzelmi
hulldmzasok. A technoldgia fejlédésével pedig
a valaszai egyre kevésbé tlinnek merevnek, alta-
lanosnak vagy kozhelyesnek. A jovében az Al-se-
giték akar emberszeribb kilsével, arcmimika-
val, s6t, az empaétia latszatat kelté viselkedéssel
is megjelenhetnek. Képzeljink el egy olyan Al-t,
amelynek ,értelmes” szemei vannak, és képes az
érzelmeket imitalni - sokak szdmara vonzé alter-
nativa lehet.

Az Al mar ma is képes hasznos tanacsokat
adni, legyen sz6 mentélis egészségrdl, karrier-ta-
nacsadasrol vagy akar egyszerlbb életvezetési
kérdésekrdl. Atechnoldgia tdmogathatja a segité
szakmakat, példaul adatokat elemezve, terdpias
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folyamatokat tdmogatva, vagy éppen a kliensek
szamara azonnali visszajelzést nyujtva. Azok sza-
mara, akik tudatosan és okosan hasznéljak, az Al
olyan, mint az internet: egy elképeszté eszkoz,
amely kiegésziti a szakemberek munkajat.

Az emberi kapcsolat gyégyitoé ereje

Ugyanakkor az emberi segitékkel valé kap-
csolatnak van valami olyan mélysége, amit az
Al - legaldbbis egyelére - nem képes megadni.
Amikor egy masik emberrel beszélink, latjuk a
szemében az egyuttérzést, halljuk a hangjaban az
8szinteséget, és érezzik a bizalmat, amit egy él&,
érzé lény jelenléte ad. Egy emberi segité maga
is hordozza a sajat ,puttonyait” - kiizdelmeit, 6ro-
meit, szomorusagat és boldogsagat. Egy Al, hi-
éba tudja a lexikonbdl, hogy mi a szeretet, nem
élte at, nem tapasztalta meg, mit jelent igazan
kapcsolédni.

Az emberi segitékkel valé munka sorén a bi-
zalom, a figyelem és az empétia olyan kapocs,
amely sokszor 6Gnmagaban is terdpias hatasu. Az
Al, barmennyire fejlett is, nem képes atérezni a
|étezés Gromeit és nehézségeit, igy az altala nydj-
tott ,empétia” mindig csak egy jél kidolgozott al-
goritmus eredménye marad. Azok szamara, akik
az B8szinte, emberi interakciét keresik, ez a ku-



[6nbség mindig érezhetd lesz. Ahogyan az 6rom-
lanynak sem hisszlk el, hogy szeret és azt, hogy
micsoda szeretSk vagyunk, hisz tudjuk, hogy ez
az akcio és reakcid, egy Uzleti Ugyletnek az ered-
meénye.

Kiilonb6z6 igények, kiilonb6z6 megoldasok

Az emberek kilonbozéek, és ahogy a kdzos-
ségi médidban is eltéréen hasznéljuk a rendel-
kezéslinkre all6 eszkdzdket, Ugy az Al-segiték
irdnti igények is valtozatosak lesznek. Van, aki a
gyorsasag és anonimitds miatt valasztja az Al-t,
masok pedig az emberi kapcsolat mélységét ke-
resik. Lesznek, akik az Al-segit&kre ,kattannak rd”,
ahogy ma is léteznek emberek, akik az internetet
okosan, intelligensen hasznaljdk és vannak, akik
az elbutulas folyamatan indulnak el emiatt. Es ez
rendben is van - mindenki a sajat sziikségletei és
érettségi szintje szerint valaszt.

Fontos azonban, hogy az Al hasznélata nem
szabalyozott terllet. Ahogy a kézdsségi médiat
is részabaditotték a tarsadalomra anélkil, hogy
szlirnék, ki elég érett a tudatos hasznalathoz,
ugy az Al hasznalataval kapcsolatban sem |étezik
ilyen szlrés. Ez kockazatot jelenthet, kilondsen
azok szamdra, akik érzelmileg sérilékenyebbek,
és az Al vélaszaitdl varnak olyan mélységet, amit
az nem tud megadni.

A jové: egyuttmiikodés vagy versengés?

Az Al és az emberi segiték nem feltétlenil ver-
senytarsak. Az Al remekil kiegészitheti a segité
szakmaékat, példaul adminisztrativ feladatok at-
vételével, adatok elemzésével vagy az lgyfelek
el8szlirésével. Az emberi
segiték pedig tovabbra is
azt a kapcsolati mindséget
nyujthatjak, amit egy algo-
ritmus nem képes. A kér-
dés inkdbb az, hogy ki és
hogyan hasznélja ezeket
az eszkozoket. Az Al ak-
kor valik igazan értékessé,
ha tudatosan, a megfelels
kérdésekkel fordulunk hozza, és nem varjuk téle,
hogy ember legyen. Azok, akik a szinlelt empati-
at részesitik elényben, megtalalhatjak az Al-ban a
szamukra megfelel6 megoldast, mig masok min-
dig az emberi kapcsolat 8szinteségét és emberi
mivoltat fogjak keresni.

Végsé soron a valasztas a miénk. Kinek a pap,
kinek a papné, a dontés szabad és a kérdéseink
szintjéhez igazodnak a valaszok. Az Al és az em-
beri segiték egyutt, egymast kiegészitve hozhat-
jak el a segité szakmak jovéjét, ahol a technold-
gia és az emberi kapcsolat kéz a kézben jar.

Szabadon valasztunk, és a valaszok a kér-
déseink mélységét tiikrozik.
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Beavatas - Oegyiptomi misztériumok

Szamtalan ismeret és tudas tarul fel elétted - e
vilagsikerii konyv olvasasa maga A Beavatas.

Ez a leny(ig6zé mU egyszerre regény és spiritu-
alis tanitas: Elisabeth Haich sajatos médon 6tvozi
huszadik szdzadi életta-
pasztalatait és az OSkori
Egyiptomban papnd-
ként él(t), megéltként fel-
tételezett el6z§ életét. A
kényv egy fiatal né utjat
koveti, ahogyan tanitdja,
a nagy fépap Ptahhotep
vezetésével beavatdson
megy keresztlil — az univerzum és a lélek torvé-
nyeit, a karma és a reinkarnacié rejtelmeit tanulva.
Haich nyelvezete kdzérthets, mégis mélyen filo-
zofikus: nem pusztan elméleti tanitasokat kozol,
hanem olyan belsé felismerésekhez is vezeti az
olvasdt, amelyek a megvildgosodas kapujat nyit-
hatjak meg. ,Minden sz az igazsagot adja vissza”
- irja a szerzd.

Miért ajanlom ezt a kényvet?

Ha érdekelnek a spirituélis irodalom, a reinkar-
nacid, a misztikus Ut témai.

Ha Ugy érzed, az életed eseményei (kihivasok,
dontések, ,véletlenek”) tobbek lehetnek, mint 14t-
szanak.

Ha szeretnél olyan olvasméanyt - regény forma-
jaban -, ami egyszerre szérakoztat és tanit.

Ha keresed azt az érzést, hogy ,ebbdl valami
mélyebb tanitas fakadhat”.

Ez a szdmos nyelvre leforditott és vildgszer-
te tobb utdnnyomast megélt nagysikerl regény
kapcsolatot teremt a nemzetkozileg elismert tani-
t6, Elisabeth Haich huszadik szazadi eurépai élete
és reinkarnaciés emlékei kozott, amelyek az &si
Egyiptombdl szarmaznak, ahol papnéként a nagy
beavatés el6készitéseként misztikus tanitdsokban
részesilt. A modern kori keretbe agyazott &si
események azokat az élettapasztalatokat irjak

le, amelyek a f6hdst a spiritudlis Utra vezették. Az
8si Egyiptomban egy fiatal né épp a beavatasra
készil tanitdja, a nagy fépap, Ptahhotep segitsé-
gével, aki |épésrél 1épésre, a lany fejlédéséhez
igazodva vezeti be az élet egyetemes igazsagai-
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ba. Szdmtalan ismeret és tudas mellett feltarulnak
eléttink a karma és a reinkarnéacié torvényszerG-
ségei, a mindennapok személyes valasztasai és a
spirituélis fejl6dés dsszefliggésének rejtelmei. Eli-
sabeth Haich olyan rejtett igazsdgokat oszt meg
olvasdival, amelyek lehetévé teszik, hogy a megér-
tés olyan fokéra jussunk el, amely a megvilagoso-
déshoz szikséges. Ez a mi egy id&tlen klasszikus,
amelynek modern nyelvezete spiritudlis keresék
nemzedékeinek jelentett eddig is inspiraciét vi-
ldgszerte. Akar ugy olvassuk, mint egy misztikus
igazsagokat feltard onéletrajzi regényt, akar agy,
mint Elisabeth Haich megvildgosodéashoz vezetd
kivételes utjanak leirasat, mély hatassal lesz rank.
Olvasésa egyet jelent magaval a beavatéssal.

/PR/


https://edesviz.hu/konyvek/ezoteria/regeny/elisabeth-haich-beavatas/

13. WORLDWIDE AQUATHON DAY KIHIVAS

DAGALY GYOGYFURDO, STRANDFURDO ES USZODA
2025. NOVEMBER 8. 7:00 - 10:00

CSATLAKOZZ AZ AQUAFITT TEAMHEZ!

Q-UAF/)‘

ag% @ RESZLETEK ES JELENTKEZES:
strand CS'LLAGCS".LA69@GMA"..COM



mailto:csillagcsilla69%40gmail.com?subject=

i LANDGRAF ARNOLD

Az el6z6 harom részben mar beszéltiink
altalanossagban a tudatossagrél, irtam arrél,
hogy érzékszerveink hogyan hatnak tudatos-
sagunkra, valamint arrél is, hogy rezgésszin-
tiink milyen befolyassal bir a tudatossagunk-
ra.

Ezek a témak sok informaciot adtak/adnak
Onnek Kedves Olvasé, de most nézziik meg,
hogy a hétk6znapokban miként lehet megélni
a tudatossagot.
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Ehhez azonban fontos tisztaznunk, hogy
a tudatossag nem egy kiilonleges allapot,
hanem az a miikédési formank, amikor nem
automatikusan éliink. A tudatossag egyfajta
meditacioként is felfoghaté, amiben nem a
léegzésiinkre figyeliink, hanem arra, amit ép-
pen tesziink. Vagyis odafigyeliink a gondo-
latainkra, az érzelmeinkre és a cselekedete-
inkre. Teljesen mindegy, hogy fogat mosunk
vagy valakivel vitatkozunk.



A hétkéznapi tudatossag tehat nem mas, mint
az a képességink, hogy jelen legyiink a sajat
életlinkben és ne csak egyfajta biorobotként vé-
gigéljik azt. Ez nem egy kilonleges tudatallapot,
hanem egy a ma embere 4ltal sajnos ritkan gya-
korolt [étéllapot, ahol észrevessziik a megnyilva-
nuldsainkat. Egyszéval, amikor a hétkéznapok-
ban is tudatosak vagyunk, akkor nem a multban
id&zlink (,miért nem mondtam vagy tettem ekkor
vagy akkor, ezt vagy azt) és nem is a jov8be veti-
tank (,mi lesz velem ekkor vagy akkor, mit csinal-
jak majd ...), hanem abban a pillanatban élink,
arra figyelliink, ami éppen torténik vellnk.

De miért fontos ez?

A figyelem mindig is jelentés energiaforras
volt, de mai modern vildgunkban gyakorlatilag
minden a figyelem megszerzésérél szoél. Ha kor-
be néz Kedves Olvasé a vildgban, akkor lathatja,
hogy mindenki az On figyelmét akarja megsze-
rezni. A média (beleértve az internetet is), az On
korul él8 emberek, a rekldmokon keresztll a cé-
gek, hogy csak néhanyat emeljek ki. Es valljuk be
8szintén, hogy ebben mi partnerek vagyunk, mert
elképeszté mdédon szétszorjuk a figyelminket.

Pedig a figyelemben &ridsi energia van. Ezt az
a torvényszer(lség is igazolja, mely szerint, ,ami-
nek energiat adunk, az névekszik az életiinkben”.
Ezért nem mindegy, hogy mire figyeltnk.

Ha a multba visszlk a figyelmunket, akkor an-
nak hidba adunk energiat, azt mar nem fogjuk
tudni megvaltoztatni. Ugyanigy, ha a jovébe ka-
landozunk allanddan, akkor az is csak elviszi az
energidnkat. Rdadasul - ahogy azt a 3. részben
mar kifejtettem - a multon valé rdgddaéssal és a
jovén valé aggddassal még a rezgésszintiinket is
csokkentjuk.

Viszont, ha a jelen pillanatra visszik a figyel-
minket, akkor azzal hatassal tudunk lenni a jo-
vénkre és megértést tudunk szerezni a multtal
kapcsolatban. Radadasul, ha ezt a figyelmet ma-
gunkra forditjuk, akkor a figyelem energiajat tes-
tink az dngydgyitasra tudja felhasznalni.

Es ha ily médon visszavessziik a sajat figyel-
mink felett az irdnyitast, azzal visszanyerjik a ha-
talmat is az életlink felett.

Azonban tisztdba vagyok vele, hogy mai roha-
né vildgunkban ez hatalmas kihivast jelent, hiszen

éridsi informacids aradatban élink. S6t, minde-
mellett ott van bennilnk az allandé készenlét és
megfelelés érzése, valamint az, hogy valamirdl
lemaradunk. De a munkavégzésben jelen van
mar egy j6 ideje a multitasking (két vagy tobb
tevékenység adott id6 alatt torténd parhuzamos
végzése) is. De ezek mind csak az elménkben le-
jatszodo folyamatok. Ezekben a folyamatokban
pedig tanult mintéink, traumaink és a hozza kots-
dé érzelmeink azok, amik irdnyitanak benntnket.
Frdemes tehat megallni egyszer-egyszer egy kis
idére, rdnézni a mikodéseinkre és megkeresni,
hogy az egyes mikddési mddjainknak mik a va-
|6s mozgatdrugdi.

Ugyanakkor fontos tudni, hogy az idénkénti
megallds vagy lelassulds nem lemondast jelent,
hanem azt jelenti, hogy megadjuk magunknak
annak a lehet8ségét, hogy mélyebben megis-
merjik a muakodési mechanizmusaink kivaltd
okait. [gy, ha megértjiik, hogy valéjdban mi is
mozgat benninket, kdnnyebben meg tudjuk élni
a hétkéznapi tudatosséagot. Es még egy fontos in-
formécio ezzel kapcsolatban:

A rohané élet nem természetes,
csak szokasunkka valt.

A hétkoznapi tudatossdg tehat nem arrdl szdl,
hogy mas életet vagy masnak az életét éljik, ha-
nem arrdl, hogy végre jelen legyilink a sajat éle-
tinkben.

Nézzik hat meg, hogy ezt hogyan tudjuk meg-
valésitani a mindennapjainkban.
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Azonban mielétt végig néznénk egy napot,
hogy mikor és hogyan tudunk a tudatossagban
élni, fontos felhivnom a figyelmet arra, hogy ne
varjon senki azonnali vagy gyors valtozast a tuda-
tossdga terén, mert ez egy folyamat. Aminek eleje
van, de vége nincs, ha csak valami csoda folytan
meg nem vildgosodunk. S6t még arra is felhivom
a figyelmét Kedves Olvasd, hogy életének csak
egy tertletén kezdje el bevezetni a tudatossagot,
mert ha tobb életteriileten kezdi el azt megélni,
akkor megvan annak az esélye, hogy nem fogja
tudni egyszerre megoldani. Az pedig kudarchoz
fog vezetni és a rossz tapasztalatok miatt idejeko-
réan fel fogja adni.

Ezért azt javaslom, hogy az aldbb leirtakbdl
vélasszon magénak egyet és kezdje el ott meg-
éIni a tudatosséagot. Es ne feledje: ,A tudatossdg
egyik kulcsa, hogy lelassitjuk reakcidinkat és teret
adunk valasztasainknak. Nem automatikusan cse-
leksziink, még a rutinos mozdulatoknal sem, ha-
nem megallunk egy pillanatra és emlékeztetjiik
magunkat arra, hogy most megéljiik a pillanatot.”

Inditsuk hat el a napunkat és nézziink meg né-
hany dolgot az életinkben, hogy mikor hogyan
lehetiink tudatosak.

Reggel:

Ne a telefon legyen az els8, amihez nyulunk,
amikor felébrediink, hanem érkezziink meg a
testlinkbe. Ne a fejlinkbe! Figyeljink magunkra,
figyeljik a légzésiinket. Adjunk magunknak a fi-
gyelmiinkkel energiat és ne szdérjuk szét rogton
ébredés utan azzal, hogy még az dgyban végig
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gondoljuk a napunkat, vagy méar azon aggddunk,
hogyan fogjuk ezt vagy azt megoldani a nap fo-
lyaman.

Amikor felkeliink és kimegytink a WC-re, fi-
gyeljik meg a testlinket, milyen természetes-
séggel engedi el az éjszaka felgyllemlett vizet a
testlink. Tanuljuk téle az elengedés mivészetét.
Majd a reggeli rutinban, amikor megmossuk a
keziinket arcunkat, fogunkat, legylink jelen mi-
nél tdbb érzékszervinkkel abban, amit csindlunk.
Erezziik a keziinkdn a viz folyasat, a fogkrém izét
a szankban, a viz hidegét az arcunkon. Halljuk,
ahogy a fogkefe surlédik a fogainkon. Figyeljuk
meg, ahogy mozog a kezlink és benne a fogkefe.
Erezziik a keziinkben a fogkefe nyomasat. Igy le-
gylnk jelen a reggeli rutinban.

De a kavé lefézésénél és megivasanal is tuda-
tositsuk annak illatat az orrunkban, érezzik, ahogy
a kesernyés iz megjelenik a szankban és szétter-
jed annak minden izlel6bimbdjan. Majd kovessiik
a kavé utjat a testlinkben, ahogy lenyeljik.

Sét a cipéflizé bekotését is megemlithetném,
hiszen az is csak egy rutin mozdulatsor. A jelen-
ben azonban megfigyelhetjik, ahogy ujjaink ko-
z6tt a fiz6 milyen utat tesz meg, hogy masnira
kotve tartsa a cipdt a labunkon.

Utazas a munkahelyre:

Ha kocsival kozlekediink fontos, hogy ha a
jelen pillanatban vagyunk, akkor konnyebben
észrevesszik masok szandékait vagy hibait, igy
biztonsdgosabban jutunk el uticélunkhoz. Ha vi-
szont tomegkozlekediink, akkor akar ugyanugy,
mint reggel, figyelhetiink magunkra, sét akar
légz8gyakorlatokat is végezhetiink. Igy kivonjuk
magunkat abbdl az ideges rohanasbdl, ami a mai
tomegkozlekedést jellemzi.

Munka:

Itt is fontos a tudatossag, hiszen, ha 6sszesze-
detten, az idénket tudatosan beosztva, a felada-
tunkra koncentralva végezzik a munkankat, ak-
kor kdnnyebben, gyorsabban és 6romtelibben
fogjuk tudni azt elvégezni. Ehhez azonban meg
kell tanulnunk nemet mondani, ismerni és alkal-
mazni a stirg8sség és a fontossag elvét, valamint
tudatosan pihendket kell beiktatnunk, hogy ne
faradjunk el tulzottan.

Beszélgetések:

Amikor valakivel beszélgetiink, ne azon gon-
dolkodjunk, hogy mit akarunk mi elmondani,
vagy mit vélaszoljunk neki, hanem valéban csak
ré figyelve hallgassuk meg a mésikat. Olyan szé-
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pen fejezi ezt ki a magyar nyelv: ,Neki szentelem
a figyelmemet.” Ezzel sokkal kénnyebben meg-
nyilik a masik irdnyunkban és mi is jobban meg-
értjuk &t.

Etkezések:

A tudatos étkezésnél minden érzékszervem-
mel jelen vagyok. Ez kéne legyen a legmeghata-
rozébb élmény az életliinkben, ugyanis ez az egyik
olyan tevékenység, amiben mind az ot érzékszer-

viinkkel egyszerre tudunk jelen lenni. Hiszen lat-
juk, szagoljuk, izleljik, tapintjuk az ételt, s6t még
halljuk is, ahogy beleharapunk vagy ahogy ragjuk
az egyes falatokat.

Helyzetfelismerések:

Ez is egy fontos eleme a tudatossagnak. Eh-
hez azonban tudatosnak kell lenniink magunk-
ra, az érzéseinkre és a testérzeteinkre, mert ezek
mutatjdk meg azokat a legtobbszor kellemetlen
élethelyzeteket, amikor ki kell allnunk magunkért,
vagy fel kell vallaljuk dontéseink kbvetkezményeit.
Es ilyenkor van lehet8ségiink a valédi fejlédésre.

Pihenés:

A tudatos pihenéshez fontos tudni, hogy ha-
rom szinten érdemes végezni. Testi - lelki - szelle-
mi szinten. Es akkor piheniink tudatosan, hogyha
ilyenkor nincs telefon, nincs TV, nincs takaritas
(haztartds), se bevasarlds, nincs netezés, nincs
Ugyintézés sem. Csak olyan tevékenységeket
végzink, ami feltolt.

A tudatos pihenéshez hetente legaldbb egy
nap 45-50 perces intenziv edzésre is szlikséglink
van, mert ha nem edziink, akkor barmilyen fur-
csan hangzik is, nehéz lesz a testiinket valéban
pihentetni.

Nagyban segiti a pihenéslinket és az éjszakai
alvasunkat is, ha nem szél a TV vagy a radié a hat-
térben. Hidba mondjuk azt, hogy ,nem is nézem”,
vagy ,nem is hallgatom”. Az a helyzet, hogy az
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agyunk minden érzékszervi informaciét feldol-
goz, akér tudatositjuk azt, akar nem. Igy az éllan-
dé hattérhangok jelentdsen leterhelik az agyun-
kat és igy az idegrendszerlinket is.

Digitalis hatarok meghuzasa:

Ez a terllet méara igazén fontossa valt a mes-
terséges intelligencia megjelenésével. A tudatos
kityU-hasznélat és a kulonbo6zé Al programok

hasznélata kapcsan érdemes figyelemmel kisérni
a friss kutatasokat, melyek arra hivjék fel a figyel-
met, hogy nemcsak fliggévé valhatunk ezeknek
a készllékeknek a hasznélatatdl, hanem a tulzott
hasznalatuk jelentds agyi kapacitdscsokkenést
eredményez. Magyarul elbutulunk, ha nem va-
lasztjuk le magunkat tudatosan a technoldgiai
csodaktdl legaldbb olyan mértékben, hogy ne
ezektdl varjuk a megoldéasokat, hanem hasznaljuk
a természettdl fakado kreativitasunkat és a jozan
paraszti eszlinket is.

A legkisebb ellenallas utja:

Ez Ggy figg 6ssze a napi rutinjainkkal, hogy
sokszor ennek mentén vagyunk képtelenek ki-
lépni a komfortzénadnkbdl. A legkisebb ellenallas
Utja nemcsak a fizikai, hanem a kognitiv erdékifej-
tésre is vonatkozik. Vagyis, ha tobb lehet&séglink
is van egy adott cél elérésére, akkor biztos, hogy
azt vélasztjuk, amelyik a legkisebb erdkifejtést
igényli. Pont ez a hozzaallas tart bent benniinket
a komfortzénaban, mert ha csak egy kis ellenél-
last is érziink magunkban egy adott helyzettel
kapcsolatban, akkor hajlamosak vagyunk vissza-
|épni vagy masik utat valasztani. llyenkor rendsze-
rint elmébdl dontlink és nem a sziviinkre, vagy az



intuicionkra hallgatunk, mert kétségeink vannak,
alacsony az 6nbizalmunk és tele vagyunk féle-
lemmel.

Azért fontos tudni errdl, mert jo, ha tisztdban
vagyunk azzal, hogy a tudatosodéas mindig egy
belsé ellenéllast valt ki belslink, ugyanis folyton
a komfortzonank hatérait feszegetjik ennek a fo-
lyamatnak a soran. gy a hétkéznapi tudatossag
megélése kapcsan erre a belsé ellenédllasra is
meg kell tanulnunk odafigyelni.

A fentieken tul természetesen még szamtalan
példat lehetne felsorolni, hogy mire figyeljink a
hétkoznapi tudatossag megélésénél. Azonban
ugy gondolom, hogy ezekkel a példakkal érzé-
keltetni tudtam, hogy mire és hogyan érdemes
odafigyelni ahhoz, hogy elkezdjik tudatosabban
élni az életlinket.

A hétkoznapi tudatossag révén tehat nem el-
szakadunk a valdsagtdl, hanem épp ellenkezd-
leg, kozelebb kerllink hozza, mert mélyebben
leszlink képesek kapcsolddni az eseményekhez
és a torténésekhez. Tobb és erdteljesebb tapasz-
talasaink, megéléseink és felismeréseink lesznek
dltala. Ez lehet egy kavé illata, egy szeretetteljes
beszélgetés vagy akéar egy kellemetlen helyzet
felismerése, amikor Ggy dontink, hogy arra mér
nemet mondunk.

A hétkdznapi tudatossdg nem azt jelenti, hogy
mindig nyugodtak, vagy mindig pozitivan gon-

dolkoddk vagyunk, hanem inkdbb azt, hogy ész-
revessziik, amikor nem vagyunk azok. igy nem
sodrédunk bele olyan élethelyzetekbe, amikbe
kordbban és nem hagyjuk, hogy az érzelmeink
rangassanak benniinket és hozzunk olyan donté-
seket, amiket késébb megbanunk.

Amikor a hétkdznapi tudatosséagot éljik, akkor
lelassitjuk magunkat, lelassitjuk a reakcidinkat,
ezzel teret adunk a valédi vélasztasnak. Nem au-
tomatikusan, rutinbdl (csipébdl) mondunk vagy
cselekszlink valamit, vagy itélink el masokat, ha-
nem megallunk egy pillanatra és megkérdezziik
magunktdl: ,Valdban ezt akarom tenni? Csaku-
gyan ezt akarom mondani? Tényleg erre van sziik-
ségem?”

Es ha ezek a kérdések mar felmeriilnek ben-
nink a cselekvés vagy megszélalds elétt, akkor
visszaadtuk magunknak a vélasztas szabadsagat
és nem reagalunk azonnal, hanem elébb megfi-
gyeliink. Es csak azutén tesziink barmit is.

Kedves Olvasé!

Készondém, hogy velem tartott ebben az uta-
zasban, ahol igyekeztem néhany oldalrél megmu-
tatni és ravilagitani a tudatossagra. Tudom, hogy
ezek az irdsok egy csepp a tengerben, de remé-
lem, hogy tudtam segiteni Onnek abban, hogy az
ezen az Uton vald haladéasa konnyebb legyen.

Tovabbi informéacié és jelentkezés a www.padmaoktatas.hu
weboldalon.
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FENYHALMI BEATRIX

A mantrak a tudat -aktivalas egyik formai, me-
lyet hangon keresztil haszndlunk. A mantrakat
minden kultdrdban és hagyomanyban felismer-
ték, az egyik legrégebbi spiritudlis eszkoz. Ere-
detlik tobb ezer évre nyulik vissza. A legdsibb és
legteljesebb rendszer az indiai védikus hagyo-
manybdl szérmazik. Az Upanisadok szerint ,A
szo OM, a legelsé hang, amely képviseli a multat,
jelent, jovét, a végest és a vég nélkulit.” Az Aum
(Om) az univerzum &srezgése, a teremtés hangja,
mely minden szinten jelen van. A DNS rezgése-
iben, agyhullamokban, még a bolygdk keringé-

Frekvenciak 4.
Mantrak gyogyito ereje

~A mantra célja, hogy a mentalis dimenziét felszabaditsa sajat maga alkotta békly6ibél. Ez a mant-
ra sz6 meghatarozasa. A mantra az az erg, amely felszabaditja az elmét az illazié és a nem tudas
hatalma alél, és a tudatszintet magasabbra emeli, hogy az megtapasztalja igazi természetét.”

sében is. Emiatt a mantradzas rezonél a bolygd és
az univerzum alapritmuséaval, mellyel &sszehan-
golédva elindulnak a belsé 6ngydgyitd folyama-
tok. A keresztény gondolkodas szerint kezdetben
vala az ige és az ige Isten(nél) volt. Az ige maga
a mantra, az elsé cselekedet, mely forméat hozott
|étre. A mantra képviseli az isteni, kozmikus erét,
az atalakitd, emberfolotti erdt. A mantra szd két
szanszkrit szétagbdl all, a ,man” az elmétjelenti, a
Jra” pedig tisztitani. Ezekrél mar tettem emlitést
el6zé irdsaimban.



432 koruli Hz-en rezeg, kilon
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mantrakat elSszeretettel alkalmazzak j6ga-
samanok, tantrasok, hangterapia kiegészi-
seként, onalléan meditdcidhoz, valamint mes-
rek, akik egyéni vagy teradpia kiegészitéként
itkos” ismereteket is dtadnak.

A mantréknak is tobb osztdlyozasa létezik, a
legismertebbekrél vagy ahogy én tanultam, sze-
retnék par szét irni. Nagyon sok mantrat ismerek
eredeti nyelvikon, de errél mér vannak nagyon
j6 konyvek, mint Késmarki Laszlé: A tudatossag
kulcsa I, Bakos Attila: A mantra ereje, Szaraz Ro6-
bert: Mantrék - A hangok szakrélis ereje, Ldma
Deva Prashad: A Nagy Mantrakonyv.

A magmantrak, Bija mantrak, melyek csak-
ra alapuak, melyeknél a csakra szineket is ér-
demes vizualizalni:

Lam - Gyokércsakra, mely a foldelés, bizton-
sag, tulélés, stabilitas, 256 Hz-396 Hz

Vam - Szakralis csakra, érzelmek, vagy, kreativi-
tas, szexualitds, 417 Hz

Ram - Napfonat, dnbizalom, erd, akarat, valto-
zas, 528 Hz

Yam - Szivcsakra, szeretet, megbocsajtas, em-
atia, harmonia, 639 Hz

Ham - Torokcsakra, onkifejezés, kommunika-
0, igazsag, 741 Hz

Aum, Om - Harmadik szem, tisztanlatas,
tudés, fantazia, intuicid, 852 Hz

So Ham - Koronacsakra, egység, Isten tudat
sag, 963 Hz és magasabbak

Saguna mantrak, guru mantrak, melyek is
tenminéséghez, archetipusokhoz kotottek,
védelmet, atalakulast hoznak, legtébb vizua-
lizaciot igényel:

Om Namo Narayanaya - Béke és megadas rez-
gése

Om Dum Durgayei Namaha - Erg, védelem,
tisztulas

Om Namah Sivaya - Shiva min&ség, atalakitas,
felszabaditas, alkimia

Om Shreem Maha Lakshmilyei Namaha - Lak-
shmi minéség, szépség, béség, harmonia.

Vadzsra guru mantra - spirituélis megvaldsitas,
sziddhik elérése

100 szdétagl mantra - karma tisztitd, 6sszhang
a buddha természettel

Sarva Durgati Parisodhana Rajaya Tathagata
Dharani (A Tathagata megtisztité dharanija min-
den rossz uttél) - megtisztulds, negativ karma ol-
dés, haldl utdni atvezetésként nem véletlendl ta-
lalhatd a Tibeti halottaskdnyvben. Gyerekkorom
Ota sokat recitéltam és sokkal késébb talaltam ra
a konyvben. Azért emelem ki, mert nekem ez volt
az alap mantrdm érzékel&ként. Ennek a mantra-
nak a célja, hogy megtisztitsa az elhunytat karmi-
kus akadalyaitdl, és segitse a tudatossagot a halal
utani dtmeneti dllapotban a magasabb sikok felé.
Tértisztitasra is sokat hasznéltam, ha sok lathatat-
lant érzékeltem. Depresszids, bipolaris, autista
emberek szdmara is nagyon hatédsos tapasztalata-
im szerint. Ami szintén ide tartozik, de egyaltalan
nem ismert, az a kdvetkezd

Kuméra rupa dharani - Tibeti halottaskdnyv
egyik mantraja. A mantra célja, hogy a halal utani
adtmeneti allapotban |évé tudat minél gyorsab-
ban és hatékonyabban megtisztuljon és megsza-
baduljon a karmikus akadalyoktdl. A "kumara"
forma megidézése segit a tudatnak visszatérni a
gyermeki tisztasag és artatlansag allapotaba, ami
megkdnnyiti a megszabadulést. Ez a mantra nem
csak az elhunytat segiti, hanem minden érzélényt

Nirguna mantrak, melyek a tiszta tudat a
potat hozzak eld, egységtudat mantrak:

So Ham - ,En O vagyok”, a Lélek
egység



at Tvam Asi -
felismerése

Om Ami Deva Hrih - az egyik kedvencem, A
vegtelen fény lénye vagyok, az egylttérzésbdl
szuletett tudat

.1e Az Vagy”, egység, azonossag

Védelmezé, gyogyité mantrak, melyek au-
" ravédelemre, energiatisztitasra, gyogyulasra
nagyon hatékonyak:

Om Mani Padme Hum (Om Mani Peme Hung
tibetitl) - egyUttérzés, megtisztulds mantraja

Gayatri - szellemi ébredés, tudatossag, isteni
fény, mindenki én vagyok

Om Tryambakam Yajamahe - Nagy halal mant-
ra (Mahamrityunjaya), atalakulas, félelmek és kar-
ma meghaladésa, gydogyulas, életenergia. Errdl
van egy nagyon érdekes tapasztalatom. Meste-
remnél mikor 108-szor dzsapéaztuk erdteljesen,
elvélt a tapéta a falrdl a szobaban. Rezgésbe jo-
hettek a falak, ugyanakkor ez a mantra szétszedi
a megszokott energetikai mintékat, ha erds a ra-
hangoldédas a térre is kihat.

Személyes mantrak:

Meditacidban vagy beavatds soran kapjuk
meg, sajat karmikus mintara, pontos szlletési
képletre hangolva, mely 6sszekot a forrassal.

Emlitettem a dzsapazast. Sokan nem ismerik
ezt a haszndlatot, tdbbnyire az ének mantrakat
hasznaljak, hallgatjdk. A dzsapazas a legrégebbi,
ritudlis mantra ismétlés egy formaja, amit India-
ban, Tibetben és a Himalaja szerzetesei alkalmaz-
nak. Ez atirja a tudatalatti mintdkat, energiamezét
hoz létre.

3 fajtaja létezik a dzsapazasnak:

Vacika dzsapa (hangos, erételjes, gyors recita-
l&s) - tisztitja a fizikai és energetikai teret.

Upémsu dzsapa (suttogos) - lagy, be
gyitasra alkalmasabb, ahol picit mozog &
de alig hallhato .

Ménasa dzsapa (mentélisan torténd isme
ez csak a gondolatban rezeg, nincs hang, taps
taltabbak tudjék alkalmazni. Nekem sajnos g
rekkorom 6ta sok a réméalmom, ha nem tudo

alakitani az dlmot, akkor automatikusan elkezdek
mantrazni, rdérezve éppen mire van szikség.
Sokszor segit; ha mégse, akkor kilon tértisztitas
és auravédelem is kell.

Mantrazni lehet a sajat anyanyelvinkon is vagy
felvenni a hangunkat és elalvashoz vagy alvas
kézben hallgatni, hogy segitsen atirni a tudatalatti
mintékat. Tapasztalatom szerint minél inkabb ra-
hangolédunk, eggyé vélunk, annal erSteljesebb
és varatlan lehet a hatdsa, mig a hang enyhl és
csak belil zeng.
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Segits, hogy Alex

gyozhessen,

ne pedig a Egyultt

%42 UNGAR ALEX

Gyogyulasaért
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IBAN: HU27 1620 0144 1856 6983 0000 0000
BIC,SWIFT kéd: HBWEHUHB

Kozleménybe ne felejtsd el, ADOMANY?!

Alex egy ritka és kegyetlen izomsor- &=
vadassal jard genetikai betegségben %
szenved - Duchenne-féle izomdiszt-
rofiat (DMD) diagnosztizaltak
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A GENTERAPIA, AMIRE
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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

NYILAS

Amikor még fogva tart a sajat sajnalkozasod
mocsara,
...amikor a rossz életed fényezésén
szorgoskodsz és
: mégis él8-halott vagy a sajat magad teremtette
lapban,
ott mar NINCS TOVABB!
Kell a ,VADASZ", aki fel tudja kutatni a sajat
belsé vadjait,
allatias, alacsony rezgéseit,
amiket a Nyilas altal mar at tudsz valtoztatni
magasabb rezgésekre,
hogy JOK LEGYENEK NEKED!
A tudatlansag sotét vadjai oriasi fajdalmat
okoznak.
A ,nincs tovabb” felismerése ijat és nyilat teremt
a kezedbe,
csak nézd a
NYILAS TEREMTO FENYET.
EN VAGYOK A NYILAS.
Figyeld, hogyan valok a sajat figyelmem
kézéppontjava.
A CEL-TUDATOM
a Skorpié szivébe /Antares csillagba/, vagyis
a legmélyebb SZERETET MINOSEGE felé
iranyul.
A nyilhegy cstiicsan AL NASI csillaganak ereje
a bennem éI6 atalakulé ERO.
Fénye utat mutat a legmagasabb ISTENI
er6khoéz a legtisztabb igaz tudashoz és annak
alkalmazasahoz.
A NYILAS vagyok! A CELTUDATOSSAG
FENYLO EREJE!
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MegérkeEett a tlizes és fenséges A skorpiéban bejartuk a belsé utunkat, de
csillagjegy, a NYILAS. a Nyilasban a szellemi, isteni igazsagokat
% . keressiik.

L

)
L] . . . I’ .
Ebben a csillagjegyben fontossa valnak Mindennapjainkban megmutatkozik
a tavlatok és a jové feltarasa. egy magasabb rezgési-Isteni mir?éség
hallhatatlan ereje. K
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Elétérbe keriilnek az 6rék érvényiinek tiing Amikor még a mocskos kis életed
igazsagok, amik csak tgy tlinnek, fényezésén szorgoskodsz, és élG-
hogy azok. halott vagy a sajat magad teremtette

mocsarban...ott mar ,NINCS TOVABB"”.

<f

A tud’:atlanség oriasi fajdalmat okoz. ell egy ,Vadasz”, aki fel tudja kutatni a sajat
J’f elsg, allatias, alacsony rezgéseidet, amiket
# a Nyilas altal mar at tudsz valtoztatni
magasabb rezgésekre,
hogy JOK LEGYENEK NEKED.

J
. . T




- Amikor felismered, hogy nem birsz el tébb Ha elvégzel egy lelki szamvetést
fajdalmat, ,nincs tovabb”, akkor ijat és magaddal, akkor rajéssz, hogy egy ciklus
- nyilat kapsz a kezedbe, és megérkezik lezarult és erGteljesen érkezik egy masik.

a céltudatossag ereje. \

)

\ - . e . % o sr s
Egyre vildagosabba valnak szamodra Most mar tudsz déntést hozni a jovérél.

a miértek és az okok. 'l‘%
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A déntésedet akkor tudod kimondani,

ha szembe tudtal nézni 6nmagaddal és

nem masokra mutogatsz, nem masokat
hibaztatsz.

/
A lélekben és tudatban beért dontéseid
START! Jtana vidd is véghez, engedd el mindazt, ami
nem engedi, hogy felemelked;.
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: A tavlati tervek eléréséhez néha még Most mar a tudas kiarasztasa, dramoltatasa
~ tanulni/tanitani kell, keresni a vilagot és az veszi at a fGszerepet.
_embert miikédtet6 elveket, amik késébb a
- cselekvésben tudnak megnyilvanulni.

W

\ X
A NYILAS céltudatossaga altal tudjuk Ez az id6szak a tudas alkalmazés"li“rél sz6l,
a tanitasokat és a tapasztalatainkat mivel amit CSAK FEJBEN TUDSZ, AZ
alkalmazni. OLYAN MINTHA NEM IS LENN .

L.
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A gydkeres atalakulasod segitségével dj A Nyilas ija és nyilhegye a Skorpié szivére -
mindségi szintekre emelkedik az életed. az Antares csillagra céloz, és ez azt jelenti, _.-\
hogy légy igényes és a legmélyebb szeretet.
min&ségével éld a mindennapjaidat.

A nyil I}jggyén ragyogo csillag /AL NASI/ Talald hat meg Te is a sajat belsé TEREMTO
a galaxis kdzepét mutatja, ami nem mas, kézéppontodat.
int a sajat belsé kézéppontunk.
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 Abelsé kézéppontodban tud igazan életre
~ kelni minden tudasod és bdlcsességed,

amit ezidaig 6sszegyiijtottél.

A belsé EROD FENYE nem mas, mint

a sajat értékeid tudatos felvallalasa.
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Valj Te is a sajat FIGYELMED
KOZEPPONTJAVA.
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BOLCSESSEGED, TUDASOD,
ONBECSULESED, ONERTEKELESED ES
SAJAT SZELLEMI VEZETESED-INTUICIOD
mutat Neked utat egy rqégasabb
mindség(ii életbe.
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A CELTUDATOSSAG FENYLO EREJE

benned van!
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£ GYURKOVICS ESZTER

Mesepszichologia 2.
Fel a rézsaszin szemiiveget!

A grafoman szé tul hivatalos, és tul sziik latékéri ahhoz, hogy bekategorizaljon engem. Ez
inkabb egy orvosi értelemben vett kényszeres tevékenységgel jellemez egy olyan személyt,
akinek manidja az iras és a jegyzetelés, akar van mondanivaldja, akar nincs. Ezért én inkabb
betihedonistanak vallom magam: minden, a betiikkel kapcsolatos tevékenység lazba hoz, legyen
az akar irds, olvasas vagy uj nyelvek, ij betiik megismerése. Allitélag négyévesen mar az 6sszes
nagy, nyomtatott betiit le tudtam olvasni az auték rendszamtablajarél, és hatévesen édesapam
klasszikus irégépével jatszottam. Nem ugy, hogy a falhoz akartam vagni, hanem ugy, hogy szavakat
akartam vele leirni. Lenylig6z6tt az a szerkezet. Kés6bb, amikor az ir6gépét szamitégépre cserélte,
tizévesen mar cikkeket irtam rajta az iskolai magazinba. Fiizeteket, sét bérkétéses kényveket vettem
a papirboltban, hogy teleirhassam azokat a sajat kis térténeteimmel és meséimmel, amiken mindig
is kattogott az agyam. Es mikor megkaptam életem elsé laptopjat, a szévegszerkeszté lett a kedvenc
jatékszerem. Nagyon élveztem, hogy a képzelGerém testet, fizikai format, kézzelfoghaté egységet
oltétt. Képes voltam akar egy-egy mondaton, egy-egy megfogalmazason érakon at gondolkodni,
néha még arra is vettem a batorsagot, hogy uj szavakat talaljak ki.

A betlk vildga tehat mar kisgyerekként ma-
gaval ragadott engem. Hamar radéreztem, hogy
a segitségukkel G vildgokat vagyunk képesek
teremteni. Karaktereket, szerepl&ket, mesebeli
lényeket, akiket akdr meg is 6lhetlink, de fel is ta-
maszthatunk. Hatalom van az ujjainkban. Azoknak
is, akik gyerekmeséket irnak, akéar papirra, akar
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képernydre. Es mivel a gyermekek gondolkoda-
sat nem lehet a felnSttekéhez hasonlitani, akik
ezeket megalkotjdk szdmukra, gy elég fontos,
hogy ezek a felnéttek tisztaban legyenek néhény
személyiség-és |élekfejl6déstani alapismerettel.
Vegylk fel hat egyltt a gyermekien rézsaszin
szemuiveget, és lassuk a vildgot gyerekszemmel!



Az archaikus népek vilagnézete

Nem kell tdl nyakatekert dolgokra gondolni,
amikor egy gyermek fejébe képzeljik magunkat.
Kezdetnek elég csak arra, hogy az ékori gérogok
hogyan vélekedtek a vilagrél: megszemélyesitet-
ték a térgyakat, a jelenségeket, sét az égitesteket
is, és emberi tulajdonsdgokkal, emberi szandé-
kokkal ruhdztdk fel 8ket. Ennek az animisztikus,
megelevenité gondolkodéasnak az eredményei a
gorog istenek: pl. Athéné a bdlcsesség (emberi
tulajdonséag), Dionlszosz a mamor és &rilet (el-
vont fogalom), Zeusz a villam és mennyddrgés
istene (természeti jelenség). Nemegyszer allati
alakot is oltottek a mitoldgia sordn, &m emberi
attribdtumaik és észjarasuk megmaradt, lelkiket
mintha egy éallati testbe transzportalték volna.

Mas primitiv népek, pl. az &slakos indidnok
szentll hittek abban, hogy az emberi cselekede-
tek és viselkedésformak befolyasoljak a kdrnye-
zeti viszonyokat, pl. ha esétancot jarnak, elered az
esd, vagy ha éallatdldozatot mutatnak be, az iste-
neik megbocsatanak nekik.

A gyermeki gondolkodés hasonléan magikus
hiedelmeken nyugszik, ahol a dolgok, torténések
egymasra vald hatdsa nem logikus, illetve a gyer-
mek sajatos logikajara épulnek. Ahogy a késéb-
biekben latni fogjuk, a gyermek a vildgot kizaro-
lag csak szubjektivnek tudja latni, a sajat érzéseit
és tapasztalatait vetiti ki a kulvildgra, és nem tud
elvonatkoztatni magatdl. A természeti jelensége-
ket & is lelki tényez&kkel magyarazza, és érzel-
meit a kdrnyezetére vetiti ki. O szentiil meg van
gy6zddve réla, hogy azért van sotét, hogy 6 alud-
ni tudjon, és azért esik a hd, hogy 6 mehessen
szankozni.

Emlékszem, A Szépség és a Szbrnyeteg c.
rajzfilm abban ragadta meg a legjobban zsenge
lelkemet, hogy a targyak (tedscsésze, kanal, gyer-
tya) beszélni és mozogni tudtak. Eveken keresztiil
abban a hitben éltem, hogy a héztartasunkban
taldlhatd targyak is érzé lények, akik allanddan
figyelnek engem, és barmelyik pillanatban meg-
szélalhatnak. Ebbdl a célbdl még hangosan be-
széltem is hozzajuk.

Nem sértédok meg, ha megmosolyogtad ezt
az anekdotét, de fel kell hivnom a figyelmedet
arra, hogy felnéttként is gyakran kinyilvanitjuk
animisztikus, &si feliinket, pl. ha lekopogunk va-
lamit, ha mindig magunkkal hordunk egy szeren-
csehozé targyat, vagy ha egy tevékenységiinkhoz
sajat bejaratd ritualé vagy koreogréfia tartozik.
Felnéttkori babondink legtobbje ebbdl az si ré-

teglnkbdl ered. Nézépont kérdése az egész, és
még a legunalmasabb targybdl is véltoztathatunk
valami egészen kilonlegeset.

Kénnyebb nézépontot véltani, mint gondol-
nank. Par éve terjedt el a kozosségi médidban
egy olyan divat, hogy sima, hétkdznapi haztarta-
si gépeknek szemet és szdjat ragasztottak vagy
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rajzoltak, igy lathattunk olyan mosdgépet, ami
kihanyja a ruhat, vagy olyan kavéfézét, aminek a
gyomréaban kavarog a kavé. Az én kis kaktuszom
(lasd a képen)is dldozatul esett ennek a trendnek,
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de még a legnyligésebb reggeleken is megmo-
solygom. De tudok hozni egy sokkal hétkdzna-
pibb példat is: az utcankban pont az ovi felé ve-
zetd hosszu szakaszon fektettek kabelt, és a jarda
kdzepén heteken keresztil tdtongott egy kb. 10
cm-es mélyedés. A kisfiam kitalalta, hogy abban
a mélyedésben lava folyik, ezért nem szabadott
belelépnem, mindig ki kellett keriilnédm vagy at
kellett ugranom. A fiam tette az ovi fele vezetd
utat érdekessé, én meg tdmogattam &t ebben.

Egocentrikus gondolkodas

Szamunkra negativan cseng ez a szd, de a
gyermeki viladglatds szempontjabdl nem azt jelen-
ti, amire elsére gondolnank. Vellk kapcsolatban
inkdbb énkozpontusagrdl, sét gyermekkdzpon-
tusagrol beszélhetlink, ami itt nem az 6nzés és
arrogancia szinonimaja, hanem azt fedi le, hogy
a gyermek mindent a sajat néz8pontjabdl lat, és
az egdja szempontjabdl értelmez. Tipikus, sokak

szamara ismerds példa lehet, amikor a kisocsivel
rendelkezé Pistikét megkérdezik, hany testvére
van, és 6 azt vélaszolja, hogy egy. De ha azt kér-
dezzlik, hogy az 6ccsének hany testvére van, Pis-
tike nem tud ra valaszolni, vagy azt mondja, hogy
neki nincs. Nem érti, hogy az 6 nagymamaja ho-
gyan lehet az édesapjanak az anyukaja, hogyan
rendelkezhet az édesanyja nagypapaval, aki nem
ugyanaz a személy, mint az § nagyapja, és egyal-
talan, hogy képzeljik, mi sziil8k, hogy nekink is
vannak szileink.

Ahogyan az el6bb mar pedzegettem, a gyer-
mek kisiskolas korig nem képes a sajat nézépont-
jatol eltéré szempontokat figyelembe venni. A
fejlédéslélektannal foglalkozd szakemberek az
6vodas koru gyerekek beszédének vizsgalata
kozben figyeltek fel elészor arra, hogy a gyermek
beszéd kozben nem helyezi magat a hallgatd
helyébe. Csak a sajat szempontja létezik szama-
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ra, nem érti meg a masét, és tobb nézépontot
egyeztetni sem képes még. Az egész vildgot a sa-
jat perspektivadjabdl értelmezi, és azt hiszi, hogy
mindenki Ugy latja a vildg torténéseit, ahogyan
8, sét abban is biztos, hogy mindenki ugy érez,
ahogyan &. Ha & boldog, mindenki az, ha neki f3j
a hasa, akkor mindenkinek fj.

Nem érti, hogyan torténhettek meg esemé-
nyek ugy, amikor 6 még nem volt a vildgon.
Amikor a férjemmel vagy egy bardtnémmel
régi emlékeket elevenitlink fel, a kisfiam mindig
megkérdezi, § hol volt akkor. Azt sem érti, hogy
ugyanaz a dolog, ami szdmara kellemes, hogyan
lehet mas szamara kellemetlen. Hogy lehet, hogy
annak a kisfiinak nem egy kisauté a kedvenc jaté-
ka, amikor az annyira men&? Anya hogyan kérhet
a cukrédszdéban egy keser(, barna 16tty6t, amit &
kavénak hiv, mikor a fagyi a legfinomabb dolog a
vildgon?

Az egyszempontu vildgszemlélet miatt esik
meg az, hogy az 6vodabdl hazahozott gyermek
nem tudja megfogalmazni, mi tértént vele aznap,
milyen volt a napja: képtelen Ugy informacidkat
kozolni egy eseményrdl, ha a szilei nem voltak
részesei annak a bizonyos eseménynek. Ugyani-
lyen okbdl a gyermek szamara nehézséget jelent
elmesélni, mit dlmodott. Nem érti, hogy az anyu-
kaja, aki a legfébb bizalmasa, aki mindig minden-
kor ott van vele, és minden kivansagat teljesiti,
minden igényét kielégiti, ez a személy miért nem
képes ilyenkor olvasni a gondolataiban.

A kisfiam pedig nagyon igyekszik. Egyszer va-
lamit nagyon el akart mesélni nekem, de én saj-
nos nem tudtam racsatlakozni a kis agyhulldamai-
ra. Ezt meglatva feldihodott, és a sajat gyermeki
nyelvén olyasmit mondott mérgében, hogy nyis-
sam fel a fejét, és akkor latni fogom a gondolatait.

Ez a gyermekkorban jellemz§ intuitiv gondol-
kodas ékes példéja is egyben. Fogalmait elsé-
sorban a tényleges atélt élmények és a tapasztalt
észlelések adjak, amikbdl elvonatkoztat, és sajat
képi vildgot alkot. A vildg eseményei és targyai
képi szimbdélumok formajaban régziilnek benne,
ldsd az el6bbi példat: ha a gondolatok az ember
fejében vannak, akkor azt felnyitva mindenki lat-
hatja Sket. Vagy egy masik példa: a kisfiam szerint
az 6sszes gyerek az & ovijaba jar, mert nem tudja
elképzelni, hogyan nézhet ki egy masik ovi, aho-
gyan azt sem, mit csinalnak a szilei, amig & ott
tolti az idejét. Ez konkrét fogalmakra, targyakra is
vonatkozik: az asztal szé hallatdn egy szdmara is-
mert, konkrét asztalt képzel el, pl. az otthoni étke-
z8asztalt, és nem tud altaldnossdgban gondolni

egyre.



,Eqy mese sem tud életben maradni, ha nincs gyerek, aki hallgassa.”

Fredrik Backman
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A gyermeki fantazia miikodési elve

Tisztaznék egy nagy félreértést. A gyermeki
képzelet nem kilonb, nem fejlettebb a felnstté-
nél, csak mésképpen mikoédik: mivel a gyermek
kevesebb ismerettel és tapasztalattal rendelkezik
a vilagrdl, a hidnyzé informacidkat a képzeleté-
nek a segitségével pdtolja. Pl. szamara nem esik
az es8, hanem sir a felh8: mivel nincsen fogalma
a parolgasrdl, a felh6képz&désrél és a csapadék-
rol, de az emberi sirasrdl igen, azt a logikat egy-
szerllen a természeti jelenségre vonatkoztatja.
Vagy ha leejti a plusséllatat a foldre, megpuszilja
a bibijét, hiszen anya is ezt teszi vele, ha & elesik.
Szdmara az ilyenkor mindegy, hogy a plissallat
valéban érez-e fajdalmat vagy nem.

A Looney Tunes és Tom és Jerry rajzfilmekben
lehet tetten érni egy nagyon mokas, folyamato-
san visszatér$ jelenséget, amikor fut a szereplé
valami elél vagy utan, mignem elfogy a laba alél a

talaj, és 6 a leveg8ben rohan tovabb. A rajzfilmfi-
gura par masodperccel késébb veszi csak észre,
hogy & tulajdonképpen a levegében lebeg, és
hogy ennek nem igy kéne torténnie. EI&szor le-
felé néz, majd kétségbeesetten felénk, és akkor
esik le neki, hogy 6 most le fog esni (hehe). Tehat
csak akkor kezd el zuhanni, amikor tudatosul ben-
ne a gravitacié fogalma. A ,valé vilag” legydzi a
lebegést.

A probléma tehéat az, hogy felnéttkorunkra a
fantézidban lebegést, a gyermeki képzelSerst
elnyomjuk magunkban, a vilagrél alkotott isme-
reteink atveszik az irdnyitédst a gondolkodédsmo-
dunk felett. Még hogy ha meg is fogalmazédik
bennink egy merész &tlet vagy egy irracionalis
gondolat, a felnétt fejlink lebeszéli a gyermeki fe-
jinkbdl fakadd vad kreativitast azzal, hogy tul sok-
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ba kerul, nincs idém foglalkozni ezzel, és az &tlet
megvaldsitasa helyett kifogasokat gyart, lebeszéli
sajat magat. Ehhez képest egy gyermeknek meg
sem fordul a fejében, hogy miért NE tegyen meg
valamit. O még elég béator, elég merész hozza.

Mindig a jo otlet kitaldldsa a legnehezebb, a
megvaldsitdsa mar a sz6 legszorosabb értelem-
ben gyerekjaték. A jo otlet egy isteni sugallat, egy
szelet a gyermeki paradicsombdl, becsuljik hat
meg, fejlesszik tovadbb, ne hagyjuk elnyomni azt
kifogasokkal. Hisz éve senki sem gondolta vol-
na, hogy elektromos auték fogjak eldrasztani az
utakat, mignem jott egy ember, aki annyira hitt
ebben, hogy végil megvaldsitotta, most meg
multimillidrdos.

A gyermeki fantaziat éppen ezért sem lenézni,
sem lebecsllni nem szabad, mar csak azért sem,
mert morzsaiban a mai felnétt is rendelkezik vele.
Gondoljunk csak a mumusra, amivel a felnéttek
fenyegetik gyermekeiket (,Ha nem viselkedsz
jol, elvisz a mumus!”). Mégis mi az a mu-
mus, hogy néz ki? A sotétséggel hozzak
Osszefliggésbe, de az alakjardl semmiféle
leirds nincs, ezért mindenki olyan ,mumust”
képzel el magéanak, amilyet csak akar.

A Jézuska példéja meg teljes képzavar.
Egy Ujszilott csecsemd hogyan képes ajan-
dékokat varazsolni a fa aléd egyetlenegy éj-
szaka alatt? Még az a képessége sincs meg,
hogy megfogjon egy dobozt! Miért mond-
jak sokan mégis, hogy angyalszarnysuho-
gast hallanak a karacsonyfa koriil? Mégsem
a Jézuska hozza az ajandékokat, hanem az
angyalok? Vagy 6k csak segitenek neki?

Sejthetd, hogy ezek a kérdések nem t6-
lem erednek. Az 6vodas kor egyébként is
a ,hogyan”-ok és a ,miért"-ek korszaka. A
gyermek szenvedélyes érdeklédéssel torekszik
a vildag megismerésére, és kérdéseik néha olyan
kellemetlenek vagy részletbe mendek, amik a
legtirelmesebb szUl6t is prébéra teszik. A fiam
pl. egyszer azt kérdezte télem, melyik a legutolsé
szam. De mérgel8dés helyett azt javaslom, hogy
a gyermekinkkel egyltt merdljink el az & vildga-
ban, és lebegjliink vele addig, amig vissza nem
hiz az a franya gravitacio.

A gyermeki logika miikédési elve

Az elébbiekben lathattuk, hogy a gyermeki
és a felnétt képzelet nem is kulonbodzik annyira,
mint ahogyan elsére feltételeznénk, am a felnétt
és a gyermeki logikdban lényeges kilonbségek
akadnak, amiket neklink, feln&tteknek/sziuléknek



érdemes ismernlink, hogy jobban megértsiik
gyermekeink észjarasat.

A gyermeki torténetmesélés pl. arra a kérdés-
re, mi tortént az oviban, nemcsak az el6bb meg-
beszélt szempont szerint akadozik, hanem azért
is, mert a gyermek nem képes arra, hogy egy ese-
ményt vagy magyarazatot 6sszefliggd, logikailag
egymasra épuld egészként adjon eld. A gyerme-
ki gondolkodéasban ugyanis még nem alakult ki a
dolgok idébeli, logikai vagy oksagi dsszefliggé-
se. Ezt legjobban a gyermekrajzokon figyelhetjik
meg. Jellemz8 az ardnytalansag, pl. az ember na-
gyobb, mint a haz, a véletlenszer( irany, pl. egy
ember fliggdblegesen, nem vizszintesen sétél, és
az atlatszésag, pl. a haz falain atlehet latni a bato-
rokat, a polé alatt lehet latni az alak testét. A gyer-
mek az érintkezést és a benne foglalés viszonyita-
sat sem képes abrazolni még, pl. az autd kerekei
nem érnek hozza a karosszéridhoz, vagy egy arc
szeme és széja az arcon kivil helyezkedik el.

Ezt a gondolkodast tankdnyvi szinten érem tet-
ten a kisfiamon. Evekkel ezel6tt megtortént dol-
gok jutnak az eszébe véletlenszerli médon, amik-
nek az adott szitudciohoz semmi koze. Pl. vacsora
kdzben megkérdezte: ,Anya, emlékszel még, ami-
kor baba voltam, és hogy milyen cuki voltam?” Ra-
adasul ez nem is az § emléke, hanem az enyém,
amit én meséltem neki, de a sajatjaként adja eld.
Az & emlékei 6sszefolynak mas emlékeivel, az al-
mai is a valésaggal, a gyermeki valdsagérzékelés
nem tud ezek kozott kilonbséget tenni.

Ezértis fontosak a mese kezdési (,egyszer
volt, hol nem volt”), és a befejezd (,itt a vége,
fuss el véle”) formuldi, hogy a valésagokat
dsszemosni hajlamos gyermek tudja, mikor
kezd&dik a mese, és mikor van vége annak.
Hiszen egy 6vodaskord gyermek nem érzé-
keli, nem tudja megkulonbozteti az dtmene-
teket, ezért ezekre a mesei megfogalmazasokra
van sziikség, hogy segitsik 6t benne: el&szor a va-
|6sdgbdl a fantazidba vald dtmenetet, utdna onnan
a valésagba valé visszatérést.

Mi is térjink vissza a gyermeki logika fejtege-
téséhez, rdadasul ugy, hogy kivételesen nem a
kisfiamtdl hozok példét: kiskoromban csalddostdl
elutaztunk valahova, és mér 6rék 6ta haladtunk az
autépalyan, mikor a kisebbik 6csém megszdlalt:
,Milyen gyors ez a kamion, biztos rémai.”

A szélséséges gondolkodasi séma is nagyon
jellemzé a kisgyermekkorra. Nemcsak arra gon-
dolok, hogy a vildgon csak j6 meg rossz létezik
(amirdl az el6z8 részben egyébként is irtam mar),

hanem a gyermeki, sajatos logikadval megmagya-
razott jelenségekre is. Pl., ha két gyereknek egy-
forma kabétja van, akkor &k barétok, vagy mivel
az elefant a legnagyobb éllat, az 6 husa a leg-
laktatdbb. A valdsagérzékelés is a szélséségekre
hajlik. Ha a gyermek azt meséli, hogy akkora mé-
kust latott, mint egy héz, az az § értelmezésében
annyit tesz, hogy a szokasosnal nagyobb testi
mokust latott, és a nagysadg fogalmat a hazzal,
mint magas épulettel magyardzza meg.

Mi, felnSttek a meséket bugyuta képkockaren-
getegnek latjuk, pedig ezeknek a képi vildga és
valésdgabrazolasa teljesen megfelel a gyermeki
gondolkodasmddnak. Ugyanolyan egyszer(inek
és szélsGségesnek mutatja a vildgot, ahogyan azt
a gyermek latja. A mesei elemek és fordulatok
teljes szinkronban é&llnak a gyermek lelki fejlé-
désének ezen korai szakaszaval. A mese azon a
nyelven szdlitja meg a gyermeket, amelyen maga
is gondolkodik: felnagyitott, polarizalt és leegy-
szerUsitett szitudcidkat mutat be, amelyek kony-
nyen atlathatdk és értelmezhetdk, az események
megkérddjelezhetetlenek, és barmi, tényleg bar-
mi megtorténhet. A mesei vagy beteljesiilését
sem logikai, sem idébeli, sem fizikai korlat vagy
toérvény nem akadéalyozhatja meg, minden lehet-
séges, mindenné at és vissza is lehet véltozni.

Egy Ujabb példa a logikai képtelenségre, ami
a Bogyd és Babdca mesékben tint fel: ha a sze-
replSk a hazak mellett dllnak, a hazak kicsik, de ha
bemennek oda, a tér hatalmassa tagul.

A gyermeki hit alapja az, hogy a vilag toké-
letes, minden rendben van, és ha az egyensuly
meg is bomlik, a harmdnia hamar helyredll. Ezért
kell a meséknek is ezt a sémat kovetnilk, hogy
a gyermek biztonsadgban érezze magat abban a
vildgban. Hiszen valahol a mese az 8sbizalom él-
ményét mélyiti el a gyermekben: azt, hogy j6 a
vildg, és hogy jo voltide megszlletni. A mesében
allanddan visszatéré konfliktuselemek (préba-
tétel, veszély, menekdlés), és ezek megoldésa a
gyermeknek a vildgba és a szileibe vetett hitét
ersiti, és hogy mindig van remény arra, hogy a
dolgok jéra forduljanak. Nem lenne érdemes ne-
kiink is igy gondolkodnunk néha?
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A napokban egy baréti lizenetvaltas kézepette emlitésre keriilt egy régebbi cik-
kem. Erted van a kaland! - ezzel a felkialté mondattal adtam nyomatékot anno
a fess tartalomnak. Nem rélam szélt, de most ujraolvasva azt érzem, titkos lize-
netként szolgal, utjelzéket rejtettem el benne a jévét illetéen. Az utébbi idében
keresem magam, az igazi hitvallast, a valaszokat a miértre, a létezésre, a létezés
hogyanjara. Nincs bennem kézlésvagy - itam nemrég, pedig az elmult években
nem telt el ugy nap, hogy ne gérdiiltek volna ki hosszas mondatszerelvények a
kezeim aldl. A social media meghatarozo feliiletei hirdetés és személyre szabott
ajanlas alcajaba csomagoltan kikeriilhetetleniil és a folyamatos démping tak-
tikdjat alkalmazva toljdk az arcomba a kiilénféle IRASOKAT. Digitalis erészak, a
tudatot elsodorni kivané cunami, tudatsokkolas, tudatblokkolas. Til sok! Epp az
ellenkezé hatast érik el ezzel, mert csakazért sem kattintok, ellenallasom folyoma-
nyaként lassan kivonom magam a miivi feliiletrél és ezzel egyiitt minden befolya-
sa alél. Persze még nem 100%-os a detox, és nem is tudom, lehetséges-e egyal-
talan fliggetlenedni? Kell-e? Meghuzhaté-e valahol egy egészséges hatarvonal?



Az akaratom ellenére felvonultatott posztszek-
ciéban vegyes a felhozatal, kerll a kinaldkosarba
ilyenkor minden, a megmonddembertél kezdve
az aktudlis hireket meglovagold partizdnon &t
az egyszer(ibb, napi gondolatait kiventillalo at-
lagemberig. Néha mar azt sem lehet eldonteni,
élé ember all-e a sz6veg mogott, valds-e a hoz-
za kapcsolt kép. Megéllok ilyenkor egy pillanatra
és probalom magam elhelyezni ebben a szines
kavalkddban. Ki vagyok én, és milyen hozzdadott
értékkel szolgalok? Kellek egyaltalan?

Most is, mint maskor, elsésorban megérzése-
imre hallgatok. Egy-egy blogbejegyzés kapcsan
is az intuicidmat kdvetem, a belsd irdnytl jelzését
veszem alapul, amikor dontenem kell, mi ereden-
dben eredeti, és mi az, ami vetités. A mogottes
energia mindig felfedi a mondandéban megbu-
j6 igaztalansagot és inkorrektséget. Ami doébbe-
netes szdamomra, hogy egyre gyakrabban talal-

kozom ez utébbival. A mentélis felkésziltség és
reziliencia - nem csak ezeken a fellleteken - egy-
re inkdbb alapvetd készséggé kell, hogy véljon.
A test edzése mellett a tudat finomitasa és erre
valé trenirozésa elengedhetetlen a késébbiekre
nézve. Nekem kell tudni eldénteni (érezni, kifr-
készni, megfejteni stb., mindenki helyettesitse be
a szdmara relevéns szét), mit fogadok el igazsag-
ként, minek engedek teret a valésdgomba. Pen-
ge, aki tudja, kikre figyel, és miért.

Az én felel6sségem ott van a masik oldalon,
iréként is. Amikor felmeril bennem, hogy mon-
danivaldm csepp-e a tengerben, sajat magamat
hozom példaként. Mit csindlok forditott eset-
ben, mikor én vagyok a kézdonség? Szelektalok.
Kontrollalok. Vélasztok. Olyan addt, ami a belsé
frekvencidm szerint szdl, s amire hatodik érzékkel
hangolok ra. Hiszem, hogy aki az altalam kozveti-
tett Uzenetre és a Csak Pozitivan Magazin tartal-

maira kivancsi, hasonldképpen cselekszik. Nem
mindent kell megirni, de amit meg kell, az Ggyis
utat taldl magénak az arra nyitott Olvaséhoz.

Meglehet, hogy kétségbe vonjuk a bennlnk
megsziletett vagyak létjogosultsdgat, idegen-
ként hatnak egy id§ utan, taldan azért, mert mi
magunk is valtozunk. Lehet, hogy ami izgalmas
kaland gondolataként fészkelt benniink hosszu

LAmikor felmeriil bennem, hogy mondani-
valom csepp-e a tengerben, sajat magamat ho-
zom példaként. Mit csindlok forditott esetben,
mikor én vagyok a kozonség?”

éveken at, mara kireplilt, és valami egészen mas
koltozott a helyére. A ruhatédramat is lecserélem
idénként, jolesik a frissités, hlien tikrozi forméalo-
dé izlésvildagomat. Es talan ez is kaland, csak Uj
stilust 6t magaéra! Ertem van, ez sosem kérdés, az
viszont rdm van bizva, megélésre véltom-e vagy
tovabb dédelgetem. Bennem nyer értelmet és ki-
nyilatkoztatast.

El6veszem ismét a fent emlegetett cikket. Fé-
nyesen vilagitanak az Utjelzék.

,Fiatal. Tehetséges. Tele vitalitédssal, életigen-
léssel.” Lehetek én is? Egy kedves ismerds sza-
vaival élve: Hat, hogy a viharba ne! Nemcsak
lehetsz, vagy! Jélesé, bizsergets érzés. Igen. On-
magamért Oltdzni Uj, és rdm szabott ruhdkba, és
nem a megfelelni vagyas vallfajarél emelni le az
oversize darabokat. Es a tukér BOLDOG. ,Az én
szememben igy, csupa nagybet(ivel.”

JAlazattal és hittel minden lehetséges - gon-
dolom magamban, s hogy ez a par sor mennyire
tukrozi személyiségét.” - jellemeztem anno cik-
kem hd&sét. Nem csak az 6vét, az enyémet is.

.Ez volt a vagyam: nemcsak atélni, hanem
masokkal is megosztani az élményt. Hala, 6rém,
megtiszteltetés, lemondas és piszok nagy felels-
ség, de nem adnam semmiért. - azt hiszem, ehhez
nincs mit hozzafdzni.” - 8 mondta, de az én szi-
vembdl is szdlt.

Jrasaival szobankba csempészi a napfényt,
a madarcsicsergést, az erdébdl dradd békét és
nyugalmat. Am mindemellett tettekre sarkall:
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olvasas kdzben elkapja az embert valamiféle hu-
zéer8." - ezt én mondtam rdla, és hiszem, hogy
aki olvas, valamilyen formaban ezt kapja télem is.
Es én kedvet kapok. Ujra meg Ujra.

Az ember alapvetSen gy(jtdogetd, felcsipege-
tink mindent, ami szdmit (szamit?), cipeljik az
emlékeket, csukldnkra csomdzott kotélen hizzuk
magunk utan a régi identitdsokat. Fér még a zse-
blinkbe ez-az, tartogatjuk a helyet a megszoka-
sok nehézségeinek.

Ugy dontdttem, nem ragaszkodom tobbé, el-
engedem a régi ént az dsszes gondosan &rzott
pakkjaval egyiitt, és Gj utak utdn nézek. Attérok
a tudattalan sotétjén, a létezés egy egészen Uj
dimenzidjaba, egy olyan életbe, ahol minden fo-
lyékony aranyfény. Ahol lehetek mas, mint eddig.
Ahol egyensulyra lelek. Ahol az eddigi vildg sza-
balyait és fogalmait a sajat magam kedvére for-
méalhatom. Unnepelem az eddigi kitartdsomat és
hajlandé vagyok fejben levés helyett immar cse-
lekedni, kisérletezni. A jatékossdgot valasztom
eszkbzomnek. Elhelyezkedem ezen az Uj szinten.
Lélegzem. Figyelek.

Vilagméretii kalandra alkalmas rendszer - j6n
az Uzenet. Meghivas érkezik az ismeretlenbe. Ez
az! Ez kell nekem! A GAUS (Global Adventure

Utility System) eredetileg egy neves autdémar-
ka prototipusédnak neve, de tokéletesen passzol
az elképzeléseimhez. Grandidzus, karizmatikus,
inspirativ. Azonnal aktivdlom! Ujrakifejez8dés a
gyakorlatban, ami kifogyhatatlan hajtéerévé va-

lik. Ott vagyok, ahol lennem kell, és azt teszem,
amit tennem kell. Nem valakivé valni szeretnék,
hanem jatszani a létezés gyonyorl mezején. Fel-
forgatni a valésagot, kreativan kapcsolédni, Gj vi-
lagot alkotni. Beleslippedni a konnyed pillanatok
altal megvetett pihe-puha agyba, belekarolni az
orombe, rémosolyogni a boldogsagra. Kincses
ladikéom fedele aldl kikacsint a szomaégia, egytt
Ujrairjuk a szabalyokat.

A végyak megélésre vagynak. Onfelfedezésre
buzditalak tehat. Szezdm tarul - mindenkinek, aki
kimondja a varazsszot.

| |

Lélektanc a Caminon cimii konyvben errél olvas
- Neked ajanlom, ha hiv az at!

- Neked ajanlom, ha valaszokat keresel az életed

Az at végtelen, nem tudod, hol kezdddik, és hol ér
veéget, de mész, mert visz a lelked. -
Zarandok vagy, jarod az utad, megallithatatlanul. \
Megpihensz egy - egy pillanatig, majd elindulsz

Ujra és Ojra, menned kell. '

Ezer at, ezer talalkozas és biicsi, életiink
minden pillanataban, dintések,

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

Az it esszenciaja, a lelked esszenciaja,

az életedé, az ELETE!

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

El Caml'no a misztikus at, ami évrél-évre egyre tébb embert szc')ITt meg'

- Neked ajanlom, ha mar megtetted és nosztalgiaznal!

hatsz!

benli ~

)

ail.com
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»*
Babahivogato
Program

Program a varanddssagért |

@ Ha régdta hiaba vartok a @ Ha a kérnyezeted

babatok érkezésre szerint “ragéresoltél”
@ Ha tul vagytok tdbb Ha félsz, hogy kifutsz
sikertelen inszeminacién azidobol
@ Ha eluralkodott rajtad
a kétségbeesés 0 T T
JELENTHEZZ

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Szeghy Krisztina

pszichologiai mentor, csaladsegitd konzulens

+36 20 2556269  szeghykrisztina.hu

Tisztelt leendd hirdetbink, cégek, vallalkozdék, szervezetek!

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

vagy
keressenek az ertekesites@cspm.hu email cimen

ésalb 30/ 203-3376-0s

vagy a 06 20/ 230-3568-as
telefonszamokon.
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£° LUIGINO BOTTEGA

Mikor vezessiink, mikor engedjiink el:

Az élet hibdiban rejl6 rejtett bolcsesség

Az élet folyamatos kolcsdnhatds a tanulds
és a tanitas kozott. Néha mi vagyunk azok, akik
irdnyitunk, tandcsot adunk, vagy megprébaljuk
megdvni a szeretteinket attdl, hogy hibékat ko-
vessenek el. Maskor pedig mi botlunk meg, és
csak az eséseken és az (jra feldlldsokon keresz-
tll fedezzik fel a tanulsdgokat. Ami ezt a tancot
olyan lenyligbz6vé teszi, az az, hogy gyakran csak
késSbb jovink ra, milyen szerepet is jatszottunk
valdjaban.

Gondolj vissza, mikor legutébb tanacsot ad-
tél egy bardtodnak. Talan tisztan lattad azt, amit
6 nem, és meg akartad menteni a bajtél. De ha
mélyebben belegondolsz - nem tanultél te is va-
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lamit sajat magadrdl abban a pillanatban? Talan
rajottél, mennyire torédsz vele, vagy mennyire
félsz attdl, hogy elveszited, esetleg arra, milyen
kevés  befolydsod
van valdjdban egy
masik ember donté-
sei felett.

Ez a paradoxon:
a mester és a tanit-
vany soha nincsenek
messze egymastol.
Ugyanaz a sziv él
mindannyiunkban.
Néha a legbdlcsebb

Luigino Bottega



dolog, amit egy ,mester” tehet, az az, hogy hatra-
lép, és hagyja, hogy a ,tanitvany” sajat Gtjat jarja,
még ha az hibakon keresztiil is vezet. Es néha a
legnagyobb lecke a ,tanitvany” szdmara az, hogy
felismerje: a tanité sem tud minden valaszt.

Az élet torténete nem arrdl szél, hogy mindig
igazunk legyen, vagy mindent kézben tartsunk.
Hanem arrél, hogy nyitottan |épjlink be ebbe a
tancba, elfogadva, hogy minden hiba magaban
hordozza a ndvekedés rejtett magjat, és minden
Utmutatds rejtett leckét tartalmaz az Utmutatd
szamara is. Amikor atadjuk magunkat ennek az
aramlasnak, az életet mar nem sikerek és kudar-
cok sorozataként latjuk, hanem egy kozos ébre-
dés utjaként.

A kérdésben rejlé bolcsesség

Gyakran hisszik, hogy a bolcsesség azt jelenti,
ha tudjuk a helyes vélaszokat. Valéjadban az igazi
bolcsesség sokszor a helyes kérdésekben rejts-

zik. Egy tanar, egy szulé vagy egy barat, aki valé-
ban térédik velink, nem mindig adja meg azon-
nal a megoldast. Inkdbb olyan kérdést tesz fel,
amely megallasra, elmélkedésre és dnvizsgalatra
késztet.

Azért van ez igy, mert azokat a valaszokat,
amelyeket készen kapunk, ritkan &rizzik meg. De
azokat, amelyeket magunk fedeziink fel, résztink-

ké valnak. Mélyebbre hatolnak, atalakitanak ben-
ninket. Egy hiba, egy kétely, egy nehéz dontés
- mindezek megnyitjdk a teret, ahol a kérdések
novekedhetnek. ,Mit akarok valdjaban?” ,Mitdl
félek?” ,Mi ennek az Gtnak az &ra?” Ezek nem
kényelmes kérdések, de éppen ezek formélnak
minket.

Es itt rejlik a szépség: az Ggynevezett ,mester”
sem mentes ettdl a folyamattél. Amikor nem va-
laszol, hanem kérdez, &t is prébara teszi az élet.
El kell engednie az irdnyitast, biznia kell abban,
hogy a tanitvany megtalélja a sajat utjat. Ebben
a pillanatban mindketten tanulnak. A kérdés hid
lesz kettejik kozott - egyik oldalon a megértés
felé nyulva, a méasikon a bizalom felé.

Ha igy élink, lassan rdébredink, hogy min-
den taldlkozés az életben meghivés arra, hogy
mélyebb kérdéseket tegytink fel, és belépjink a
tudatossédgba. A bdlcsesség nem valami befeje-
zett, amit birtoklunk. Hanem egy é18 parbeszéd,
amely két ember kozott bontakozik ki.

A félelem tiikrével szemben

Sok dontésiink moégott egy csendes hajtderd
rejtézik: a félelem. A veszteségtdl vald félelem,
a kudarctdl vald félelem, vagy attél vald félelem,
hogy nem vagyunk elég jok. Gyakran az irdnyitas
alarcat 6lti magara. Megprébalunk masokat terel-
ni, valaszokat adni, vagy megdvni Sket a hibaktdl
- nem mindig az & érdekikben, hanem mert igy
érezzliik magunkat biztonsagban.

De a félelem egyben tikér is. Visszatikrozi
azokat a részeinket, amelyekhez leginkabb ra-
gaszkodunk, azokat a sebeket, amelyeket még
nem gydgyitottunk be, és azokat a kételyeket,
amelyeket magunkkal hordozunk. Amikor ezt
felismerjuk, valami megvaltozik. Hirtelen masok
vezetése mar nemcsak az & Utjukrdl szdl, hanem
lehet8séggé valik arra is, hogy a sajatunkba néz-
zink bele.

Ezért olyan nehéz az elengedés. Hatralépni, és
engedni, hogy valaki, akit szeretsz, hibazzon, koc-
kaztasson, felfedezzen - azt jelenti, hogy szembe-
nézel a sajat kényelmetlenségeddel. Olyan érzés,
mintha térkép nélkul allnadl a sotétben. Mégis,
ebben a sotétségben rejlik a novekedés. Ami-
kor abbahagyjuk a menekdilést a félelem eldl, és
elkezdjik megfigyelni, rajovink, hogy a félelem
nem ellenség, hanem tanitd. Arra a pontra mutat,
ahol a leginkébb fejlédnink kell.
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Valdjaban a félelem nem tiinik el. Atalakul.
Tudatossdgga, egyuttérzéssé, jelenlétté. Amikor
elfogadjuk, hogy a félelem is része ennek a tanc-
nak, elvesziti hatalmat felettlink. Ehelyett megmu-
tatja, hogyan élhetink tobb batorsaggal és tobb
szeretettel.

A névekedés paradoxonanak elfogadasa

Az élet tele van paradoxonokkal. Az egyik leg-
nagyobb kozilik az, hogy minél inkdbb préba-
lunk irdnyitani, annal kevésbé vezetiink valéban.
Es minél inkabb elengediink, anndl tobb teret
teremtlink a valédi névekedésnek - masok és on-

magunk szédmara egyarant.

Mindannyian egyszerre vagyunk tanitdk és ta-
nitvanyok. Amikor tandcsot adunk, kozben a sajat
félelmeinket, reményeinket és értékeinket is fel-
fedjik. Amikor megbotlunk és a hibainkbdl tanu-
lunk, kitartdsunk példajaval méasokat is tanitunk.
A szerepek soha nem rogzilnek. Pillanatrél pilla-
natra valtoznak, mint egy tdncban, ahol a partne-
rek folyamatosan helyet cserélnek.

Ez a paradoxon nem gyengeség - ez maga a
novekedés lényege. Embernek lenni azt jelenti,
hogy mindkét utat egyszerre jarjuk: vezetni, mi-
kozben minket is vezetnek; tanitani, mikdozben mi
is tanulunk; szeretni, mikdzben megtanuljuk, mit
is jelent igazan a szeretet. Minél inkdbb elfogad-
juk ezt az dramlast, annal élébbnek érezzik ma-
gunkat.

Tehat, talan az igazi bolcsesség nem abban
rejlik, hogy elkertljik a hibakat, vagy hogy min-
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dig tudjuk a helyes vélaszokat. Hanem abban,
hogy nyitottsdggal oleljik magunkhoz az utat,
tudva, hogy minden bukés, minden kérdés, min-
den félelem az ébredés része. Végul felfedezziik,
hogy a mester és a tanitvany tdnca nem arrdl szél,
ki vezet és ki kbvet - hanem arrél, hogy mindany-
nyian egymast kisérjik haza.

Egyszerii gyakorlat a tudatossagért,
egyiittérzésért és jelenlétért

Amikor legkozelebb azt érzed, hogy irdnyitani
akarod valaki dontését, vagy meg akarod évni &t
egy hibatdl, allj meg egy pillanatra. Csukd be a
szemed, és vegyél harom lassu lélegzetet. Min-
den belégzéssel figyeld meg, ahogy a félelem
vagy a fesziltség felemelkedik benned. Minden
kilégzéssel képzeld el, hogy elengeded a kont-
rollalas vagyat.

Ezutédn csendben tedd fel magadnak a kér-
dést: ,Félelembdl cselekszem, vagy szeretetb1?”
Ha félelembdl, ismerd el itélkezés nélkil, csak
lasd olyannak, amilyen. Ha szeretetbdl, engedd,
hogy az vezesse a szavaidat és a tetteidet - még
akkor is, ha ez azt jelenti, hogy hatralépsz.

Ha ezt az egyszerl megallast Gjra és Gjra gyakor-
lod, a tudatossadgod erésebbé valik, mint a reflexe-
id, az egylttérzésed mélyebbé, mint a félelmeid és
a jelenléted nagyobba, mint a kételyeid.

Zaré elmélkedés

~Végiil a bélcsesség nem arrél szél, hogy ve-
zesslink vagy kévessiink, hanem arrél, hogy em-

@OINAWITH LOVE,
BANEO]WITH TRUST.

lékezziink: minden lépés - a miénk és a masoké
is - ugyanannak az utnak a része, amely a teljes-
ség felé vezet.”



Tudja, hogy joga van beutalot kérni a Budapesten,
Debrecenben, Pécsen és Szegeden is mikoédo

GENOMIKAI MEDICINA ES RITKA
BETEGSEGEK INTEZETEBE,

* ha évek 6ta nem kapott diagnozist,

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

* ha 1,5-2 éven beliili vizsgalati anyagai

alapjan nem tudtak Onnek segiteni. Ezt az élet nevu
Szeretném, ha On és az Ont ellato JatekOt csak ngUtt
egészségligyi szakemberek is tudnanak JatSZhatj uk!

errol, hogy mim?l harflarabh l-egyen FngElj unk egymé Sra,
pontos diagnozisa minden érintettnek! seg | tsiik egymés £

Mindenkinek j6é egészséget kivinok,
a legjobb ellatas mellett!

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

NGk Lapja Példakeép dijas egészségiigyi aktivista
rozika@akekrozsa.hu

Az én torténetemet és ismeretterjeszto
projektem részleteit itt olvashatjak:

www.akekrozsa.hu
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.Ne gondolkozz!"
- igy maradsz elveszve a sajat

életedben

Ne kérdezz annyit! Avagy miért baj,
ha leszokunk a dolgok megkérddjelezésérél?

Gyerekkorunkban sok mindent hallunk, ami beépiil a lel-
kiinkbe, észrevétleniil iranyitva késébb a dontéseinket. Vannak
mondatok, amik latszélag artalmatlanok, mégis mélyen belénk
vésédnek. llyen példaul ez: ,Ne gondolkozz!” Vagy a finomabb
valtozatai: ,Ne okoskodj!” ,Csak csinald, amit mondok!” ,Ne
kérdezz annyit!”

Ezekkel a mondatokkal nemcsak a kivéancsisa-
got, hanem a gondolkodas szabadsagat is letilt-
jak sziileink (vagy mi, mint sziil8). Es ha gyerek-
ként sokszor hallottuk, konnyen el&fordul, hogy
felnéttként mar nem is kell, hogy barki mondja -
mi magunk ismételjik beltl, minden alkalommal,
amikor dontést kellene hoznunk, vagy ki kellene
allnunk a véleménytink mellett.
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Mi all a ,Ne gondolkozz!" mégott?

A legtobb szilé nem béntani akar. Sokszor
csak nem birja a kérdéseket, faradt, vagy fél, hogy
nem tud j6 valaszt adni. Maskor a szilé maga is
abban nétt fel, hogy a gondolkodas veszélyes: a
tekintélyt nem lehetett megkérddjelezni, az en-
gedelmesség volt az erény.



A gyerek viszont ilyenkor azt tanulja meg,
hogy:

- ha kérdezek, baj van,

- ha masképp gondolom, elutasitanak,

- ha kivancsi vagyok, azzal megbantom

a felnéttet.

Es igy sziiletik meg egy belsé tilalom, ami ké-
s8bb is mikodik, akkor is, amikor méar senki sem
mondja.

Amikor a parancs beliilrél szél

FelnSttként nem is értjuk, miért nehéz néha
végiggondolni valamit, miért dontink kapkod-
va, vagy miért érezziik magunkat elveszettnek, ha
nincs valaki, aki megmondja, mit tegytink. A ,Ne
gondolkozz!” ilyenkor belllrél beszél: Ne bonyo-
litsd tul. Nem kell ezen agyalni. Csak menj, és csi-
nald.

De ezzel egyltt eltlinik az 6nbizalom is - hiszen
a gondolkodas az a belsé tér, ahol Gnmagunkhoz
kapcsolddunk. Ha ezt a teret betiltjuk, elveszitjik
az autonémiankat.

Az engedély: gondolkodhatsz

A belsé tiltés feloldasa nem egy nap alatt tor-
ténik. De mar az is elég, ha elkezdjik észrevenni,
mikor halljuk meg magunkban ezt a régi hangot.
Es amikor felismerjiik, megkérdezhetjiik magunk-
tol:

- Mi lenne, ha most mégis végiggondolndm?

- Mi lenne, ha hinnék abban, hogy a gondola-
taim értékesek?

- Ha most teljesen szabadon doénthetnék, mit
valasztanék?

- Hol érzem a testemben, amikor valamiigazan
az enyém?

- Mi lenne, ha megengedném magamnak a
kételyt, a keresést, a ,nem tudom”-ot?

A gondolkodés nem azonos az ,okoskodassal”.
A gondolkodas: belsé szabadsag. Annak enge-
délye, hogy lassam a vildgot a sajat szememmel.

A test is reagal

SzomatoDrama szakemberként sokszor la-
tom, ahogy a test is megszdlal, amikor valaki nem
.gondolhat”. A fej elnehezil, a nyak megfeszil,
a tekintet elakad. Mintha a test is azt mondana:
.Nem szabad feljebb menni. Maradj lent. Ne kér-
dezz.” Es amikor a jatékban megjelenik a felisme-
rés - hogy ez nem a jelenhez tartozik, hanem egy

régi parancshoz -, akkor szé szerint fellélegzik a
test.

A gondolat megmozdul, az energia Ujra dram-
lani kezd. Es valami 0j torténik: a gondolkodas

mar nem veszély, hanem életjel lesz.

A gondolkodas, mint szabadsag

Engedni magunknak a gondolkodast nem
ldzadas, hanem felnétté valas. Aki gondolkozni

mer, az nem elutasitja a vildgot, hanem kapcso-
latba Iép vele - a sajat tudatan keresztiil. Es talan
épp ez a legnagyobb ajandék, amit adhatunk
magunknak: a jog, hogy megértsiik a dolgokat,
a sajat fejunkkel.

Te milyen mondatokat hallottédl gyerekként,
amelyek letiltottdk a gondolkodast vagy az 6nal-
l6sédgot? Es ma mit engednél meg helyette ma-
gadnak?

Ha szeretnél Gjra engedélyt adni magadnak
arra, hogy gondolkozz, érezz és valassz...

A SzomatoDrama-csoportban biztonsagos
térben taladlkozhatsz ezekkel a belsé parancsok-
kal, és megtapasztalhatod, milyen, amikor mar
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nem azok irdnyitanak téged. A test és a lélek
egyutt dolgozik - hogy a régi hangok helyett vég-
re a sajat hangod szdélalhasson meg.

Ha hiv ez a téma, szeretettel varlak a kovetkezd
SzomatoDrama-csoportban november 22-én.

Jelentkezés és részletek: https://www.face-

konzultacidra vagy csoportos SzomatoDrama 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

Kévess be tovabbi tartalmakért itt: https://
www.facebook.com/huszkazsuzsa/

book.com/events/1479311826715299

Ha szeretnél Te is rdnézni arra, milyen belsé pa-

Toltsd ki ingyenes kiégés tesztemet, amihez
megoldasi tippeket is kapsz itt: https://huszka-

zsuzsa.hu/kiegesi-teszt/

rancsok mozgatnak, szeretettel varlak egy egyéni

Huszka Zsuzsa Jél-Lét mentor

SzomatoDrama jatékvezeté szakember, Gyaszfel-
dolgozas médszertani specialista, funkcionalis életméd
mentor, valamint kézgazdaszbdl lett coach vagyok.

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

Erzékenységemet és figyelmemet strukturalt és |é-
nyeglaté gondolkoddsom egésziti ki, ami biztonsadgos

—

PN
1|

kdzeget teremt, mély és gyakorlatban is hatékony megoldasokhoz juttatja a valtoztatasra nyitottakat.
33 év kozgazdasz alkalmazotti lét, vezetSi beosztds utan teret adtam annak, hogy szivbdél tegyem a

dolgom.

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

Elérhetéségeim: https://huszkazsuzsa.hu/
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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

E VERES MONIKA

A gyermekkor egyszeri
és megismeételhetetlen
— Interju PSltl Akos

Csaladbiztonsagi szakértdvel l.

A digitalis tér gyermekekre gyakorolt hatasairél és veszélyeirdl folytattuk a beszélgetésiinket Poltl
Akossal, az Ifjusagkutaté Intézet Csaladbiztonsagi szakértgjével, aki épp Washingtonbél érkezett
haza, ahova a Kossuth Foundation meghivasara utazott el. Ez az Gt nagyon hasznos és épité jellegii
volt, s mint elmondta, a washingtoni magyar k6z6sség szamara tartott atfogé eléadast a Kossuth
Hazban az online tér veszélyeirél, a manipulaciés mechanizmusokrél és a fejl6dé idegrendszerre
gyakorolt hatasukrél.

Erdeklédé magyar kéz6sség fogadta 6t ezen az elsé eléadasan, ahol nagyon jé hangulatban telt a
beszélgetés a megjelent sziilékkel, nagysziilékkel, fiatal, tébbgyermekes sziil6kkel. A kezdemé-
nyezés j6l mutatja, hogy milyen nagy igény van az ilyen tipusu ismeretszélesité eléadasokra nem
csak itthon, de a hasonlé kiilféldi szérvanyk6z6sségekben is, az egy-egy varosban talalhaté magyar
k6zosségekben. Ugyanez a vonulat figyelheté meg a hataron tuli magyar kézésségek érdeklédé-

sében is.

Kedves Akos, k6sz6n6m, hogy ujra veliink vagy
és folytathatjuk ezt a ma mar égetéen aktualis té-
mat magazinunkban!

Amikor a washingtoni utazasodrdél olvastam
hireket, arra gondoltam, hogy vajon lesz-e lehe-
téséged a felnéttek mellett a masik fontos célcso-
porttal, a fiatalokkal is taldlkoznod, és szamukra
is fontos ismereteket dtadnod? En hiszek abban,
hogy a gyermekekre is lehet hatassal lenni, nehe-
zen, Ujra-ujra emlékeztetve Gket, de el lehet iiltet-
ni a fejlikben egyfajta évatossagot, iranyvonalat,
amit nevezhetiink értékrendnek, példanak. Enhez
azonban olyan személy kell, aki hiteles a szamuk-
ra. Mit tapasztaltal ezzel kapcsolatban?

Washingtonban nem csak szll&knek tartottam
el6adast, hanem a gyerekeknek is. Erre mésnap
kertlt sor egy korilbelil 45 perces program ke-
retében. Fontosnak tartom, hogy velik is beszél-
gesslink a témardl, amit egy kilsé szakérté tud
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megtenni hitelesen, aki hozzajuk kapcsolédva az
8 nyelviikén kommunikal. gy meg tudjék érteni
mindazt, amit &t akarunk adni. A szUlSkkel azért
beszélink, mert fontos, hogy amikor majd meg-
hozzdk az otthoni szabéalyrendszeriket, akkor
minden alkalommal el tudjdk magyarazni a gye-
rekeiknek azt, hogy miért szikségesek ezek az
el8irdsok. A szll6k igy tudjdk majd a sajat minta-
ikat is megvaltoztatni, hozzaalakitva a szabalyok-
hoz, hiszen a szil6 a gyermek szdméra egy fontos
példa, a gyermek mintéat kdvet. A gondoskodd,
szeretd szUl6 a sajat mintajat rendbe rakja, igy a
gyerek mindig azt |atja és azt tapasztalja a viselke-
désben is, amit szabalyokban kap téle.

Volt egy megbeszélésiink ezek kapcsan a tu-
domanyos attaséval is a New Yorki Fékonzulatu-
son, és nagy valészinliséggel tavasszal egy New
Yorki szélesebb, angol nyelvi el6adasra kérnek
fel a tuddsok klubjaban egy nagyobb k&zonség
szdmaéra, ami most szervezés alatt van.



Mint az élet
minden teruletén,
a digitalizacidban is
évekkel le van
maradva

a torvénykezés. Ez
nem meglepd, nem
szokatlan.




A fiatalokat milyen médokon lehet legsikere-
sebben edukalni? Mit tapasztaltal, mennyire be-
fogaddak a témat illetéen?

A fiatalok természetes médon érdeklédnek a
téma irdnt, hiszen ket érinti taldn a legnagyobb
mértékben. Az el6adasokon a pedagdgusok is

elcsodélkoznak, milyen figyelemmel kovetik azt a
gyerekek. Persze az oktatdi katedrardl az elsé 10
percben meg tudom mondani kik azok a gyere-
kek, fiatalok, akik a legnagyobb k6zosségi média
felhasznaldk, vagy a hardcore gamerek. De nem
is ez a gond, hogy a gyerekek ne figyelnének, ne
lennének elérheték, vagy megszdlithatdk ezzel a
témaval. A gond par nap utan jelentkezik, amikor
elkezd feledésbe merllni mindaz, amit hallottak
és visszadll a régi digitélis rend, a napi 5-10 6ra
képernyd. Ha egyaltalan valtoztatott barmit is a
gyerek az el6adast kovetSen. Egy kdzépiskolas-
nal erre mar van esély, ltaldnos iskoldsoknal nem
varhatunk el tudatos dnkontrollt egy magasan ad-
diktiv eszkdzzel szemben. Ugy szoktam ezt meg-
fogalmazni, hogy érzi, tudja a gyerek, hogy nem
j6 neki, ami torténik, de tovabb csinélja. Képtelen
ellene tenni, nem tudja a telefont lerakni, még ak-
kor sem, ha tudja, hogy utana kimertltebb lesz
és rosszabbul fogja érezni magat. Ez pont a flug-
gbség definicidja, ha jobban belegondolunk. A
gyerekek szeretnének valtoztatni, de csak a szulé-
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vel egyutt tudjadk megtenni, kiilondsen altaldnos
iskolas korig. Ezért mondom, hogy fontos a gye-
rekeknek tartott beszélgetSs elSadds, de még
fontosabb a sziil&i edukacié. Eppen ezért nem
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is vallalok ugy el6adast gyerekeknek, ha uténa a
szlil6kkel nem beszélhetek. Egyitt miikodik csak
a dolog.

Hogyan jott létre a Kapcsolj kil Mozgalom, mi
a célja, és hol tart most a megvalésitasban?

Tudjuk, hogy sokan vagyunk kilonb6z8 szak-
teruletekrdl, akik ebben a téméban eléadésokat,
workshopokat tartunk, kilonb6zé kampéanyokat,
projekteket inditunk a sztl6k tudatositasa érde-
kében. A szilé a legfontosabb ezen a vonalon,
mert a gyermek még nem tart ott idegrendszeri
fejlettségben, nem all készen az elilsé lebenye
ahhoz, hogy 6nkontrollt tudjon gyakorolni egy
addiktiv (figg8séget okozd) tevékenység kap-
csan. A szabalyozas mindig le van maradva 5-6-
7-8 évet. A technoldgiai cégek érdeke a profitter-
melés, és az, hogy az eszkdzeiket minél tobben
hasznaljak. Ezért a szilSk allnak a frontvonalon
a folyamatos kizdelemben és a szll6k vannak
folyamatos harcban a gyermekik egészségéért.
Ezért nagyon fontos, hogy tudatositsuk Sket és
ismereteiket szélesitsik. Ismertessiik meg velik
nagyon egyszerlen, konyhanyelven azt, hogy mi



,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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a probléma, és adjunk nekik eszkdzdket, hogy
meg tudjdk oldani, szabalyokként tudjak alkal-
mazni ket a mindennapi életben. Gyakori kérdé-
sek mertilnek fel, példaul: mit lehet tenni, ha mar
van telefonja a gyereknek? Ha még nemrég szu-
letett, akkor mikor és hogyan, milyen forméaban
és milyen szabalyok mentén vezessiik majd be a
digitalis vildgot az életébe?

Ha kilonallo szakértéként beszéliink a téma-
rol, az sokkal inkdbb széttagolt, mint amikor egy

,Gyakori kérdések meriilnek fel, példaul:
mit lehet tenni, ha mar van telefonja a gyerek-
nek? Ha még nemréq sziiletett, akkor mikor és
hogyan, milyen formaban és milyen szabalyok
mentén vezessiik majd be a digitalis vildgot az
életébe?”

szervezet neve és markaja alatt tudunk tébben,
egységesen fellépni, és be tudunk masokat is
vonzani - szll6ket, pedagdgusokat, gyermek-
védelmi szakembereket és az érintett fiatalokat
is - egy ilyen szervezetbe, mint a Kapcsolj ki!
Mozgalom. Rdadasul tobb oldalrdl jarjuk korbe
ugyanazt a problémat: gazdasdg és profit, ne-
veléstudomany, identitds, fejlédéspszicholdgia,
neuroldgia, vagy akar jog.

A mozgalom épp ezért alakult, és mar az elsé
1,5 hétben tdbb, mint ezren csatlakoztak hozzank,
jelenleg 2000 & koérnyékén allunk. Jelentkeztek
szil6k, pedagdgusok, gyermekvédelmi szak-
emberek, gyermekklinikai szakpszicholégusok,
gyégypedagdgusok, logopédusok, korai fej-
leszté kozpontok. A csatlakozéds dinamikaja egy
nagyon jo visszaigazolas is egyben arrél, hogy
milyen nagy igény van egy ilyen jellegl szerve-
zetre, ami azzal adhatja a legtobbet, hogy 6nma-
ga létezésével jobban fel tudja hivni a figyelmet,
tudja edukalni, oktatni a szll&ket, tobb lehet&sé-
get képes adni, és adott esetben hatéssal lehet a
torvényhozdkra, a hatésdgokra, a torvénykezésre
is. A Kapcsolj kil Mozgalom egész tevékenységét
a tudoméanyosan megalapozott tények és a most
elérhetS tudomanyos ismeretek és pszicholdgiai,
pszichiatriai praxisok tapasztalatai alapjan végzi,
nem pedig szubjektiv egyéni vélemények alapjan.

Mér a megalakuldskor inditottunk el kampa-
nyokat. Az elsé a Szent Istvan Intézettel, Zsuzsaék-
kal kézosen egy Analég November nev( kezde-
ményezés, ami november hdnapban zajlik tobb
szédz magyarorszagi és erdélyi iskola részvételével.
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Mi az Analég November célja?

A gyermekek kezébdl kivettik a telefont az
iskoldban, ott nem hasznalhatnak képernyét. Ez
azért nagyon j6 kezdeményezés, mert ennek a
problémanak nem létezik egyéni megoldasa.
Csak kozosségen belll tudunk szabélyozni, egy-
ségesen, és ez a szabalyozas lesz az Gj norma. Igy
ovhatjuk meg a gyermekeket. Ha egyénileg sze-
retnénk tenni, az mindig nagyon nehéz feladat.

A gyerekek a legtobb idét az iskoldban, a csa-
lddban és az iskolat kdvetd sport, vallés, klubfog-
lalkozdsokon toltik. Az Analég November is épp
azt a kezdeményezést célozza, amellyel az iskolai
okostelefon korlatozast, tiltast tovabb tudjuk vin-
ni, at tudjuk emelni a csaladi életbe és egy ma-
sik kozosségbe is. Arra 6sztondzzik a szllSket és
a gyerekeket, hogy minél kevesebb képernyét
hasznaljanak, és minél tobb offline csaladi idét
toltsenek el egyitt. Van egy egyetemisték altal
fejlesztett alkalmazas, amit, ha letdltenek a gye-
rekek, a szul8k, a csaldd kordl 1évé rokonok, ba-
ratok, és bejeldlik rajta, hogy a gyermek melyik
iskoldba jar, akkor 60-90-120 perces idémérst
indithatnak el rajta. Az alkalmazas mér, és ha 60
perc lejartaig nem nyul a gyermek vagy a felnétt
a telefonhoz, akkor a 60 perc jévairédik az alkal-
mazasban offline idéként a kijeldlt iskolanal. Tehat
az adott iskoldnak gy(ijtik a gyerekek, a szlleik, a
csaladd, a barétok, a gyermek lokalis kozossége az
offline idét. Ha valaki elinditja a 60 percet, és a
40. percnél 4gy dont, hogy mégsem vérja meg a
végeét, kilép belble és hasznélja a telefonjat, akkor
elvész az addig gy(jtott id6. Amelyik iskola a leg-
tébb id&t gydjti, az értékes nyereményekhez jut:
tébb, mint 1 millié forinthoz sportszer vésarlasra,
konyvekhez, kilonbozé kényelmet segité eszko-
z6kho6z, példaul profi kavéf6zékhoz. Az analog-
november.hu oldalon részletes leirast talalhat-


https://kapcsoljkimozgalom.hu/
https://kapcsoljkimozgalom.hu/
https://www.analognovember.hu/
https://www.analognovember.hu/

tok errél a kampanyrél. Erdekessége, hogy egy
idében nem csak Magyarorszagon, de Erdélyben
is elindul, erdélyi iskoldk is részt vesznek benne.
Ok is kiilon dijat kapnak és kiilén nevezhetnek az
erdélyi megyékben is a magyar iskoldk ebben a
kampanyban.

A technolégia olyan gyorsan fejlédik, hogy a
térvényhozassal talan nem is tudjuk kévetni, utol-
érni. El6re sem mindig lathatjuk a fejlesztéseket.
Hogyan lehet ezzel lépést tartani?

Mint az élet minden teriletén, a digitalizaci-
6ban is évekkel le van maradva a torvénykezés.
Ez nem meglepd, nem szokatlan. Ugyanakkor a
téma fontossaga és a helyzet sulyossadga egyre
tobb felsd, torvényi szabalyozasi folyamatot indit
el vildgszerte, ami reménykelts. A kozosségi mé-
diat prébaljuk jelenleg is szabalyozni, kdzben mar
a mesterséges itelligencianal tartunk. Tobb olyan
alulrél jové szakmai és szilSi szervezédés kell,
mint amilyen a Kapcsolj kil mozgalom is, mert ko-
rabban fel tudja hivni a figyelmét a torvényalko-
téknak a problémara, és ha sokan kapcsolédnak
az ilyen szervezetekhez, ami széles rétegeket tud
maga mogé éllitani, akkor képes gyorsitani a tor-
vényi szabalyozast is véleményem szerint.

Milyen eszk6zék vagy alkalmazasok vannak
mar most a lathataron, amik j6 eséllyel szintén be
fognak lépni a fiatalok életébe révid idén beliil?

A mesterséges intelligencia, mint Uj technolo-
gia teljesen at fogja széni a felnSttek és a gye-
rekek életét is. Nagyon Uj technolégia, a benne
rejlé hatalmas lehetéségek mellett, mar latjuk a
veszély oldalat is, ami kilonosen a gyerekekre
leselkedik. A virtuélis tarsak megjelentek, a gye-
rekek elkezdtek velik beszélgetni, kapcsolddni.
Erzelmeket tiikroznek, kénny(ivé teszik a kapcso-
|6déast a kamaszok szamara, akik igy azt az illGziot
kapjak, hogy nem kell kiizdenitk a tarsakkal vald
kapcsolatok kialakitdsanal, nincs kudarc, nincs
elutasitds, vagy csalédéas, minden ugy torténik
ahogy &k akarjak. Amerikdban egy friss kutatas
szerint a kamaszok 71 szazaléka kiprébalta mar a
virtudlis tarsat, 52 szdzalékuk rendszeres felhasz-
nald és 31 szazalékuk kielégitébbnek érzi a virtu-
alis barattal valé kapcsolatukat, mint a tarsaikkal a
valé életben. Emellett minden mas eltorpil sze-
rintem, ami a technoldgia fejlédését illeti.

Ausztrélidval kapcsolatosan olvastam téled
egy figyelemfelkelté bejegyzést a napokban:
»az ausztralok mutatjak az utat: nem tudatosit-
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jak, hanem leszoktatjak a gyerekeket!” Mi az &
modszeriik?

Az elmult években felgyorsult a torvényi sza-
bélyozas lUteme, ami nem véletlen. Kutatas, sét,
tudoményos megegyezés, szakmai egységes
allaspont sziletett arrdl, hogy a tdl korai, illetve
nem megfelel§ életkorban hasznélt nem megfe-
lel§ digitalis eszkdz mentélis problémakat okoz a
gyermekeknél. Ez elég széles spektrumon mozog
a depresszidtdl kezdve a szorongéson &t az 6nsér-
tésig, ongyilkossagi gondolatokig, az erészak iran-
ti érzéketlenitésig. Ez utébbi féként a fidkat érinti.

} -!I'!"HE

Rendkivil sok problémaval taldlkozhatunk. A gyer-
mekek vonatkozasaban beszélhetiink a kilonbo-
28 kognitiv képességek lassabb fejlédésérdl is,
ide tartozik a tanulési képesség, a memoaria. De ott
van az érzelmi intelligencia is, ami az életben vald
boldogulasnak elengedhetetlen része. Ezek a te-
riletek lassabban fejl6dnek, és nem olyan médon,
ahogyan kellenének. A szocidlis képességeket, az
egymas kozotti kapcsolatépitést is megemlithet-
juk. Ezeket a problémakat felismerve a torvény-
hozdk is elkezdtek velik foglalkozni, elséként az
ausztralok, akik konkrét |épéseket is tettek.

A francidk mar két éve elbtérbe helyezték a
digitdlis nagykorisdggal kapcsolatos torvényei-
ket, és hoztak is egy torvényjavaslatot, amit idén
juliusban prébaéltak bevezetni, csak sajnos ezt
megvétdztak, meghekkelték adatvédelmi kifoga-
sokra hivatkozva a kanadai porné oldal Gzemel-
teté cégek. Az ausztralok tehat most kiizdenek,
de mégis léptek, és tavaly decemberben hoztak
egy torvényt, ami a 16 év alatti gyerekeket torvé-
nyileg kitiltja a legnépszerlibb k6zosségi média
oldalakrél, példaul a Tiktok-rél, a Youtube-rdl, a
Facebook-rél, és az Instagram-rél. Hoztak egy
torvényt és ezzel arra kotelezték a technoldgiai
cégeket 2024. decemberben, hogy alkossanak

106 CsPM

egy életkor ellenérzé rendszert, és vele oldjak
meg a problémat ugy, hogy 1 év turelmi idét
engedélyezve csak és kizardlag olyan fiatalok
regisztralhassanak a kozosségi média oldalakra,
akik igazoltan elmultak 16 évesek. Ez a torvény
idén december 10-én fog életbe l|épni. Az Auszt-
ral kormany a napokban inditott egy széles tarsa-
dalmi ismeretterjeszté kampanyt a teriileten. Ok
valéban nagyon elkotelezettek. Azt valljak, hogy
a technoldgiai cégek felelssége a regisztralni
kivand fiatalok életkordnak az ellenérzése, amit
december 10-t8l meg is kell tennitk. Aki ezt el-
mulasztja, akar 50 millié ausztral dollar bintetés-
sel is sulythatd. A térvényjavaslat kifejezi, hogy a
technoldgiai cégeknek felel&ssége van, rajuk kell
terhelni a megoldast is.

Az ausztralok leszoktaté médszere tehat maga
a megvonds, az, hogy nem teszik lehetévé 16
éves korig a social media hasznalatat. Bar jelen-
leg a k6z6sségi média lehet a legveszélyesebb
- de lehet, hogy ez a gondolat maris téves az
Al vilagaban -, emellett vajon van mas tervezett
mddszeriik is, ami példaul a mesterséges intelli-
gencia hasznalatara irdnyul?

A mesterséges intelligencia annyira Uj és friss
irdny, hogy itt még nem, hogy a toérvénykezésnél
nem tartunk, még a tudoményos hattér, a kutata-
sok a szakértSi elemzések is gyerekcipSben jar-
nak. Rdadasul teljesen mas az, amikor iparagi Ml
hasznélatrél beszélink - legyen szé hadiiparrdl,
innovativ orvosi eszkdzokrél, vagy barmely mas
tertletrdl -, mint amikor egy fejletlen idegrend-
szer( gyerekrdl van szé. Mashogy mikoédik még
az idegrendszere, sokkal erésebben reagal a ju-
talmakra, érzékenyebb a dopaminra, ami kilono-
sen veszélyes terllet a mesterséges intelligencia
kapcsan.

Milyen iranyba indult el Eurépa?

Az Eurdépai Unid egy masik utat jar. A mar em-
litett francia javaslat Franciaorszdgban elindult 2
éve. Az elmult hetekben nagy média visszhangot
kapott az, hogy a gérogok és a danok kitiltottak
a 16 éven aluli fiatalokat a k6zosségi médiabdl.
Valéjadban még nem tiltottédk ki Sket, hanem ter-
vezik, hogy valamilyen médon, valamikor ki fog-
jak tiltani Sket. Ok nem azt az utat jarjak, amit
az ausztralok. Létrehoztak egy Kids Wallet nevd
alkalmazast, amit a szilének kell feltelepitenie,
és a szllének kell magat egy népesség nyilvan-
tarté rendszeren keresztil - mint ndlunk példaul



a DAP, vagy a gorégoknél egy adé nyilvantartd
rendszer - hitelesitenie. Itt hozzarendelSdik a
szUl6h6z a gyermeke. Az alkalmazéasban alapve-
téen be van éllitva, hogy milyen platformokhoz
nem lehet beengedni a gyermeket, és amikor &
be akarna regisztrélni egy ilyen platformra, akkor
a platformnak le kell kérdeznie a szilétél a gyer-
mek jogosultsdgat a regisztraciora. Ez a rendszer
lathatjuk, hogy teljesen mas logikéra éplil, és fel-
vetédnek kérdések vele kapcsolatban.

UNGARIAN

B
shington B

THE KOSSUTH HEUSED

Hogyan vehetjik rd a szilét arra, hogy tele-
pitse az alkalmazast? Hogyan tudjuk kotelezni az
alkalmazas telepitésére? Hogyan tudjuk kotelezni
a kdzosségi média platformokat, hogy ellenériz-
zék a regisztrald fiatalt: ki 6, és hogyan |ép be?
Mi torténik, ha egy szulé nem telepiti az alkalma-
zast? Milyen eszkozzel lehet rakényszeriteni erre?
Bilintetéssel? Mi torténik azokkal a gyerekekkel,
akik mar most fent vannak? Rengeteg kérdés
felmerll, és az alapveté kilonbség az ausztral
megoldashoz képest az, hogy az eurdépai mdd-
szer nem a problémat okozé technoldgiai céget
kotelezi megoldasra, hanem a szllét! A szilét
terheli egy Ujabb intézkedéssel: toltse le az al-
kalmazast, tanulja meg hogyan kell hasznalni, és
garantélja, hogy a gyermekeknél ez mikodtetve
lesz. A cégeket is ra kell venni, hogy tényleg ezt
hasznaljak. Mindezt ugy, hogy arrél nem esik szo,
hogy konkrétan az egész miként fog megvalo-
sulni, csupén annyit tudhatunk, hogy a Kids Wal-
let alkalmazassal minden orszdgnak magéanak

kell megoldania a problémat. Ha ezt valamelyik
platform nem teljesiti, akkor a jogi kikényszerités
maodja sem vildgos, kilonosen akkor, ha nincs az
adott eurdpai orszagban jogi személye példaul a
Facebook-nak, vagy a Tiktok-nak. Hogyan lehet
6t kényszeriteni, vagy beperelni?

Nélunk milyen lehetéségek kezdenek kibonta-
kozni?

Nélunk is elindult egy torvényi szabalyozasi
folyamat. 2024 szeptembertdl nincs okostelefon
az iskoladkban, idén, vagy jové év elején pedig di-
gitalis gyermekvédelmi torvény sziletik a parla-
mentben, ezt mar tudjuk. Amit nem tudunk az az,
hogy pontosan mennyire lesz erds ez a térvény-
javaslat, vagyis mit fog tartalmazni. Azon dolgo-
zunk, hogy minél tobb ponton védje a gyereke-
ket és a kotelezd tajékoztatds mellett komolyabb
szabalyozasi elemeket is tartalmazzon.

Te melyik megoldast tartod a legéletképe-
sebbnek?

En azt gondolom, hogy az ausztral modell sok-
kal jobb. Ha elindul, és bevezetik, akkor nagyon
j6 példaként fog szolgélni vildgszinten. Vigyazd
szemeink - f6ként az USA szakért8itdl, és azoktdl,
akik mindezt koévetik - most az ausztralokra vetul.
Vajon hogyan tudjdk majd ezt érvényesiteni? Ha
nekik sikertl, akkor masoknak is sikertlhet!

Hogy jévé hénapban is veliink tartsatok, sze-
retném picit el6revetiteni kovetkezé beszélge-
téslink f6 témajat: a fliggSséget és annak kiala-
kulasat, mikodését, megsziintetését és a felnétt
életre gyakorolt késébbi hatasat. Mely fontosabb
teriileteket kell majd mindenképp kibontanunk
ahhoz, hogy sziil6ként is pontosan értsiik, meny-
nyire veszélyes allapot ez, és észrevegylik, ha
gyermekiink mar rég benne él?

Ma mar tudjuk, hogy a fligg8ségek kialakula-
sdban a dopaminnak kulcsszerepe van és ugyan-
azokat a jutalmazasi utakat hasznélja a kozosségi
média, vagy az online videdjatékok, mint amit a
drogok, példaul a kokain. Radadasul a Big Tech
véllalatok mindennek tdmogatéséra létrehoztak
a '90-es évek végén egy 6néllé tudomanyagat, a
manipulaciés/befolydsold tervezést (persuasive
design), ami a viselkedés pszicholdgiat hasznélja
arra, hogy az emberi agy gyengeségeit kihasznal-
va Oriasi, biztos profithoz juttassa a technoldgiai
cégeket.
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Kezdj el élni

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

Oldjuk meg azokat a nehézségeket!
Keress meg vagy csatlakozz valamelyik csoportos foglalkozasomhoz,
ahol hasonl6 helyzetekkel kiizdokkel egyiitt
kereshetiink megoldasokat.

Kapcsolatfelvétel: heinemannildiko.hu vagy +36 20 770 0442
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» HOTEL

IERCEGKUT

Zarja az évet stilusosan - csapatépitéssel és

céges vacsoraval a Hotel Képorosban!

Az év vége nemcsak a szamvetés, hanem a
koszonet id8szaka is. llyenkor minden cég életé-
ben elérkezik az a pillanat, amikor j6 megallni egy
rovid iddre, visszatekinteni az elért eredmények-
re, és megkdszonni a munkatarsak, partnerek és
ugyfelek egész éves egyuttmikodését.

Egy kozos vacsora, egy kotetlen este vagy akar
egy tobbnapos csapatépité program nemcsak
élmény, hanem befektetés is - a j6vS sikerébe.

&ges rcnd%umgek

csapabcptcok

Hercegkit, Képorosi it 2.
+36 20 457 4937
www.hotelkoporos.hu

Miért fontos a k6zos évzaras?

A munkahelyi kozosségek ereje a bizalmon, az
egymas iranti megbecsilésen és a kozds élmé-
nyeken alapul. A személyes taldlkozasok, a kozos
nevetések és az asztal korili beszélgetések olyan
kapcsokat hoznak létre, amelyek a mindennapi
munkat is gordulékenyebbé teszik.

Egy jol megvélasztott helyszin pedig segit ab-
ban, hogy a céges rendezvény valéban feltdlts-

dés legyen, ne csupan ,kotelez program”.

Miért a Hotel Képoros?

A hercegkiti Hotel Ké&poros**** & FEtte-
rem**** kilonleges helyszint kinal azoknak, akik
idén nemcsak lezarni szeretnék az évet, hanem
mélté médon tGnnepelni is.

A hangulatos étterem ideélis helyszin céges
vacsordkhoz, Unnepi ebédekhez vagy partne-
ri kdszontésekhez - akar elegéns, akar csalddias
hangulatban.

A teljes haz kibérelhet§ csapatépité progra-
mobkra is, igy a résztvevSk zavartalanul élvezhetik
a pihenést, a finom ételeket és a Zemplén-hegy-
ség nyujtotta nyugalmat. A ,Wine & More" étte-
rem helyi alapanyagokbdl késziilt fogasai, a kiva-
|6 tokaji borok és a személyre szabott kiszolgalas
garantaljak, hogy minden vendég kilonlegesnek
érezze magat.

Herceghit, Képorosi 0t 2.
+36 20 457 4937
www.hotelkoporos.hu

Egy este, ami 6sszehoz

Legyen sz6 egy kellemes vacsorérdl, ahol
megkdszoni csapata egész éves munkajat, vagy
egy tobbnapos csapatépité programrdl, ahol a
kozosség is erdsodik - a Hotel KSporos tokéletes
vélasztas.

Most még van szabad kapacitds az év végi
id8szakra, igy még nem késé lefoglalni a céges
vacsorat vagy csapatépitést. (x)

Foglaljon most, és zarja az évet mélté mdédon
a Hotel Képorosban!

Telefon: +36 30 123 4567

Cim: Hercegkut, Képoros-diilé
www.hotelkoporos.hu
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SZASZ DAVID ‘Q

KRASZNAHORKAI NOBEL DIJA

Soha nem szeretnék irodalmi Nobel dijat kapni. Ez a veszély természetesen tavolrél sem fenyeget,
de ha mégis fenyegetne, sem szeretnék a helyében lenni annak, aki ilyen elismerést zsebel be, majd
pedig kénytelen szembenézni azzal a népharaggal, ami ra zddul. Krasznahorkai LaszI6 most kapott hi-
deget-meleget, sajnos az elismerd, biiszke és tamogaté visszajelzések mellett béven jutott a sardoba-

1asbdl is.

demeirdl fogok irni elsésorban. Hanem megint
"a jelenségrdl”.

A jelenségrél, mely koriléttink fortyog, epé-
vel és zsigeri irigységgel athatva, mély elége-
detlenséggel és frusztracidoval megflszerezve,
klasszikus hazai télaldsban. Ez a milig, ez az élet-
felfogds, ez a métely lassan athat mindent, még
oda is befurakszik, ahol azel&tt tiszta, intakt gon-
dolatok voltak, még ott is gyokeret ver és pusztit,
még ott is feltlir minden jézan emberi meglatast,
ahol eddig rend, vagy legaladbbis a belatas, és az
elfogadas képessége nyomaiban megvolt.

Krasznahorkai Laszl6 még csak nem is tartozik
a kedvenceim kozé. Alsdgos és hazug szinjaték
volna el6adnom az ellenkezéjét. Noha elismerem
a tehetségét, és jelentds, sét kiemelten jelentds
magyar irénak tartom, valamint azt sem vitatom,
hogy bizonyara megérdemelte az irodalmi Nobel
dijat, par konyvét leszamitva nem ismerem olyan
behatéan a munkéssdgat, hogy hosszas fejte-
getésbe fogjak arrdél, miért is kéne elismernink
mindenféle fenntartds nélkil. Személyesen sem
ismerem, tehat nem tudom megitélni, milyen em-
ber. Kdvetkezésképp nem is veszek erre magam-
nak jogalapot.
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Ezt megteszik helyettem masok: azok az on-
jelolt fotelhuszérok, azok a szépirodalmat vélhe-
téen még hirbdl sem ismerd atlagemberek, akik
most kéjtdl atitatott vehemenciaval ragadtak klavi-
aturat, s kitartdéan ostorozzdk Krasznahorkait, ahol
érik. A kommentek nagy részébdl kitlnik, hogy a
tobbség most hallotta az iré nevét el8szor éle-
tében, de ennek ellenére, amint a zomében fro-
cso6gé kommentekbdl elvégezte a gyorstalpaldt,
maéris csatlakozik a b&szen héberez8, Wass Alber-
tezd, és egyéb tdmadhatatlannak hitt érveket fel-
sorakoztaté fanyalgok téboréaba.

Tény és vald, hogy Krasznahorkai Laszl6 - vesz-
tére - kimondott valamit, ami ma egyenesen
tabunak szadmit. Kimondta, miért nem akar Ma-
gyarorszagon élni. Beszélt arrél, amirél most jo-
magam is beszélek, és amit ma Magyarorszdgon
nem lehet kimondani.

A magyar néplélekrél ugyanis nem illendd
8szintén beszélni. A magyar mentalitdst nem il-
domos kritikaval, még jobbitd szdndéku kritika-
val sem illetni, még Ugy sem, ha az illet6 maga
is magyar, és magaban is felfedezi ezeket a tulaj-
donsagokat.

A megbaéntott honfitédrs szemében ugyanis az,
aki 6t meg meri bantani, az kovetkezésképp nem
magyar, hanem hazaarulé.

A népnevelés azért is hamvéba holt dolog
manapsag mifelénk, mert abban a pillanatban,
hogy az ember tikrot tart, akar szelid, kérlelé
hangnemben arra dsztokél, hogy taldn nem arta-
na némi Onvizsgalat, vagy onkritika, azonnal elsé
szamu kozellenséggé valtozik.

Olyan ez, mint egy véd és dacszbvetség. Tény-
leg nem lehet kollektiv kritikdt megfogalmazni
valamivel kapcsolatban, amit magyarként sze-
rintem nem kéne csindlnunk? Ha egy asztaltarsa-
sdgban 6 baratunk hilye, nem mondhatja meg
nekik a masik 4, hogy hé, szerintem ezt nem ol
gondoljatok? Szép dolog a bdsz bdlogatés és az
egyetértés, megmelengeti az ember szivét, ha
visszaigazolast kap masoktdl, ha validalva érzi a
meglatasait. De biztos, hogy ez minden esetben
el8re vezetd, eléremutatd Ut?

A jelenség.

Ugyanis nemcsak Krasznahorkai kapott hide-
get és meleget is.

Gondoljunk csak a kézelmultbeli Grhajésunk-
ra, Kapu Tiborra, aki idén juniusban az Axiom-4
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kuldetés keretében, a SpaceX Crew Dragon Uirha-
j6éjan jutott fel az ISS-re, azaz a Nemzetkozi Urél-
lomésra.

Kapu Tibor

Itt z6mében a korméanypartiak tapsoltak, és él-
jeneztek, és a nem kormanypartiak tettek elma-
rasztal6 megjegyzéseket, miszerint a mi addfo-
rintjainkbdl ne Gduljon mar senki az lrben, meg
annak a pénznek inkdbb a halédé egészséglgy-
ben lenne a helye. Most ugyanez torténik, csak
forditva: annak ellenére, hogy Orban Viktor maga
is gratulalt Krasznahorkai Nobel dijédhoz, az irétdl
szarmazé elhiresilt mondat miszerint “bolondok
kozott élt”, utalva ezzel honfitérsai kbzegére, fel-
haborodott kommentek ezreit eredményezte
kdzvetlendl a bejelentés utan. Egyes kommentek
az ird szarmazésat firtattdk, mig mésok az irodalmi
érdemeit is megkérdgjelezve adtak hangot nem-
tetszésuknek.

Kertész Imre

Ez nem kivansadgmdsor. Azt gondolom, hogy
igenis fontos, hogy jelen legylink a nagyvilagban.
A nagyvildg pedig nem fordit kilondsebb figyel-
met arra, hogy Kertész Imre, Krasznahorkai Lasz-
16, Rubik Erné, Semmelweis, vagy Puskéas Ocsi
milyen felmendkkel rendelkeztek. A nagyvilag



szamara 8k magyarként értek el valami rendkivi-
lit, és Magyarorszag hirnevét dregbitik.

Kis kitéré Krasznahorkai Laszl6 allitélagos zsi-
dé szdrmazéasarol: az ird Friderikusz Sdndornak
2023 decemberében adott interjujdban az alab-
biakat mondta: ,Az anyai 4g, az erdélyi magyar,
hajduk. Az apai ag az zlirésebb, ott a Krasznahor-
kai az egy felvett név, az apai agnak a neve Korim
volt. Egyszer csak megjelentek Tétkomléson, ahol
a nagyapam belesimult abba a valéségba, ami a
totkomldsi valésag volt a Horthy-korszak alatt. Egy
papirt hozott, és azt mondta a nagymamamnak,
hogy innentél kezdve minket Krasznahorkainak
hivnak. Alapvetéen azért, mert az mar régdta szo-
ba kertilt, hogy meg kell valtoztatni a Korim nevet,
amely egy nem tul ritka tot vagy szlovak név.”

Nyilvan lehet a kdkan is csomot talalni. De mi-
ért nem lehet egyszerilen csak orilni egy, a vilag
szemében magyar sikernek?

Hajszalnyit sem érdekel a sport. Mégis orulok,
ha olimpiai aranyérmet szerez egy magyar spor-
tolé. Nem nézem, hogy a magyar allampolgarsa-
gan tul milyen etnikai csoport tagja. Kapu Tibor
magyar Urhajosként megint csak az orszag hirét
viszi szerte a vildgban. Ahogy o6rilék annak is,
hogy immar 2 irodalmi Nobel dijasunk van, és az
sem érdekel, hogy Kertész Imre zsidd szarmaza-
su, sét az eredmény tekintetében voltaképp az is
masodlagos, hogy személy szerint a Sorstalansag
ciml regényénél irodalmi értelemben minden
bizonnyal taldlnék magasabb szinvonalu alkotast.

Puskas Ocsi

Alényeg nem ez. A lényeg: a vilagban valé je-
lenlétiink, a megitélésunk.

Ebbe beletartozik az is, hogyan reagéalunk a
korulottink zajlé dolgokra. Hogyan vagyunk ké-
pesek |épést tartani, hogyan képviseljik a hazan-
kat vildgszerte, példaul meg tudunk-e szdlalni

kell szofisztikaltsdggal angol nyelven az Eurdpai
Parlamentben, vagy barhol a vilagon, mint ha-
zank megbizott képvisel§i?

Nem kell érteni a magas szintl irodalmat
mindehhez. Nem kell szeretniink Barték Béla ze-
néjét sem, de attdl még illik tudnunk, ki volt.

Aki tanit, aki a tobbségnél tobbet tud, tobbet
|at, és tobbet ért, arra érdemes lenne odafigyelni.
Nivot kéne képviselnliink mindenhol, nem kéne
eltlrnink azt sem, hogy a tévénk képernyéjén
minden este senkihdzi, érdemtelen celebek vé-
gezzék a kulturdlis kornyezetszennyezést.

Mutasd a celebed, megmondom ki vagy.

Ha pedig valaki figyelmeztet minket arra, hogy
elengedtik a gyeplét, hogy tul nagy teret enged-
tink az enyészetnek, hogy elhanyagoljuk a nép-
nevelést, a mivel&dést, Gnmagunk pallérozésat,
hogy hagytuk elaltatni még az alapveté intellektu-
alis igényeinket is, helyette az olcsé szérakozast,
az agycsoffasztod reality show-kat, a mindsithetet-
len szinvonall “zenei” tehetségkutatok szellemi
mocsarat valasztjuk - hallgassunk ra, és értékeljik,
hogy valakinek még van ereje tartani a [dmpast.

Oriildk, hogy ebben a kdzegben létezik, és
teret tudott nyerni, valamint hazank jé hirnevét
er@siteni, akdr sz6 szerint rendbe hozni egy olyan
kivételes ird, mint Krasznahorkai Laszld.

Amikor a dontést bejelentették, j6 paran tar-
tottak a hir hazai fogadtatasatdl.

Sajnos nem tévedtek sokat.

A fogadtatds azonnal tetten érhetd volt a ko-
z6sségi médidban. Sajnos kiderilt, hogy a hoz-
zasz6lok tobbsége olyan szintl intellektudlis visz-
szamaradottsdgban szenved, hogy még azt sem
fogja fel, hogy a Nobel dijjal kapcsolatban nem
Magyarorszagon dontenek, és nem a magyarok
véleménye alapjan. Akik azt szajkézzak, hogy mi-
ért nem Wass Albert kapta az elismerést, még
azzal sincsenek tisztaban, hogy posztumusz meg
sem lehet kapni ezt a dijat. Amikor Krasznahor-
kai széles kdorben tdmadott mondatai, miszerint
"bolondok kézott éIt” utalva ezzel a magyar atlag
értékrendre és életfelfogésra azt a reakciot szilik,
miszerint & emiatt nem érdemli meg a dijat, akkor
sajnos egyetlen konkluzié |étezik: miszerint a re-
akcidk igazoljdk és maximalisan validaljak, miért
is érzett igy.
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Mosoly, ami visszaadja

az életkedvet - uj.fog
akar 3 nap alatt Debrecenben

Van egy pillanat, amikor minden megvaltozik:
amikor valaki el8sz6r mosolyog tgy, hogy nem
rejtegeti tobbé a fogait. A magabiztos mosoly
nem csupan esztétika; hatassal van a kapcsolata-
inkra, a munkéankra, az 6nképulinkre. Nem véletlen,
hogy az elsé benyomas kdzponti eleme - sokszor
elébb vesszik észre, mint a frizurdt vagy a ruhat.

Miért ha-
logatjuk
mégis?

A legtob-
ben félelem-
bdl. Attdl
tartunk, hogy
fajni fog, bo-
nyolult lesz,
sokdig tart,
vagy tul sok Iépésben zajlik. Sokan épp ezért
odézzdk a dontést addig, amig mar ,minden
rossz”. A j6 hir: ma mar akkor is van gyors, ki-
méletes és biztonsdgos megoldas, ha tobb fog
hidnyzik - sét, akkor is, ha az 6sszes fog eltavoli-
tasara van szikség.

Mennyire fontos a fogaink allapota?

Avilasz a kérdésre: Eszrevette
hogy hianyzik a férfi személdoke?

Ep-Dent: uj, fix fog akar 3 nap alatt

A debreceni Ep-Dent rendel8ben az azonnal
terhelheté implantaciés technolégianak koszon-
het&en akar 3 nap alatt teljes, esztétikus és ragas-
képes fogsort kaphat a paciens. A folyamat 6ssze-
hangolt, idéveszteség nélkdili Iépésekbdl all:

e amenthetetlen fogak eltavolitasa,

e implantatumok behelyezése,

e fix fogsor felhelyezése - amellyel azonnal
lehet mosolyogni és enni.

A legtobben ezt a harom napot ugy irjak le,
mint egy korszakhatart: elStte és utana.

Eber altatas - félelem nélkiil

Az Ep-Dentben a beavatkozis éber altatas-
ban is kérhetd. Ez azt jelenti, hogy a péaciens vé-
gig nyugodt és komfortos, a fajdalomérzetet és
a szorongast modern maddszerekkel minimali-

zaljuk, mikdzben a biztonsdgos egyuttmikodés
végig megmarad. Akinek a félelem volt eddig a
legnagyobb akadaly, itt megkénnyebbilhet.

Nemcsak esztétika: funkcié és egészség

A teljes, rendezett fogsor nemcsak a tikor-
ben szamit. Jobb ragas, tisztdbb beszéd, kony-
nyebb tisztithatdsag - vagyis: jobb életmindség.
Az azonnali, fix megoldés pedig kilénésen nagy
elény azoknak, akik nem szeretnének héonapokig
ideiglenes, kényelmetlen poétldsokkal élni.

Oszi ajanlat: most tényleg érdemes lépni

Most nemcsak hogy elkésziilhet még az idén
az uj fogsor - kész lehet a mosoly is.

Az Ep-Dent 8szi akcidja keretében:

e 300 000 Ft kedvezmény implantécids

csomagokra,

e dijmentes konzultacio,

e akar 3 nap alatt uj, fix fogsor,

e éber altatas lehetdsége.

A cél egyszerl: gyors, biztonsdgos és esztéti-
kus megoldast adni,

felesleges korok nél- TAKARITSON

kiil. MEG
/ £ 300.000 Fr.

Hol és hogyan
jelentkezhet?

Z EVBEN,

A kezelés Debre- IR
cenben torténik, de
konzultaciés lehet6-
ség Budapesten is
elérhet6 azoknak, akiknek igy kényelmesebb az
elsé taldlkozd. Az id6pont egyeztetése rugalmas:
a csapat segit az egyéni helyzethez illeszked$
Utemezésben.

Ha készen allsz egy olyan mosolyra, amely
nemcsak szebb, hanem magabiztosabb életet is
ad, akkor most a legjobb pillanat l1épni.

Kérj dijmentes konzultaciét, és beszéljik at,
hogyan lehet a Te esetedben is akar 3 nap alatt
kész a fix fogsor - félelem nélkil, éber altatasban.

(x)

WWW.FOGPOTLASCYORSAN.HU
WWW.EPDENT.HU
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Csatlakozz POZITIVAN
kozossegunkhoz‘

Tt olyan lehetoségeid lesznek,
amelyeket mashol nem kapsz meg!

n Csak Pozitivan tarsalgd

Biztonsagban
a komfortzonan tal is!



https://www.facebook.com/groups/csakpozitivantarsalgo
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Hogyan taroljuk a tojast?
- Hasznos tanacsok

i

-~

&

Minden évben oktéber kbzepén Ginnepeljik a Tojas Vilagnapjat, amely kivalé alkalom arra, hogy ne
csak a tojas sokoldalisagat, hanem a biztonsagos felhasznalasat is kozéppontba helyezziik. Bar a
tojas a haztartasok egyik leggyakrabban hasznalt alapélelmiszere, kevesen tudjak, hogy helytelen
kezelése akar élelmiszerbiztonsagi kockézatot is jelenthet. A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hi-
vatal (Nébih) Oktatasi Programja ezért 6sszegylijtotte a legfontosabb tudnivalékat. Tobbek kéz6tt a

tojas otthoni kezelésérél, taroldsarol, mosasardl és jelolésérdl.

A legtobb haztartdsban bevett szokas, hogy
a tojasokat megmossak, mielétt elpakoljdk, ez
azonban tobbet art, mint haszndl. A tojas héja
ugyanis természetes véddréteggel rendelkezik,
amely megakadalyozza, hogy a mikroorganizmu-
sok, példaul a Salmonella baktérium, bejussanak
a tojas belsejébe. Ha ezt a réteget lemossuk, a
védelem megszlnik és a kérokozdk konnyebben
bejuthatnak a tojas belsejébe. Eppen ezért a to-
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jast csak kozvetlendl felhasznélds elétt ajanlott
megmosni. A szennyezett tojast a lehetd legha-
marabb hasznéljuk fel.

A tojasokat szaraz, hiivos helyen, 2-18°C ko-
z6tt, 70-80% pératartalom mellett ajanlott térolni.
Amennyiben a boltban hiitészekrénybdl vettiik ki
a tojast, otthon is tegytk hitébe, és ne szakitsuk
meg a h(télancot. Fontos szabaly, hogy ha egy-



szer a tojas a h(tébe kerll, felhasznalasig mar ne vegyuk ki onnan.
Tarolas soran Ggyeljlink arra is, hogy a tojas ne érintkezzen mas élel-
miszerekkel, hiszen a héjan természetes mddon is lehetnek bakté-
riumok. A romlott tojas jellemzdje a kellemetlen, kénes szag, amely
mar a feltorés pillanataban érezhets. Gyanus lehet az is, ha a fehérje
tulsdgosan hig és vizszer(, a sérgéja pedig szétfolyik vagy elszine-
z8dott. llyen esetben a tojas fogyasztasra alkalmatlan.

Atojasos ételek készitésénél
is érdemes betartani néhany
alapvetd szabalyt. A tojast min-
dig kilon kis edénybe Ussuk
fel, ne abba a talba, amelyben
az étel készll, igy elkerilhetd,
hogy a héjrél szennyezd&dés
kerlljon az ételbe. Mindig friss
tojassal dolgozzunk, kilono-
sen olyan ételeknél, mint a majonéz vagy a krémes siitemények. A
nyers tojas élelmiszerbiztonsagi kockazatot jelenthet, ezért az ilyen
alapanyagot tartalmazé ételeket, példaul tiramisut vagy hazi ma-
jonézt kisgyermekek, id&sek és varanddsok szamara ne készitsiink.

A tojasos ételeket minden esetben alaposan slssik vagy f6zzik
at, hogy belsé hémérséklete legaldbb 2 percen keresztil elérje a
+75°C maghémérsékletet, amely mar elpusztitja a lehetséges kor-
okozdkat. Az ételkészités soran tobbszér mossunk kezet, és gon-
dosan tisztitsuk meg azokat az eszkdzoket, amelyek tojassal érint-
keztek, miel&tt mas alapanyaghoz nydlnank. Tojasos ételmaradékot
lehetéleg ne taroljunk. Ha mégis elkerilhetetlen, akkor a megma-
radt ételt mihamarabb h(tsik le és tegylk hiitébe, fogyasztas elétt
pedig alaposan forrdsitsuk at.

Az étkezési tojasok jeldlésén érdemes figyelni a tartdsi modra
(0-3), a szdrmazasi orszagra, a méretkategdriara (S-XL), valamint a
mindségmegdrzési idére. Ezekbdl megtudhatd, honnan szarmazik
a tojas, hogyan tartottak a tyukot és meddig fogyaszthaté biztonsa-
gosan.

Tovabbi hasznos tanacsok és oktatasi anyagok a Nébih Oktatasi
Program oldalan érheték el: https://nebihoktatas.hu

(YIIED BALINT CSEMEGEK GYUMOLCSESSZENCIAK
CSEMEGEK A NYAR ZAMATAI TISZTAN, TERMESZETESEN.

TOBB MINT SZORP,
ELMENY MINDEN .
KORTYBAN.

KERESD TERMEKEINKET GYOGYNOVENY- [#% b o
ES BIOBOLTOKBAN, PATIKAKBAN! =8 . ’ §
WWW.BALINTCSEPPEK.HU

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,
gyermekzknek, wdzebbaknek, bategsaghal
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 3 e egeszaeges eleimodot.

Kaphats gyogyszertarakban, gyagyniveny-
szakiizl=iekien, vagy megrendelhets hoalapunkea.

@ vashiany-verszegenyseg.hu/webarubaz/
® 20/974-28-10

Forgalmazza:
Sal-Bert K.


https://nebihoktatas.hu/
https://vashiany-verszegenyseg.hu/webaruhaz/vaspotlas/floradix-krauterblut-szirup-vassal-vitaminokkal-500-ml/
https://www.golgotashop.hu/balint-csemegek/gyumolcsesszenciak
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Savanyuy, de biztonsagos
— Otletek hazi fermentalashoz

Y

A8

A fermentalas, vagyis erjesztés igazi reneszanszat éli: egyre tébben készitenek otthon savanyu
kaposztat, kimchit vagy éppen cékla kvaszt. A hidegebb hénapokban a szezonalis z6ldségek igy
hosszabb ideig eltarthatéak lesznek és valtozatosabba teszik étrendiinket is. A (Nébih) Oktatasi
Programja 6sszegyiijtotte a legfontosabb élelmiszerbiztonsagi szabalyokat, amelyek betartasa-

val otthonunkban is biztonsagosan készithetiink fermentalt zéldségeket.

A legfontosabb lépés mindig a higiénia. A fer-
mentalaskor hasznalt befétteslivegek, feddk és
kanalak legyenek tisztédk, lehetéleg forrazéssal
fertStlenitve. Ezzel megakadélyozhatjuk, hogy a
fermentélast nem tdmogatd mikrobak keriljenek
az élelmiszerbe. Emellett fontos a j6 mindségi
alapanyag: csak ép, sérilésmentes zoldsége-
ket vélasszunk - legyen szé répardl, paprikardl,
karfiolrdl vagy képosztafélékrél. A fonnyadt, re-
pedt, sérilt zoldség nemcsak az izt rontja el, de
a romlasnak indult részek veszélyes kérokozdkat
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is bevihetnek a fermentalt ételbe. A zodldségeket
mindig alaposan tisztitsuk meg, de meghédmoz-
ni nem sziikséges. A kiilonb6z6 zéldségek eltérd
izeket és texturadkat adnak, igy batran kisérletez-
hetlink példaul retek, karaldbé vagy szines pap-
rika savanyitdsaval, akar az alapanyagokat kom-
binalva.

A megfelel6 mennyiségl sé a fermentélas
lelke. Ropogdssa teszi az alapanyagot és segi-
ti a jotékony baktériumok munkajat, mikdzben



visszaszoritja a karos kérokozdkat. Nem mind-
egy azonban, mennyi sét hasznalunk: a legtobb
z6ldség esetében 2-3%-os sdoldat az ideélis. Ha
tul kevés a s, a savanylsag konnyen megromol-
hat, ha tul sok, az ize vélik kellemetlenné. Fontos,
hogy a zoldségeket teljesen ellepje a sos 1€, ez-
zel biztositva, hogy ne érintkezzen oxigénnel. A

befSttestiveg tetejét lazan csavarjuk ra, hogy a
fermentécio soran képz8d8 gézok tavozni tudja-
nak. Erdemes valamennyi helyet hagyni az liveg-
ben, illetve egy tanyért is ald késziteni, hogy az
esetleges tulcsordulds minél kevesebb takaritas-
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sal jarjon. Az erjedéshez megfeleld hémérséklet
szlikséges: szobahémérsékleten, 18-22°C kozott
indul be legkdnnyebben a folyamat. Melegben
gyorsabb a fermentélés, de kénnyebben elsza-
porodnak a nem kivant baktériumok, mig alacso-
nyabb hémérsékleten lelassul az erjedés, vagy
meg is llhat a folyamat. A fermentécié atlagosan
5-10 nap alatt lezajlik. Ezt kbvetSen a kész sava-
nyusadgot - legyen szé akar klasszikus savanyu
képosztardl, csipds kimchirdl vagy szines vegyes
z6ldségmixrdl - hitében taroljuk, igy hosszabb
ideig megdrzi roppands allagat és kellemes sa-
vanykas izét. Figyeljink arra, hogy mindig tiszta
evBeszkozzel nydljunk az Gvegbe, és fogyasztas
elétt szedjlunk ki egy kisebb adagot egy talkéba,
ezzel csokkentve a keresztszennyez&dés kocka-
zatat.

A hézi fermentélds nemcsak egészséges és
kornyezetbardt médja a zoldségek tartdsitasa-
nak, hanem izgalmas gasztronémiai kaland is.
A higiéniai szabalyok betartdsa, a megfelel§ so-
mennyiség hasznélata és az idedlis hémérséklet
biztositdsa révén élvezhetjik az erjesztett finom-
sdgokat. Tovabbi hasznos élelmiszerbiztonsagi
tippekért latogass el a nebihoktatas.hu oldalra.

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
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https://nebihoktatas.hu/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100088748362938&locale=hu_HU
https://www.femfruit.hu/

g NAGY ZOLTAN

VEGAN MINDENSZENTEK
TAMOGASSUK AZ IMMUNRENDSZERUNKET

Lehullé levelek szépséges szineibdl dsszerakott festSpaletta képzeletbeli latvanyaval
lelki szemeim el6tt. Ezzel kosz6ntom a Kedves Olvasét. Eljott sokak kedvenc évszaka.
Bar egyre hosszabbak a s6tét id6szakok egy napon beliil és aktualis szamunk megjele-
nésekor mar tul vagyunk az 6rak &szi atallitasan is, az optimistak ilyenkor sem csligged-
nek. Azt valljak, hogy minden egyes nappal kézelebb lesziink a tavaszhoz. A szkeptikus
persze rogton ravagja, hogy hiszen még tél sem volt, hova rohanunk, de értheté a siet-
ség bizonyos szempontbél. Jomagam, nyari gyerek lévén, siman elfogadnam azt, hogy
az oktober utan rogton j6jjon az aprilis, a majus és legyen ujra minden z6ld. De a termé-
szet torvényeivel nem tudok én sem hadakozni, sem vitatkozni. Egyetlen dolog marad,
az elfogadas. Ezt pedig nem csak ilyen dolgokkal kapcsolatban, hanem az emberi élet
mas teriletein is illik és kell is gyakorolni. EQy masik témat terveztem erre a hénapra,
de a Sors kézbeszolt és olyan informacidkat juttatott el hozzam, amelyek arra 6szt6n6z-
tek, engedjem el a terveim. igy témat kellett médositanom, amely igazabdl nem is volt
nehéz, s6t mondhatni, ezt is az Elet nevii “jaték” akarta igy. Par héttel ezelétt sikeriilt
“megnyernem” egy kicsit sulyosabb bakterialis fertézést, amely hetekre "bekélt6z6tt
hozzam”, igy egész komolyan at kellett értékelnem az életem és az élethez valé hozza-
allasomat is. Arrél nem beszélve, hogy az eddig nagyjabdl stabilnak tartott immunrend-
szerem egyszer csak fogta magat és egyszeriien kapitulalt egy ilyen szituacidban, ezzel
csak Gjabb gondok sorozatét inditva el. Altaldban beleallok a nehéz helyzetekbe is.
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igy tanultam, igy lattam, igy neveltek. De,
amiben részem volt az utébbi két hétben, az az
eddigi betegségekhez és fajdalmakhoz képest,
valami turbé fokozat volt és mire ezeket a soro-
kat digitalis papirra vetem, mar szerencsére a
lecsengés fazisaban vagyok, de még kézel sem
szabadultam meg a baj okozéjatél. Komolyan
elgondolkodtaté, hogy korunkban hogyan vivja
harcat a betegség és a gyogyulas, Gjabb, egyre
nehezebb kihivasok elé allitva a masikat. Es van,
amikor mi emberek, csak egyszerii szemlélGi
vagyunk annak, hogy a sajat testiink szinte 6n-
jaré moédon tevékenykedik. Most pontosan igy
jartam és azt hiszem, Gjabb fordulépontra jutott
az életem. Komoly atgondolas lesz sziikséges,
majd cselekvési terv készitése és annak pontos
betartasa lesz, mondhatni életbe vagé. Eppen
ezért, talan jobb is, ha eme lapszam vegan szek-
cidja ismét kitliné - és immunrendszert erdsité
- névényi recepteket lat vendégiil. Kifejezetten
ajanlom &ket kiprébalni, elkésziteni. Egészsé-
gukre valjék!

GOMBAKREMLEVES CSICSERIBORSOVAL

Gyors, krémes és laktatd - ez a gombakrém-
leves tokéletes vélasztds, amikor egyszerl, de
taplalé ebédre vagyunk. Amikor nincs kedvink
a konyhaban muvészkedni, csak beledobalnank
mindent egy fazékba és hagynank, hogy maga-
tél megféjon, akkor a legtokéletesebb valasztas a
krémleves. Rdadasul amellett, hogy igen laktato,
felmelegit a hiivosebb napokon. Ebben a sely-
mes, csicseriborséval s(ritett gombakrémleves-
ben a gomba mély, foldes ize talalkozik a névényi
fehérje krémes lagysagaval. Egyszer(, taplald és
meglepden tartalmas fogas ez, amely az év bar-
mely id&szakaban tokéletes valasztas lehet, de az
8szi idészakhoz kilonosen jol passzol.

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

- 400 g csiperke- vagy vegyes gomba
(pl. barna csiperke, laska, shiitake)

- 1fejvoroshagyma

- 3 nagy gerezd fokhagyma

- 1 ev6kanal olivaolaj

- 1 tedskanéal oregand

- izesitéshez s6 és bors

- 1 konzerves csicseriborsé

- kb.700 ml zéldségalaplé vagy viz

- péar csepp citromlé

ELKESZITESE:

1. Apritsuk fel a hagymat, piritsuk meg az oli-
vaolajon, amig Uveges lesz, majd johet hozza a
fokhagyma is.

2. Adjuk hozzad a szeletelt gombat, szdérjuk
meg soval, borssal, oregandval. Piritsuk par per-
cig, amig a gomba Osszeesik és enyhén lepirul.

3. Ontsiik fel az alaplével vagy vizzel, adjuk
hozza a csicseriborsét, majd f6zzik kb. 10-15 per-
cig, hogy az izek osszeérjenek.

4. Turmixoljuk simara botmixerrel - a csicse-
riborsé krémessé és selymessé sriti a levest, igy
nincs sziikség masra.

5. Kostoljuk meg, allitsuk be az izeket és a
slr(iséget, ahogy szeretnénk, majd a végén ad-
junk hozza pér csepp citromlevet, hogy frissitse
az izét. Friss petrezselyemmel talaljuk.

Amellett, hogy egészséges, véltozatos és fi-
nom ételek készithet6k gombabdl, érdemes be-
épiteni az étrendbe, rendszeresen fogyasztani.
A gomba vitaminokban és asvanyi anyagokban
gazdag alapanyag, hatalmas elénye, hogy egész
évben kénnyen beszerezhetd. A legnépszeribb
a csiperkegomba, de a laska is kozkedvelt. Bar
a kulénb6z6 gombafajok eltéré mennyiségben
tartalmazzédk a nyomelemeket, egyikkel sem 16-
hetliink mellé. A gomba hus helyett is tokéletes,
készllhet belble porkdlt, nyérs, leves, de rantva
is nagy kedvenc. A gombdéban alig van kaléria,
zsirt egyaltaldn nem tartalmaz, alacsony a natrium
tartalma is, viszont sok benne a fehérje, a legna-
gyobb része pedig viz. Ennek készonhetéen nem
emeli meg a vércukorszintet és a koleszterinszin-
tet sem. A sziirke, napfényhianyos napokban ku-
|dndsen nagy sziikség van D-vitaminra, szeren-
csére a gomba ebben is bévelkedik, természetes
modon allitja el. 100 gramm korilbelil a napi
szlikséglet 25%-at biztositja. A gomba az egyik
legjobb B-vitamin-forrés, tobb fajtdja is megtalal-
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haté benne. A B2-vitamin segit a vorosvérsejtek
megfeleld allapoténak fenntartdsdban, a B3-vi-
tamin hozzajarul az emésztérendszer és a bdr
egészségének megdbrzéséhez, a B5-vitamin pe-
dig az idegrendszer megfelel6 mikodésében és
a sziikséges hormonok termelésében vesz részt.
A kélium az egyik legfontosabb asvanyi anyag,
ha sziv-, izom- vagy idegmiikédésrél van szd. 1
csészényi portobello gombéaban nagyjabdl annyi
kalium van, mint egy banédnban. A gomba rézben
gazdag, ez az adsvanyi anyag segiti a vorosvérsejt
képz&dését, de a csontok és az idegek egészsé-
géhez is hozzdjarul. 1 csésze gomba a napi réz
szlikséglet egyharmadat fedezi. Vasban is igen
gazdag a gomba, vérszegénységben szenved&k-
nek mindenképp érdemes gyakran fogyasztani,
rédadasul 90%-a fel is szivodik a szervezetben. A
gombafajték kozil kiemelkedik a réokagomba,
amely joval tébb vasat tartalmaz, mint mas tipu-
sok. A gomba tele van antioxidanssal, koztik sze-
lénnel, igy megkodti a szabad gyokoket, gatolja
azok sejtrombold hatésat, ezaltal pedig csokken-
ti a daganatos megbetegedések kialakuldsanak
kockéazatat. Hatdsos gyulladascsokkentd, igy erd-
siti az immunrendszert is. Egy Ujabb kutatas sze-
rint a gomba csokkentheti a depresszid kialakula-
sanak kockazatat is.

A panna cotta selymes, lagy karakterét to-
kéletesen egésziti ki ebben a névényi alapok-
ra éplld receptben a fliige édessége. Ha pedig
nem sz(rjik ki beléle a gyimélcs apré magjait,
a roppandssag izgalmas textdrat adhat a desz-
szertnek. Az 8szi zoldségek és gylimolesok kozil
a sUtétok és a szilva mellett sokak kedvence a
flige. Magas rosttartalma jot tesz az emésztésnek,
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rdadasul antioxidansokban is gazdag. Kedvezd-
en hat a vérnyomasra és a csontok egészségére
is, valamint segithet a testsuly szabalyozasaban.
Sokoldaltan felhasznéalhaté: egyesek csak nyer-
sen, magaban eszik, masok az aszalt verzidjara
esklisznek, de megaéllja a helyét pizzafeltétként
is és édessége miatt tokéletes alapanyag desz-
szertek készitéséhez. Mi most az utébbi mdédon
vetjuk be: panna cotta izesitéjeként. A gyimolcs
ebben a receptben selymesen krémes textdraval
és enyhén karamelles aroméaval taldlkozik. A vég-
eredmény pedig egy letisztult, konnyed desszert,
ami egyszerre elegéans és egyszerd.

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

- 350 ml mandulatej vagy zabital

- 3 dbfriss fige levél (elhagyhatd, ha nincs
biztonsagos forrasunk)

- 4-5db (kb. 200 g) érett fige

- 120-150 g kékuszjoghurt vagy kdkusztej
(a konzerves véltozat zsiros része)

- 3 ev6kanal juharszirup vagy rizsszirup
(tdbb is lehet, ha a figék nem tdl édesek)

- 1teéskanal vanilia kivonat (elhagyhatd, de
kiemeli az izeket)

- 2 csapott tedskanal agar-agar (kb. 2,5 g)

- egy csipet sé

- friss vagy sult figék

- piritott mandula, pisztacia vagy dié
(barmelyik)

ELKESZITESE:

1. A mandulatejet 6ntstik egy labasba, adjuk
hozzd a megmosott fige leveleket. Melegitsiik fel
kézepes langon, amig géz6log, de ne forraljuk. Tart-
suk igy 10-15 percig, majd fedjik le és pihentessik
tovabbi 10 percet. Ezutan szlrjik le a leveleket.

2. Aleszlirt, még meleg tejhez adjuk a meg-
tisztitott, feldarabolt figéket, majd turmixoljuk
siméra (botmixerrel vagy blenderben). Ha sze-
retnénk, at is szlrhetjik, hogy teljesen selymes
legyen, de a magok roppanasa kifejezetten izgal-
mas textdrat ad.

3. Adjuk hozzd a juharszirupot, a vanilia ki-
vonatot, a sét és szérjuk bele az agar-agart. Ke-
verjuk el, majd forraljuk 1-2 percig, hogy az
agar-agar aktivalédjon. Ha s(rl a puré, keverés
kdzben lgyeljink arra, hogy ne kapjon oda az
alja, adjunk hozza pici vizet, ha szlikséges.

4. Vegytk le a ldbast a tlzrél, varjunk 2-3
percet, majd keverjlik bele a kékuszjoghurtot. Ne
forraljuk tovabb, hogy a joghurt ne csapddjon ki.
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5. Ontsiik kis formakba vagy poharakba,
hagyjuk kihdlni szobahémérsékleten, majd te-
gyuk hitébe, amig megdermed.

6. A tetejére tehetlnk friss vagy silt fugét,
juharszirupot és piritott mandula szeleteket. Min-
denképpen télaljunk mellé szdészt vagy friss gyu-
molcsot, Ugy lesz igazan kerek a desszert élmény.

A friss fige magas vitamin- és rosttartalmu
gyumolcs, amelyet mar nemcsak a mediterran or-
szagokban, hanem Magyarorszagon is ehetlink.
Sokak kertjében &ll fligefa, amely roskadozik a
friss gyimolcstsl. Ha leszedtik, szinte azonnal
meg kell enni, mert kénnyen megpenészedik.
Ha nem tudjuk rogtéon elfogyasztani, készitstink
beléle lekvart. A figét nem csak frissen lehet
enni, hanem széritott formaban is, igy évekig is
eltarthaté és ugyanolyan egészséges, mintha
frissen szednénk a farél. Epitsiik be az étrend-
be, mar csak azért is, mert 100 gramm fluge 74
kaldriat és kevesebb mint 1 gramm zsirt tartal-
maz. Rostban és szénhidratban is gazdag, elSbbi
az emésztésnek tesz jot, utdbbi pedig energiat
ad. Széritva, aszalva is nyugodtan fogyaszthatd,
akar a reggeli muzlibe keverve. Tehetlink sza-
ritott fligét salatékba, kenyérre, kiprébalhatjuk
muffinba, pogacsaba vagy més pékarukba sitve,
zabpehellyel vagy joghurttal keverve, de 6nma-
gaban fogyasztva, uzsonnaként is kivalo. A flige
kalcium- és kaliumforrds, erdsiti a csontokat. Ku-
londsen gyerekeknek, kismamaknak ajanlott a
rendszeres fogyasztésa. A C- és E -vitaminnal, va-
lamint antioxidénsokkal teli flige fogyasztasatdl
egészségesebb, életteli lesz a bériink - késlelteti
az 6regedés jeleit, kisimitja a rancokat, j6 a patta-
nasok ellen. C-vitamin-tartalma elengedhetetlen
a kollagén termeléséhez, amely segit megdrizni
a bér fiatalos allapotat. A figében taldlhatd ka-
lium normalizélja a magas vérnyomast. A benne
taldlhaté omega-3 és omega-6 zsirsavak segite-
nek megel8zni a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakulasat. A fuge antioxidansai csékkentik az
oxidativ stresszt a szervezetben, tdmogatjdk az
immunrendszer m(ikodését. A C-vitamin segit a
fehérvérsejtek termelésében, hogy a szerveze-
tiink még jobban fel tudja venni a harcot a viru-
sok ellen. Magas rost tartalmanak koszénheté-
en a fuge segit helyreéllitani a rossz koleszterint
és védi a sziv- és érrendszert. A benne talalhaté
rostok szabalyozzak a szervezetben az inzulinter-
melést, azonban mivel magas a cukortartalma, a
cukorbetegek mindenképpen konzultéljanak az
orvosukkal, mielétt beiktatnak az étrendjikbe ezt
a gyimolcsot. A szaritott fige magas rost tartal-
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manal fogva segithet a fogyasban, hiszen telt-
ségérzetet ad. Azért ne vigyuk tulzdsba, mert a
rostokon kivil cukrot is nagyobb mennyiségben
tartalmaz. Gyulladascsokkenté antioxidansainak
koszonhetSen segithet csokkenteni a krdnikus
betegségekkel jaré gyulladasok kialakulasat.

KORTES GALETTE DIOVAL

>

Oszies izekre és illatokra vagyunk, de nincs tul
sok idénk a konyhaban pepecselni? Prébaljuk ki
ezt a dids-kortés galette-et, amely ellenéllhatat-
lanul rusztikus kilsével, édes-puha gylimolccsel
és ropogos didval testesiti meg a klasszikus 8szi
izeket. A Franciaorszagbdl, Bretagne régiobdl
szarmazd galette egy hagyomanyosan rusztikus
kinézetl étel, ma mar ezernyi variacidja ismert
vildgszerte. Most egy édes kortés-dids galette re-
ceptjét hoztam el, ahol a friss korteszeleteket és a
durvéra vagott diot dleli korbe a tészta, a tetejét
pedig egy kis almapiré teszi fényessé. A korte
szezonja egészen oktober végéig tart, ezért toké-
letesen alkalmas arra, hogy - az almén és a szilvan
tul ez a gyimolcs is - az 8szi desszertek fészerep-
I&je legyen.

HOZZAVALOK 20 CM ATMEROJU
SUTEMENYHEZ:

Atésztdhoz:

- 100 g féldimandula-liszt (helyettesithetd
mandulaliszttel is)

- 40 g tapidka keményits

- 30 glenmagliszt

- 4 evékanal turmixolt fétt alma

- 3-4 ev8kanal viz (amennyit felvesz
a tészta)

- egycsipetsod

A toltelékhez:
- 1 érett korte



- 1 ev6kanal citromlé

- 2 evbkanal almaptré

-1 kévéskanal fahé;

- Yotk gyombérpor (opcionalis)

- 1 marék durvéara vagott dié vagy mandula

A kenéshez:
- almapiré

ELKESZITESE:

1. Egy télban keverjik 6ssze a féldimandu-
la-lisztet, a tapidka keményitst, a lenmaglisztet és
a sét. Adjuk hozzé az almapurét, majd apranként
adagoljuk a vizet, amig jol nyujthatd, rugalmas
tésztat kapunk. Fontos, hogy a tészta ne legyen
tul ragacsos, ha szlikségesnek érezzik, hitében
pihentessik 10-15 percet, ezt kovetéen kony-
nyebb kezelni.

2. Akortét szeleteljik vékonyra, forgassuk 6sz-
sze a citromlével, a fahéjjal, gydombérrel és a didval.

3. Nyujtsuk ki a tésztat sitépapiron kb. 3-4
mm vastagra, majd a kozepére halmozzuk a
korteszeleteket. Hajtsuk vissza a széleket a gyU-
molcsre rusztikusan.

4. Kenjuk meg a tészta szélét almapurével,
ha szeretnénk, hogy picit karamellizélédjon.

5. Susslik 180 °C-ra elémelegitett stutében
kb. 25 percig, amig aranybarna lesz.

A korte az egyik legfinomabb és legkdonnyeb-
ben hozzaférhetd &szi gylimdlcs, hiszen sok fajtaja
itthon is megterem. Edes, l1édus, nyersen, sltve és
fézve is jo és sokféleképpen varidlhatd. Az ize és
sokoldalisdga mellett azonban az egészségligyi
hatésait is érdemes figyelembe venni, hiszen fo-
gyasztasa sok pozitivummal jar. igy tokéletes va-
lasztads, ha valami édeset és egyben egészségeset
is ennénk. A korte tele van antioxidansokkal, kéli-
ummal, C- és K-vitaminnal, egy kdzepes gyimolcs
pedig nagy mennyiségl, 6 grammnyi rostot tar-
talmaz. Tobbek kozott ennek kdszénheti a vércu-
kor-szabdlyozé tulajdonsagat: alacsony glikémias
indexU (Gl 30) gyiimdlcs, azaz elfogyasztdsa nem
okoz kiemelkedd cukortliskét. A benne talalha-
tdé rost mennyiség kozel a negyedét tartalmazza
egy felndtt napi rost sziikségletének, a rostok pe-
dig elengedhetetlenek ahhoz, hogy az elfogyasz-
tott szénhidratok lassabban szivédjanak fel, igy
a vércukorszint kiegyenlitett maradjon a nap fo-
lyaman. A korte a rostok mellett egy antocianin
nevl antioxidans vegyllettel segit csokkenteni
a cukorbetegség kialakulasanak a kockazatat. A
korte nagy mennyiségben tartalmaz vizben ol-
dédo és vizben nem olddédé rostokat is. Utdbbi-

ak kifejezetten hasznosak, ha székrekedéssel kiiz-
dink, elébbiek, amelyeket pektinnek is neveziink,
szintén segitik a bélmozgast, ezzel egy idében
pedig a hasznos bélbaktériumokat is taplaljak,
igy segitenek egészségesen tartani a bélflérat. Es
bar a gyimolcs husa is sok rostot tartalmaz, a ki-
emelkedd hatasért a héjaval egyitt fogyasszuk. Az
antocianinok mellett a korte nagy mennyiségben
tartalmaz egy masik antioxidanst is: a flavonoi-
dok legkiemelkeddbb ,szuperereje”, hogy védik
a szervezetet a szabad gyokok okozta sejtkaroso-
dastdl, amely gyulladésokhoz vezethet. A magas
flavonoid tartalmu ételek fogyasztésaval az olyan
betegségek kialakuldsénak a kockazatat csok-
kenthetjik, mint a cukorbetegség, az asztma, az
Alzheimer-kér, egyes szivbetegségek vagy éppen
a rék. A korte a szivbarat diétdkban is méltan ér-
demelte ki a helyét, hiszen a benne 1évé tapanya-
gok segithetnek megel&zni a sziv- és érrendszeri
megbetegedéseket. Az antocianinok a szivkoszo-
riér-betegséggel szemben nyujthatnak védelmet,
a rostok a szivroham kockazatat cskkenthetik az-
altal, hogy csokkentik a koleszterinszintet, a kalium
pedig a vérnyomas szabélyozasaban jatszik fontos
szerepet. Ahogy a legtdbb zoldség és gyimolcs,
a korte is frissen tartalmazza a legtobb vitamint
és tdpanyagot. A fagyasztott véltozat sem rossz,
azonban sitve vagy f6zve mar egészen lecsdkken
a vitamintartalma. A hasznos rostokhoz azonban
még igy is hozzaférhetlink, ezért ne mondjunk le
teljesen a kortébdl készilt desszertrél vagy befétt-
rél sem - a hozzdadott cukor miatt azonban csak
mértékkel fogyasszuk.

Ha szeretjuk a mogyordokrémet, de szeretnénk
egészségesebb, vegan alternativat, ez a hazi ,No-
tella” tokéletes valasztas. lgazi krémes-csokis étel,
amely reggeli kiegészitdjeként, zabkéasa 6sszete-
véjeként vagy desszertként is megallja a helyét,
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réadasul kizarélag természetes édesitéssel ké-
szll. Ha eddig azt hittiik, hogy a mogyordkrém ki-
zardlag ,blin6z8s"” kategdria lehet az étrendben,
most fellélegezhetlink. Ez a hazi ,Notella” nem
csupan krémes és csokisan mogyords, hanem
novényi fehérjével, rosttal és jo zsirokkal is tele
van - mégpedig a csicseriborsénak kdszonhets-
en. Rdadasul a cukortartalma miatt sem kell ag-
gddni, ebben a receptben ugyanis kizardlag ter-
mészetes OsszetevSkkel édesitiink. Az eredmény
pedig egy meglepden gazdag izvilagu, selymes
textdrdju mogyordkrém, amely tokéletes a reg-
geli piritdsra, zabkasaba vagy akar kanalazva is.

HOZZAVALOK (1 db 250-300 ml-es
liveghez):

-1 konzerv fétt csicseriborsé
- 2-3 ev6kanal kakadpor
- 2-3 ev8kanal mogyordvaj
- 3-4 ev6kanél juharszirup, datolyaszirup
vagy agave szirup
- 1-2 ev8kanal novényi tej -
a krémességhez
- 1 ev6kanal kokuszolaj (opcionalis,
a selymes éallagért)
- 1teédskanal vanilia kivonat (opcionalis)
- egy csipet so

ELKESZITESE:

1. Oblitsiik le j6l a csicseriborsét, majd cse-
pegtessik le.

2. Tegyuk apritégépbe a csicseriborsoét, a mo-
gyordvajat, a kakadt, az édesitét, a vaniliat és a sét.

3. Turmixoljuk siméra, kozben fokozatosan
adagoljuk hozzéa a novényi tejet és a kdkuszolajat,
amig krémes &llagot nem kapunk.

4. Kostoljuk meg, ha szlikséges, édesitsiik még.

5. Tegylk lvegbe és taroljuk hitében, igy
5-7 napig all el. Jol passzol palacsintédba, zabka-
sara, gyimolcsokre vagy akar csak kanalazva is.

A mogyord jotékony hatésai kozé tartozik a
sziv- és érrendszer egészségének tdmogatdsa, az
emésztés javitdsa, az immunrendszer erdsitése,
valamint a csontok és idegek tdmogatésa. Ma-
gas rost-, fehérje-, vitamin- (pl. E-vitamin, folsav)
és asvanyianyag tartalma (pl. vas, magnézium,
kalium) révén hozzéjarul a szervezet egészséges
mikodéséhez, a tdpanyagok felszivédasdhoz és
az oregedési folyamatok lassitdsahoz. A benne
[évé telitetlen zsirsavak csdkkentik a "rossz" (LDL)
koleszterinszintet és novelhetik a "j¢" (HDL) ko-
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leszterinszintet, ezaltal csokkentve a szivbeteg-
ségek kockazatat. Az E-vitamin és a rezveratrol
nevl antioxiddnsok védik a sejteket az oxidativ
stresszt8l, ami hozzajarul a sziv- és érrendszeri
betegségek megelbzéséhez. Magas rosttartalma
elésegiti a bélmkodést, segitve a salakanyagok
kilralését és a megfelel§ emésztést, valamint
teltségérzetet ad, ami diétdzéknak is hasznos le-
het. A fehérjék és asvanyi anyagok (pl. cink, vas)
nélkilozhetetlenek az immunrendszer megfele-
|6 mikodéséhez. Az E-vitamin és a B-vitaminok
tdmogatjdk az agymikodést, a koncentraciét és
késleltetik az oregedési folyamatokat. Gazdag
olyan fontos tdpanyagokban, mint az E-vitamin,
folsav (B9), vas, réz, magnézium, kalium és cink,
amelyek elengedhetetlenek a szervezet m(ko-
déséhez. Bizonyos vegylletei, mint a prociani-
din-oligomerek (PCO), amelyek a féldimogyoré
vOros héjaban taldlhatdak, szerepet jatszhatnak a
rak és az endometridzis megel6zésében. Magas
folsav tartalma miatt kiléndsen ajanlott kisma-
maknak. Bar a mogyoré egészséges, magas a ka-
|6riatartalma, ezért érdemes mértékkel fogyasz-
tani, kilonosen diéta alatt. Napi 28 gramm (egy
maréknyi) ajanlott mennyiség, amellyel kihasznal-
haték az elényok a kaldridk tulzott bevitele nélkul.
A foldimogyord az egyik leggyakoribb allergén,
amely sulyos, akar életveszélyes reakcidkat is ki-
valthat. A mogyoré allergidasoknak kertlnitk kell
a foldimogyoré és az azt tartalmazo termékek fo-
gyasztasat. A mogyord nagy mennyiségben be-
folyasolhatja a hasnyalmirigy mikodését.

Ahogy latja a Kedves Olvasé, négy csodala-
tos f6 Osszetevébdl készilt négy kivald étel kol-
teménnyel lettink most gazdagabbak. Kérem,
hogy amennyiben lehetéséglk, mdodjuk van ra,
készitsék el Sket, mert csak jot tesznek a szer-
vezetikkel, nem mellesleg tartalmas és finom
fogasokrdl beszélink. Ahogy a hideg idé egyre
jobban teret nyer az év ezen szakaszdban, an-
nal fontosabbak a meleg ételek és italok. Egy
hénap mulva, év végi dupla szdmunkban mar a
kardcsonyra hangolédom én is, igyekszem izgal-
mas és tartalmas tnnepi menlvel készilni, amely
nem csak a novényi ételeket fogyasztdknak lesz
érdekes és finom, hanem mindenkinek, aki nyi-
tott ezekre az ételekre. De most még, a kozelgd
Mindenszentek Gnnepére és a Halottak Napjara
gondolva, kicsit elcsendesedve, annyit kivanok,
hogy legyen egészség, nyugalom, béke minden-
hol, benniink, a kérnyezetiinkben és a Viladgon is.

Hamarosan ujra taldlkozunk. Vigyazzanak ma-
gukra és egymasra. Tiszteletem.
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g CZECZON

Megfelel6 taplalkozassal lassithato
az iddskori szellemi hanyatlas

Az életkor elérehaladtaval az éhség és szomjusagérzet szabalyazasaban
zavar lép fel. Csokken az izérzékelés, mérséklédik a nyaltermelés, és rom-
lik a szaglas is. Ezért az id6s emberek jelent6s részét veszélyeztetheti a
kiszaradas és az alultaplaltsag. A gyulladascsokkenté, antioxidansokban
gazdag és a keringést tamogaté étrend ugyanakkor védé hatassal lehet
az agymiikédésre, és csékkentheti az id6skori demenciak kockazatat is.

Az id&skori étvagycsokkenés nem valogatds-
sag, hanem az dregedés természetes velejardja. Az
évek mulasaval az agy éhség- és szomjusagérzetet
szabdlyozd kozpontjai kevésbé mikodnek haté-
konyan. Romlik a szaglés, csokken a nyaltermelés,
az édes és sbs izek kevésbé érzékelhetdk, és sok
gyogyszer mellékhatésa is étvagycsokkents.

Dr. Gad¢ Kléra, a Semmelweis Egyetem Geri-
atriai Klinika és Apolastudoméanyi Kézpont igaz-
gatdja szerint mindez egyltt oda vezet, hogy az
id8sek sokszor kevesebbet esznek és isznak, mint
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amire a szervezetiknek sziksége lenne. A csa-
ladtagok és gondozdék azonban sokat tehetnek
azzal, ha figyelmet forditanak az étkezés élmé-
nyére és a megfelels folyadékbevitelre, igy idés
szeretteink szellemileg is frissebbek, aktivabbak
maradhatnak.

A geridter szerint segithet, ha az étkezés tobb
érzékszervre hat. A szines, kontrasztos tanyérok
romld latasélesség esetén is javitjak az ételek ér-
zékelését, a véltozatos szinek, formak és illatok
pedig vonzdbba teszik a fogasokat.



A természetes zld flszerek (példaul a kakukkfd,
petrezselyem, rozmaring) élénkitik az izeket, mig a
savanykas hozzavaldk, mint az ecet, citrom vagy a
kefir, fokozzak a nyaltermelést és az étvagyat. Er-
demes éppen ezért étkezés elbtt savanykas italt,
példaul citromos vizet vagy almaecetes limona-
dét inni.

Az id&seknél a savanyl és az Ugynevezett
umami izek - példaul a paradicsom, a gomba,
az érlelt sajt vagy a husleves zamata - kilono-
sen elénydsek, mert ezek akkor is erésitik az étel
élvezeti értékét, ha az édes és sds izek kevésbé
érzékelhetdk. J6 tanacs lehet, hogy nagy adagok
helyett inkdbb naponta tobbszor kisebb mennyi-
séget fogyasszon a beteg.

.Mivel az idések szomjusagérzete is csékken,
jobb, ha rendszeresen, éranként kinéljuk Gket ki-
sebb adag itallal, és a vizet kiegészitjiik levessel,
gytimdlccsel vagy joghurttal” - javasolja a klinika-
igazgato.

Dr. Gad¢ Kléra az étvagyfokozasra egy kony-
nyen megjegyezheté mddszert ajanl, az ugyne-
vezett ,5L" szabalyt. Az ételek legyenek lathatdk,
vagyis talaljuk szinesen és kontrasztosan. Legye-
nek lagyak, azaz kdnnyen raghatdk és nyelheték,
valamint lédusak, hogy a folyadékbevitelhez is
hozzéjaruljanak. Fontos, hogy az étkezés lelkesitd
legyen, vagyis rendszeresen keriiljon az asztalra a
kedvenc fogés, és végll lassd, nyugodt, stressz-
mentes kdrnyezetben térténjen.

Az idéskori étkezés szempontjabél kiilon
figyelmet érdemel a taplalkozas és a demen-
cia kozotti kapcsolat. A demencia nemcsak a
meméria romlasaval jar, hanem az étvagy és
a nyelési képesség csokkenését is okozhatja.
A diszfagia - vagyis a nyelészavar - sok idés
betegnél megneheziti a taplalkozast.

A szakember felhiv-
ja a figyelmet, ilyenkor
kilondsen fontos, hogy
az ételek éllaga alkal-
mazkodjon a beteg ké-
pességeihez: a krémle-
vesek, a plrésitett vagy
puhéra parolt fogasok
biztonsdgosabbak. A
folyadékokat  sUriteni
is lehet, hogy ne okoz-
zanak félrenyelést, a
sulyosabb  esetekben
pedig zseléallagu viz je-
lenthet megoldast.

Egyre tobb kutatas
mutatja, hogy bizonyos
étrendi mintdk védé ha-
téssal vannak az agymikodésre.

A di6 jotékony hatasat példaul a Semmel-
weis Egyetem Egészségtudomanyi Karan is
vizsgaljak. Emellett a gyulladascsékkents,
antioxidansokban gazdag, valamint a kerin-
gést tamogaté étrend csokkentheti az Alzhe-
imer-kér és mas demenciak kialakulasanak
kockazatat.

igéretes példanak szamit az Ugynevezett
MIND-diéta is, amely a mediterrdn és a magas
vérnyomas kezelését szolgalé DASH-diéta 6tvo-
zete. Ez az étrend sok zoldséget, bogyds gyu-
molcsot, halat, olivaolajat, diéfélét és hivelyest
tartalmaz, mikoézben kerdli a vords hidsokat, a saj-
tot, az édességeket és a gyorsételeket - sorolja
dr. Gado Klara.

Aklinikaigazgaté kiemeli: ha a beteg méar nem
képes elegendd tdpanyagot szdjon at bevinni, de
az emésztérendszere még mikodik, felmerilhet
a szondan keresztili taplalas (enteralis taplalas) le-
het8sége. Ez azonban mindig egyéni mérlegelést
igényel: figyelembe kell venni a beteg éltaldnos
adllapotat, betegségeinek lefolyasat, egyittmdiko-
dési képességét (példaul, hogy nem tépi-e ki a
szondat), valamint az etikai szempontokat.
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Tudatos e

- A tudatos gyogyu/as utja

N
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Tudatosnak lenni, talan csak egy jol hangzo frazis? A mai vilagban tele vagyunk mindenhonnan begydijt-
heté informaciékkal, mégis gyakran informaciéhianyban szenvediink.

Egyre nehezebb a mesterséges intelligencia miatt eldénteni, hogy mi az, ami valos és korrekt informa-
cio, mert nem mindig tudni pontosan, hogy az Al-tél kapott eredmény honnan szarmazik.

Gyakran talalkozom olyan emberekkel, akik minden el6adast meghallgatnak, nagyon sok kényvet elol-
vasnak, de mindez fabatkat sem ér, egészen addig, amig ezt nem épitik be az életiikbe.

5.4
. - |

Minden tudéas akkor vélik igazi tudassa, ha al-
kalmazni tudjuk &ket. Leginkdbb ehhez kell a tu-
datossag, egészen pontosan az egész életlinkhoz
fontos, hogy tudjuk és értsiik a miérteket, tudjuk
azt, hogy Iépésrél-lépésre hogyan haladhatunk a
kitGizott cél felé. Igen, kell a cél, mindig minden
helyzetben. Legyen sz akéar lzleti, maganéleti
vagy egészséglgyi helyzetrél. Valami felé haladni
szeretnénk, pontosabban jo, ha tudjuk, hogy mer-
re szeretnénk haladni, hova szeretnénk eljutni.

Ha mar ,betegség”-rél van szé, akkor nézzik
meg, hogyan lehetne ezt arnyalni, hogyan lehet
véltoztatni, jobb allapotba kertlni?

A hianyzé lancszem az, hogy az emberek leg-
tdbbszor nem ismerik testik m(ikodését, talan va-
lamikor tanultak biolégiat, de az 6sszefliggéseket
anno nem mondta el senki. A hagyoményos or-
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voslés, mais ,szeletekre” szedi szét az emberi tes-
tet, és nem egészként tekint ra. A test rendszere,
egy csodalatosan m(ikoddé rendszer, ami mindig
az egyensulyra torekszik, és minden, ami ebben
a csodalatos testben torténik az a tuléléslnket
szolgélja. Ezért lenne nagyon fontos, hogy értsiik
a mikodését, hogy megértsik a jelzéseit.

Gyakran hallom a klienseimtdl azt a monda-
tot: - Csilla, egyik naprél a méasikra fajni kezdett a
derekam! Ho-ho-hé! Alljunk meg egy széra! Bar-
milyen jelzés érkezik a test részérél, az az esetek
tobbségében nem egyik naprél a maésikra ala-
kul ki, csak idéhidnyra hivatkozva nem figyeltink
az aprébb jelekre vagy ha észre is vesszik, nem
foglalkozunk vele kell6képpen. Ha pedig szemet
hunyunk ezek felett, er6sebb szignalt kild majd,
amivel mar kénytelenek lesziink foglalkozni.
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Politikamentesen,
csak pozitiv hirekkel! ™

Exkluziv interjuk,
Igazi slagerek
Interaktiv muisorok
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Ha nincs kell§ tudasunk, megértésiink a test
jelzéseit illetéen, akkor elmegylink az orvoshoz,
aki majd elkild benninket kivizsgalasokra, és ka-
punk egy diagndzist. Olyan esetben, ami komo-
lyabb bajra utalhat, fontos az orvosi kivizsgalas. A
legjobb, ha egy kis laza torokfajas esetén is tuda-
tositjuk magunkban, hogy az mitdl lehet, milyen
lelki hattér van mogotte.

A diagnézishoz fiiz6d6 tudasunk, informaci-
6nk meghatarozzak a gyogyulasunk kimenete-
1ét!” (Peté Csilla)

A problémaink, egészségligyi kihivasaink, ha
csak nem fizikai sértlésrél beszélink, pl.: csont-
torés, nem egyik naprél a masikra alakulnak ki.
Folyamatokban kell gondolkodni! A legtébb fi-
zikai tinetnek érzelmi hattere is van. A testlinkre
ugy kell tekinteni, mint egy holisztikus egységre,
test-szellem-lélek egysége.

Nagyon sok traumat cipeliink még gyerekko-
runkbdl, amik sajnos tapasztalatbdl azt kell, hogy
mondjam, erételjes hatast gyakorolnak a felnétt-
kori életlinkre is. Most mar megszamlalhatatlan
eszkoz 4ll rendelkezéslinkre, hogy ezeket kipa-
koljuk a lelki hatizsdkunkbdl.

Az érzelmi traumak elindithatnak negativ ira-
nyu biokémiai folyamatokat is, ezért nagyon fon-
tos, hogy érzelmi szinten ki tudjuk &ket ventilalni.
Atested jelez, érdemes odafigyelni és megérteni
a jelzéseket!

Atudatossag abban all, hogy elsé kérben meg
kell tenni mindent megel&zésképpen, hogy ne
kerlljink egy rossz allapotba! Prevencié!!! Ez va-
lahogy nincs olyan mértékben a kézéppontban,
mint ahogy kellene, hogy legyen. A legtobbszor
idéhidnyra hivatkozunk, vagy nem tanitotta ezt
meg neklink senki, vagy pedig ugy gondoljuk,
még nincs semmilyen tlinetink, nem kell fog-
lalkozni vele. Ezért gyakran el&fordul az is, hogy
mire észbe kapunk, mar késd, vagy sokkal nehe-
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zebb véltoztatni a helyzeten. Ha mégis kialakult
mar valami, akkor az egy jelzés arra vonatkozdan,
hogy valamit nem csinalunk jol!

A legfontosabb, hogy megalljunk egy pillanat-
ra, és atgondoljuk, hogy min kell véltoztatni. Egy
egészen biztos, idét kell hagyni a gydgyulasra,
hiszen nem egyik pillanatrél a masikra alakult ez
igy. Ittjegyezném meg, ha a legtdobb ember tuda-
tosabban éIné az életét, akkor sok minden meg-
elézhetd lenne.

Hogyan épitkezziink a gydgyuldsunk Gtjan?
Legyen szé barmilyen ,betegségnek nevezett al-
lapotrol”, tekintstink ra Ggy, hogy ez egy atmeneti
helyzet. Abban a pillanatban, hogy véglegesnek
tekintjik, mar sokkal nehezebb véltoztatni rajta.

- Keresstink olyan orvost, aki nyitott arra, hogy
egyluttm(kodjon veltnk!

- Ne az legyen a fokuszban, hogy elnyomjuk a
tineteinket, sokkal inkdbb az, hogy megtalaljuk
segitséggel a kivalté okot!

- Vélasszunk olyan segitét, aki a lelki hattér fel-
térképezésében tud segitséget nydjtani!

- Beszéljuk meg szakemberrel, hogy miben
kell valtoztatnunk: életmadd, étkezés stb. tekinte-
tében.

- Ertslik meg és tudatositsuk magunkban a tes-
tink UGzenetét.

- Adjunk id6t magunknak a gydgyulésra.

- Higgyunk a test 6ngyodgyitd erejében.

- Tegyliink meg mindent azért tudatosan, hogy
a kivant valtozas létre tudjon jonni.

- Legyen terviink arra, hogy tudjuk elérni a ki-
vant allapotot.

- Legylink tirelmesek, adjunk idét a valtozas-
hoz!

Végiil, de nem utolsé sorban alljanak itt
Hippokratész gondolatai:

*  Hippokratész, az 6kori gérég orvos, azem-
beri test komplex megkézelitését szorgalmazta,
felhivva a figyelmet a pihenés, tisztaség és egész-
séges étrend fontossagara.

e Hitt abban, hogy a kiegyensulyozott ét-
rend és a friss levegd segit megelézni a beteg-
ségeket, kihangsulyozva a névényi alapd tapléalko-
zas elényeit.

e Figyelmet forditott az egyéni kilénbsé-
gekre az étrend és testmozgas kapcsan, alkalmaz-
kodva az életkorhoz, évszakhoz és kérnyezeti té-
nyezSkhoz.

e Ugy vélte, hogy minden tilzas, beleértve
az ételt és italt, betegséget okozhat; a mértékle-
tesség legfontosabb!



BUZA JUDIT ‘g

Hogyan legylink és maradjunk
egészségesek, gyogyszerek
nélkul? 2.

A harom pillér: a testi, a lelki és

a szellemi egészséq
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Ha nem lenne elég hatrany a lassi emészt-
hetéség, a nagyipari allattartds velejardjaként
az antibiotikumok hasznélata, a gyorsabb néve-
kedésért a hormonok adagolésa, a génmanipu-
lalt takarméanyok, tapok hasznéalata, amiket mind
megeszink a hussal, van még egy adalék és az az
érzelmi informéacid a tartas koérilményeibdl és a
végas soran szerzett traumaibdl. Es ezek az infor-
maciodk, ha csak atmenetileg is, de hatnak.

Van egy kedvenceim kozt szamon tartott kony-
vem, az ausztral bennszulottekrél irta egy orvos-
ng, akit maguk kozé fogadtak és velik jarta a siva-
tagot hénapokig, a cime a Vidd hirét az igazaknak
(Marlo Morgan).

Ok nem vegetarianusok, sivatagi vandorlé
torzs lévén, azt eszik meg, ami aznap felkinélja
magat nekik, de krokodilhust csak nagyon ritkan,
mondja a torzs vezetdje, mert tdl sok benne az
agresszié és az nem jé nekink.

Sosem felejtem el egy 30 évvel ezelétti, az ak-
kor épp nyiladozd tisztdn érzésem elsé megta-
pasztalasat, ami brutalis élmény volt.

A szokasos hétvégi bevasarlasom a piacrdl, a
hentesnél folytatédott volna, ahol épp frissen bon-
tott aruval raktdk meg a pultot. Szé szerint sziven
Utott valami tomény félelem és a fajdalom elegye,
de olyan erével, hogy kifordultam az tzletbdl.

Félreértés ne legyen, nem kampényolok sem-
mi ellen, s6t, inkdbb az ellenkezgjét tdmogatom.

Voltam vegetéridnus j6 par évig, én személy
szerint ma mar a masik végletnek érzem, de tisz-
teletben tartom mindenki egyéni dontését.

Részemrdl a kdzéputas is-is a nyerd, vegyesen
eszem, ahogy a szileim, nagyszileim, hetente
egyszer, max. kétszer hus is keril az ételbe.

Viszont a fentiek tudatdban ezért megvéloga-
tom, hogy hol szerzem be az ételeimhez valdkat.

Nem véletlen a vadaszok szertartasa, a halaa-
dés, bar itt a nyugati végeken inkdbb csak forma-
litds, mélység nélkul és tiszteletem fejezem ki a
kivételeknek.

A hélaadés az asztalnal, ha csak egy gondolat
erejéig is, tisztitd hatasd tud lenni.

Mert minden energia a gondolat is, a szandék
is, az érzés pedig az izemanyaga.

Ha pedig valaki jartas energetikai mddsze-
rekben, mint példaul a Reiki, nos, minden ilyen
fajta negativ rezonanciat k6zombdsiteni tud vele,
anyagban és térben egyarant.

Az el6z8 cikkemben emlitettem a rendszeres
takaritds és méregtelenités fontossédgat, mint az
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egészségmegdrzés alapjat, nos, ez is a része, a
halaadas, az asztali 4ldés, a szellemi szinten.

Ugyanakkor a testi egészségiink, ami az
elsé pillér, elkiilonithetetlen a lelki, vagyis az
érzelmi és mentalis egészségiinktél, ami a ma-
sodik.

A sejtjeink egészsége és energiaellatottsaga
a kulcsa a szerveink optimalis mikodésének, ami
altal aktiv és energikus életet élhetlink. Ehhez
szeretnék Utmutatdként néhany dolgot csokorba
szedni.

Fontos a fizikai aktivitds, a rendszeres testmoz-
géds minden nap, mindegy mi a mddja, lényeg a
rendszeresség. A testmozgés csokkenti a stressz
hormonok szintjét, és néveli a hangulatot javitd
endorfinok termelését.

Az egészséges taplalkozas és a mennyiségben
és minéségben megfelelé folyadék, vizfogyasz-
tas, a hidratacio.

A nyugodt, pihenteté alvés és a munka és pihe-
nés egyensulya.

A kéros szokasok csékkentése, vagy ha lehet,
kertilése.

A betegségek megel6zése, ami szamomra az
egyik legfontosabb szempont.

Nem tlzet kellene oltani, hanem megel&zni,
hogy elharapéddzon.

Az egészség fenntartasat befolyasold tényezék
kézt fontos szerepe van:



Az életmdédunknak, amit meghatarozhatunk,
hogy az elénylnkre véljon.

A kérnyezetiinknek, beleértve a levegd, a viz
mindségét és a lakdokornyezetet, amik szintén ha-
téssal vannak a fizikai allapotunkra.

A genetikank meghatérozhatja ugyan a testti-
pusunkat, az 6rokletes hajlamok a betegségekre
valo érzékenységet, de

~nem vagyunk az aldozatai, mert nem a
génjeink iranyitanak, mi iranyitjuk a génjein-
ket” Prof. Bruce Lipton Epigenetika

Orvosi ellatas: Az egészséglgyi szolgaltata-
sokhoz valé hozzéaférés és a megfeleld kezelés
alapveté jogunk ... kellene legyen. Ma ez nem
ilyen magatdl értet6dd sajnos, bar segithetne a
betegségek megelSzésében és gydgyitasaban.
Ma nekiink kell nagyobb felel&sséget vallalni 6n-
magunkért és ez a megelbzés fontossagat erdsiti

Erzelmi egészség

Az érzelmi egészségnek vannak kulcsfontossa-
gu elemei, mint az:

Onismeret, ami segit felismerni, megérteni és
elfogadni 6nmagunkat és a sajat érzelmeinket.

Az érzelmek kezelése, ami egy fejleszthetd ké-
pesség a negativ érzések (példaul harag, a dih,
a gyasz, a szomorusag) kezelésére és az érzelmi
hulldmzasok kiegyensulyozasara.

Az ellenélloképesség (reziliencia): tudni vissza-
térni és feldllni a nehézségek utén, és megbirkdz-
ni az élet kihivasaival.

Kapcsolatok: nyitottnak lenni, épiteni és fenn-
tartani egészséges kapcsolatokat masokkal.

A pozitiv 6nkép, tudni elfogadni és jol érezni
magunkat a bériinkben.

Az érzelmi egészség egyenstlyanak fenntarta-
saért és javitasaért sokat tehetiink.

A fizikai egészség elsérendli szempont, mint
azt feljebb méar elmondtam.

Gondoljunk csak bele, egy fajé valamivel, vagy
mondjuk egy epés rendellenességgel, ami allan-
dé belsé fesziltséget, ingerlékenységet okoz
anélkil, hogy tudnank réla, hogy a viharba lehet-
nénk érzelmi egyensulyban?!

A tudatossdg (mindfulness), komoly segitség
lehet, a jelen pillanatra valo fokuszalas segithet
csokkenteni a stresszt és javitani az érzelmeink
szabalyozasat és a koncentracié javitasat, a gyod-
gyulast pedig nagy mértékben el&segitheti.

Relaxacios technikak: a mélytudatos légzés és
a meditacio is segithetnek a fesziltség csokken-
tésében.

Kapcsolattartas: A baratokkal és csaladtagok-
kal valé kapcsolattartds érzelmi tdmogatést és
egyben biztonsadgérzést is nyujt.

Célok kitlizése: Kisebb-nagyobb célok elérése
és az eredmények meglinneplése néveli az 6nbi-
zalmat.

Az ausztral bennszilottek nem szlletésnapot
unnepelnek. Mert ,mit kéne Unnepelni az évek
muldsan”? Amikor valaki a torzsbdl bejelenti,
hogy ugy érzi egy szintet lépett a fejlédésében,
mesteri szintet ért el egy képessége fejlesztésé-
ben, az egész torzs megall és meglinneplik &t.

A szakmai segitség fontossaga, ha az érzelmi
és problémak kezelhetetlennek tlinnek, érdemes
szakember segitségét kérni.

Mentalis egészség

Ez is egy folyamatosan valtozé allapot, ami be-
folyasolja, hogy hogyan gondolkodunk, mert e
szerint érzlink és cselekszlink.

Képesnek lenni kezelni a mindennapi élet ne-
hézségeit, fenntartani az egészséges kapcsolato-
kat és j6 déntéseket hozni, ezek fliggvénye.

A mentalis egészségre szamos tényezd hatas-
sal van, amelyek kélcsénhatasban vannak egy-
massal.

A bioldgiai tényezékhéz sorolhatjuk a geneti-
kat, az agy kémiajat és a fizikai egészséget, mert
ezek novelhetik a mentélis egészségi problémak-
ra valé hajlamot.

A pszicholdgiai tényezékh6z az egyéni képes-
ségeket, a hiedelmeket, az észlelést és az azokra
valé reagalast. Az egyéni megkiizdési stratégidk
és az érzelmi készségek is szerepet jatszanak.

A szocialis és kérnyezeti tényezékhéz a mun-
kahelyi kornyezetet, a tarsadalmi kapcsolatokat.
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Az olyanok, mint a szegénység, az erészak és az
egyenl6tlenség mind hatéssal vannak a mentalis
allapotra.

A kozbsségi tdmogatas és a biztonsagos kor-
nyezet védd tényezéként mikodhet.

A mentalis egészség megdbrzésének és javita-
sanak lehetéségei

Az elme lecsendesitése, a ,majomelme” Ekhart
Tolle jellemzi igy a mai kor emberének gondolko-
dédsmadijat, dllanddan foglalkoztatja magat. Nem
csoda és nem is hiba, tekintve, hogy milliardnyi
informéacié dramlik mindenféle csatornabdl, sze-
rencsére ebbdl minddssze ezreléknyi, ami felfog-
haté és pont a fékuszunk az, ami ezekbdl, mint
fontosat, kivalaszt.

A j6 hir az, hogy képesek vagyunk vélasztani!

Az 6ngondoskodas, ahogyan fontos az egész-
séges taplalkozas, a testmozgés és a megfelel
alvés, legalédbb ennyire fontos az anyagi és érzel-
mi és mentélis (gondolati) figgetlenség is. Ne dl-
junk fel minden divatos széljarasnak, szélamnak,
barmilyen gyakran folyik a csapbdl is.

Segitségkérés: nehéz helyzetekben, ha nem
boldogulunk egyedil, szakember, baratok vagy
csaladtagok segitségét kell kérni.

»Nem az a Mester, aki megtanit

valamire, hanem aki megihleti a
tanitvdnyt
amit 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.-11. 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

A segitségkérés pont a batorsag jele, nem a
gyengeségé.

A mentdlis egészség javitasanak szamos konk-
rét modja létezik, amelyek a mindennapi életbe
beépitve segitenek a lelki jollét fenntartdsaban.

Ezek a technikdk magukban foglaljak a test, az
elme és a tarsas kapcsolatok gondozasat.

A tudatos jelenlét (mindfulness) itt is szerepet
jatszik. Ez azt jelenti, hogy a jelen pillanatra foku-
szalunk, itélkezés nélkul. A mindfulness meditacid
segit a stressz csokkentésében, ahogy az érzelmi,
Ugy a mentalis szabalyozasban is.

e\

Es ez mar a visszacsatolas a szellemi szintiinkhéz.
Folytatas a novemberi szamunkban, kivétele-
sen most egy kiadvanyon beliil.

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

honlapon.
Email: religiospirit@gmail.com

Facebook:
https:{ (www.faceook.comgroups/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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Tudatos egészség
- Menopausa a tudatossaqg jeqyében
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A menopausa, mint egy szitokszo jelenik a legtébb né életében, amikor a valtozé
korba ér. A tudatos gyégyulasrél sz616 cikkemben mar irtam arrél, hogy a ,,diag-
nézishoz kapcsolédoé tudasunk és informaciéink meghatarozzak a gyégyulasunk
kimenetelét.” Ez ebben az esetben sincs masképp! Amikor mindenhonnan azt le-
het hallani, hogy a menopausa mennyire borzalmas allapot, és milyen sok tiinetet
tud produkalni, akkor amikor valaki eléri ezt az allapotot, mindjart be is kapcsol
minden olyan infé, ami a tudatalattijaban ott lapul.

Nézziik meg kézelebbrdl, hogyan lehet ezt jol kezelni?

A menopausa a véltozasrol szél! A nGi test az élete soran na-
gyon sokat véltozik, ezért alkalmazkodni kell a valtozasokhoz. A
legjobb hozzééllas ehhez, ha gy kezeljiik, hogy ez egy termé-
szetes élettani folyamat. Nem minden nénél zajlik egyformén.
Van, akinek elszor rendszertelenné valik a ciklusa, van, akinél
kimarad egy - egy menstrudcio, véglegesen akkor mondhaté ki
a menopausa, ha 12 hénapig elmarad a ciklus.

LEn" mint szervezet a gondolkoddsommal és érzéseimmel
befolydsolom a sejtjeim m(ikodését! A kornyezet és a hitrend-
szer is hatéssal van a szervezet m(ikodésére.

Az életiink ritmus, mozgés és tartas. Van egy csodalatos rit-
musa az egészséglinknek. A félelem gyengit, a tudas erdsit ben-
niinket! Ertsd meg a belsé folyamataidat!

A vdltozd korban a hormondlis valtozsok miatt valtoztatni
kell bizonyos életmddbeli szokasokon, esetleg az étkezéssel
kapcsolatos szokdsainkban is. Tudatosnak és ébernek maradni
arra, hogy ezen (] helyzet kialakuldsa a legzokkenémenteseb-
ben mehessen végbe.

A petefészek funkcidjat, ha nem is teljes egészében, de at
tudja vennia mellékvese, viszont arra nagy hangsulyt kell fektet-
ni, hogy az j6l funkcionaljon.
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Ha kell§ figyelmet forditunk a véltozésainkra, akkor idében
meg tudjuk tdmogatni a valtozdsokat igy, hogy azok pozitivan
befolydsoljak a folyamatainkat.

A progeszteron: természetes nyugtaté hatdsi hormon,
menopausa id6szakaban ez a hormon jelentdsen csokken és
ennek hatdsait a kdvetkez6 teriileteken tapasztalhatjak meg a nék:

romlik az alvds mennyisége, és mindsége

a vércukorszint is ingadozébbd valhat

a progeszteron gyulladdscsokkentd hatdssal bir, és
fontos szerepet jétszik a bélfléra egyensilyanak
fenntartdsaban

a progeszteron csokkenése hatdssal van

a kortizol termelésre

Az 6sztrogén csokkenése a kdvetkezd tiineteket okozhatja:
héhulldmok és éjszakai izzadds
hiivelyszarazsag

Csak »

Pozr

A TUDATOS §

e
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agyi kod
hangulatingadozésok

Mit tehetiink tudatosan a menopauséban?

A legfontosabb megérteni, hogy milyen véltozasok zajlanak
a testlinkben és azokat tdmogatjuk!

- véltoztassunk az  életmddunkon,
mindenképpen iktassunk be napi rend-
szerességgel mozgdst (erdfejlesztés, és
kardidedzések)

- az étkezési szokdsainkat is érdemes
feliilvizsgalni, és esetleg kevesebb kalo-
rigt és mindségben megfeleld ételekkel
taplalni testiinket

- fontos a stresszcsokkentés is, mert
ha a mellékvese jol mdkadik, képes meg-
termelni azokat a hormonokat, amiket
eddig a petefészek termelt meg

- @ napi szint( meditdcid segit abban,
hogy az egész napos stresszt csokkentse,
iqy lefekvés eldtti meditacio javithatja az
éjszakai alvdsunkat is

A testben létrejové valtozdsok meg-
értése, a test miikodésének a megértése a legfontosabb! A vél-
tozdsok, akar pozitivak, akdr negativak, mindig beliilrél indulnak
el. Amenopausds tiinetek sem érintenek mindenkit, mert a hoz-
zaallds, a megértés, és a tudatos valtoztatds segit abban, hogy
ne legyenek tiineteink, vagy ha mégis vannak, mielébb meg-
sziintessiik Gket.

Te vagy az origd az életedben, beldled indul ki minden, és
hozzad is tér vissza!

+Hippokratész tanitisa: minden testi bajnak
természetes oka van!”

Csak
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cimi kényv megvasarolhaté:

https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek
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czeczon
FINE ART

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

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

https://czeczonartwebnode.hu/

PozITIiVAN

Crzeczon Istvan

CsPM

www.cspm.hu
Oe@eoao
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£ CZECZON

1.Tamaszaddk Napija:

ki figyel oda a betegiiket gondoz6 csaladtagokra?

A tartés beteget gondozé csaladtagok 63 szazalékanak romlott a sajat egészségi allapota
is a hozzatartozéjuk betegségével 6sszefiiggé nehézségek miatt - hangzott el Budapesten
az 1. Tamaszadok Napjan. A 20 hazai betegszervezet 6sszefogasaval miik6dé Tamaszadok
Program a Millenaris Széllkapu Parkban egy szabadtéri fotokiallitaison mutatja be azoknak
a csaladoknak a mindennapjait, ahol beteg vagy sériilt gyermeket, fiatal vagy idés felnéttet

apolnak a csaladtagok.

JA leleten egy név szerepel. A diagndzist az
egész csalad kapja” - szélt a mottdja az 1. Tamasz-
addk Napjanak, amelyet hisz betegszervezet
részvételével Budapesten a Millenarison rendez-
tek meg.

LA tartds beteget segiték 85 szédzaléka nyilat-
kozott Ugy, hogy a csalddtagja betegsége ne-
gativan befolyésolta a sajat érzelmi allapotat is.
A vélaszaddk 59 szédzaléka szédmolt be anyagi
helyzetének, majdnem 75 szadzaléka életmindsé-
gének romlasardl. A csalddtagokat gondozdk 74
szazaléka gyakran vagy folyamatosan aggddik
szerette allapota miatt, 75 szazalék gyakran vagy
folyamatosan kimeriltnek érzi magat” - idézte

a Tdmaszaddk Program éltal tdbb mint kétezer
hazai csaldd megkérdezésével végzett felmérés
eredményeit Deli Ménika szociolégus.

140 CsPM

AL

A\

/1y

N\

7,

7/

N

Elhangzott: a csalddtagjaikat gondozé vélasz-
addok tobbsége szamara a tehetetlenség érzése
okozza a legnagyobb lelki terhet: 68 szazalékuk
emlitette ezt a mindennapok legfébb nehézsé-
geként. Emellett 57 szdzalékuk sajat érzelmi, 53
szazalékuk fizikai kimeriltségérdl szamolt be. A
hozzéatartozdk kozel fele szdmara megneheziti
a mindennapokat a sajat szorongésa, a beteg
depresszidja, valamint az, hogy az apolasi te-
enddk sulya alatt elszigeteltnek, maganyosnak
vagy elhagyatottnak érzi magat. A véalaszaddk
41 szézaléka a kilsé segitség hianyat jeldlte
meg a legnagyobb nehézségek kézott, mikoz-
ben a napi anyagi problémakkal kiizd&k arénya

szintén jelentds.



- Az 1. Tdmaszaddk Napjaval Magyarorszag
is csatlakozott ahhoz az eurépai mozgalomhoz,
amely révén 2020 éta minden év oktdber 6-an
meginneplik az Eurdépai Gondozdék Napjat. A

kezdeményezés a 2006-ban alakitott Eurocarers
eurdpai egyestlethez kotédik, amely ma mar 25
orszagbdl 71 szervezetet fog 6ssze. Céljuk, hogy
a csaladi gondozdk lathatatlan munkaja lathatova
véljon, tarsadalmi szereplk elismerést nyerjen,
szlikségleteikre nagyobb tekintettel legyenek a
nemzeti és az uniés dontéshozatalban - ismer-
tette a rendezvényen B. Papp LéaszI6 egészség-
Ugyi szakujsagird, a Tamaszaddk Program egyik
alapitdja. Hozzétette: az Eurocarers adatai szerint
Eurépaban a betegek hosszu tavu ellatdsdnak
80 szazalékat nem az intézmények, hanem a csa-
lddtagok biztositjdk. Magyarorszégon is folya-
matosan novekszik az id8s korosztdly arédnya, a
jovében ez egyre nagyobb kihivas: a gondozast
felvéllalé csalddtagok nélkil nincs fenntarthato
egészségugyi és szocidlis elldtérendszer. A Ta-
maszaddk Napja meghonositasa egy Iépés lehet
afelé, hogy a csaladtagjaiknak gondozast nyujtéd
magyar csalddok tobb segitséghez jussanak.

- Tiszteletlinket fejezzik azon csalddok elétt,
akik a felhivasunkra vaéllaltédk, hogy fotdsaink ka-
merain keresztll betekintést engednek a min-
dennapjaikba - nyitotta meg a Millenaris Széll-
kapu Parkban lathaté szabadtéri kiallitast Szantai
Anita, a Magyar Sclerosis Multiplexes Betegekért
Alapitvény elndke. Az elmdlt hénapokban két fo-
tés - Kummer Janos és Zsolnai Péter - tiz hazai
csaladot kerestek fel, hogy dokumentéljak, mit
is jelent egy tartds betegség egy csalddban. A
képeken genetikai rendellenességgel sziletett

gyerekek csalddjai éppugy szerepelnek, mint
izomsorvadas, daganatos betegség, agyvérzés,
oxigénhidny miatti agykarosodas, Alzheimer-kor,
Parkinson-kér vagy sclerosis multiplex miatt ki-
szolgéltatottd valt betegek és
gondozdik. A tiz csalddndl ké-
szllt képek valdjaban sok ezer
csalad élethelyzetét villantjak fel.
.Figyeljink jobban oda a koru-
Iottiink €18, nehéz helyzetben
lévé csalddokra” - fogalmaztak
meg egybehangzdan Uzenetl-
ket a rendezvény felszdlaloi.

-Nemzetkozitapasztalat,hogy
a hozzétartozok jollétének tdmo-
gatésa kihat a betegek gyogyu-
lasi esélyeire és életmindségére
is. A hosszU tavu betegellatas
dontd részét a csaldadok biztosit-
jak, ezért a betegek szempontja-
bdl is fontos, hogy odafigyeljiink
azokra, akik a gondozasukat nap mint nap felval-
laljdk. A hazai betegszervezetek 6sszefogésaval
mikédsé Tamaszaddk Program tdmogatasaval
ennek a célnak a megvaldsulésat segitjik - fo-
galmazott Selen Zeydanli Bisson, a Tdmaszaddk
Programot segité Merck magyarorszagi tigyveze-
t6 igazgatdja. Hozzétette: vildgszerte szeretnének
példat mutatni, ezért a civil kezdeményezések se-
gitésén tul dolgozdik szdmara bevezették a gon-

W

dozéi szabadsagot. Evente minimum tiz nap ext-
ra fizetett szabadnapot vehetnek igénybe azok a
magyar munkavallaldk is, akik kozeli csaladtagjuk
kritikus &llapott betegségében gondozdi felada-
tokat véllalnak. Selen Zeydanli Bisson hangsu-
lyozta: a TAmaszaddk Napja Gzenete, hogy sajat
eszkozeinkkel mindannyian érdemben tehetiink
a stlyos betegség vagy baleset miatt nehéz élet-
helyzetbe kerils csaladokért.

fotdk: https://tamaszadok.hu
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A lelki egészség nem kivaltsag,

hanem alapvet6 jog

A fiatalok mentalis egészségéért szervezett konferenciat az UNICEF Magyarorszag

VELUNK KEZDOPIK

A lelki eqésiség nem kivaltsag,
hanem alapvetd joqg

A Mentdlis Egészség Vildgnapjdhoz kapcso-
l6dva az UNICEF Magyarorszdg oktéber 6-an
konferenciat rendezett a Magyar Tudomanyos
Akadémian, ahol kozel 400 résztvevd és 40 szak-
ember gylilt 6ssze, hogy kdzbsen vizsgaljak meg,
milyen mentélis egészségugyi kihivasokkal néz-
nek szembe ma a fiatalok, és milyen megoldéasok
segithetik Sket ezek lekliizdésében. Az esemény
irant rendkivil nagy volt az érdeklédés: a féréhe-
lyek minddssze két nap alatt beteltek, ami egyér-
telmUen jelzi a téma kiemelt jelent8ségét, vala-
mint a szlul6k, pedagdgusok és gyermekekkel
foglalkozé szakemberek erés igényét arra, hogy
gyakorlati tudast, bevalt mddszereket és haté-
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Egy nap a gyermekek
és fiatalok mentalis
egészségérd|

kony vélaszokat talaljanak a fiatalok lelki egészsé-
gének tdmogatasahoz.

A konferencia célja az volt, hogy pérbeszédet
teremtsen fiatalok, szUl8k, szakemberek, allami
szereplSk és dontéshozdk kozott, elSsegitve ez-
zel a kdlesonds megértést és az egylttmikodést.
A rendezvény teret adott a legfontosabb problé-
mak kdzbs azonositasara, valamint olyan jé gya-
korlatok bemutatdséara, amelyek kozvetlendl is
hasznosithatok a mindennapi munkéaban. Emel-
lett fontos célként jelent meg, hogy a bemutatott
példakon keresztil rendszerszintli megoldéasokat
is felvazoljanak a dontéshozdk szamara, elSsegit-



ve a fiatalok mentélis egészségét tdmogatd szak-
politikai és intézményi vélaszok kialakitasat.

Az el6addk kozott olyan elismert szakemberek
szerepeltek, mint Orvos-Téth Noémi, Steigervald
Krisztian, dr. Gyarmathi Eva, valamint a Kék Vonal,
a Bethesda Gyermekkorhéz, a Semmelweis Egye-
tem és a Budai Gyermekkdrhdz munkatérsai. A
konferencia kuldnlegessége volt, hogy a fiatalok
hangja is kdzponti szerepet kapott: az UNICEF
Magyarorszag fiatal nagykovetei sajat generacio-
juk érzéseit, tapasztalatait és elvarasait osztottak
meg a kézonséggel.

,,Ugy érzem, mintha hatalmas suly nehezedne
ram, amit képtelen vagyok letenni. Rosszul esik,

A LELKI EGESZSEG

NEM KIVALTSAG, HANEM
ALAPVETE JOG.

MENTALLS KREZIS = GYIRMIN)OG] KRLTTS

amikor 6sszehasonlitanak masokkal. Félek, hogy hi-
bdzom, és csalddast okozok mindenkinek” - idézte
kortarsai gondolatait Kapai Ramodna, 18 éves fiatal
nagykovet, aki arra kérte a felnétteket, hogy legye-
nek figyelmesebbek és elfogaddbbak a fiatalokkal
szemben: ,Nem az a baj, hogy vannak nehézsége-
ink, hanem az, hogy sokszor gy érezziik, egyeddl
maradunk veltk. Neklink most van szlkségink
arra, hogy meghallgassanak benntlinket - mert ez
most a mi gyerekkorunk, a mi fiatalsdgunk.”

A szakmai program olyan kulcstémakat jart ko-
ril, mint az érzelmileg elérhetetlen szil&i hattér
hatésa a gyerekek lelki fejlédésére, vagy a tulzott
digitdlis eszkdzhasznélat kovetkezményei, ame-
lyek gyengithetik a térsas kapcsolatokat és fokoz-
hatjdk a magany érzését. Szé esett a tulzott iskolai
elvaradsok és a teljesitménykényszer terheirdl is,
valamint a generacidk kozotti digitalis szakadék-
rol, amely alapvetSen befolyasolja a fiatalok és a
felnéttek kozotti megértést és kapcsolddast. Ki-
emelt téma volt az is, hogy milyen egy tdmoga-
té iskola, és hogyan vélhat a mentélis egészség
megdrzése az oktatds szerves részévé.

A konferencia foglalkozott a mesterséges in-
telligencia lehetséges szerepével, mint a pszicho-
|6giai tdmogatas Uj formajaval - kilonos tekintet-
tel a ndvekvéd igények és a korlatozottan elérhetd
szolgéltatdsok kozotti szakadék athidalasara.
Sz46 esett a legsulyosabb mentélis egészséglgyi
problémakrdl is, koztik az étkezési zavarokrdl, az
onsértésrdl és az dngyilkossédgi gondolatokrdl.

Az UNICEF Magyarorszdg hangsulyozza: a
gyerekek mentélis egészsége nem csupan egész-
ségugyi, hanem gyermekjogi kérdés is. A szer-
vezet kutatdsai és a nemzetkdzi adatok szerint
vildgszerte minden hetedik fiatal él valamilyen di-
agnosztizdlhaté mentélis zavarral. Hazankban az
iskolapszicholégusok 92 szazaléka rendszeresen
talalkozik szorongésos-, 61 szazaléka depresszids
tlinetekkel, 51 szazaléka dnsértéssel és 50 szaza-
|éka alvaszavarral. Az dngyilkossag a fiatalok ko-
rében Eurdépaban a masodik vezets halalok.

Amikor egy gyermek nem jut hozza a szliksé-
ges lelki tAmogatashoz, olyan alapvetd jogaitdl
esik el, mint az egészséghez, a biztonsaghoz és
a fejlédéshez valé jog” - hangsulyozta Szlankd
Viola, az UNICEF Magyarorszdg gyermekvédelmi
igazgatdja.

A mentalis egészség nem tabu. Amikor odafi-
gyelink egymasra, maris egy tdmogatdbb vildgot
épitink. Ez a nap is bizonyitotta, hogy senki sincs
egyedul” - zarta a rendezvényt Simon-Demény
Luca, az UNICEF Magyarorszég fiatal nagykovete.

Az UNICEF Magyarorszag 2021 &ta kiemelt
figyelmet fordit a gyerekek és fiatalok mentélis

szlanké Viola, pszicholdgus, qyermekvedelmi
Galambos Anna, UNICEF Magyaror

Moderal: Mészaros Antonia, tigyvezetd igai

unicef @ minden o

egészségére, mert vildgosan lattuk, hogy a prob-
|éma itthon is sulyosan érinti a fiatal generaciot.
Az elmult években atfogd programokat inditot-
tunk: orszadgos kutatésokat, tuddsanyagokat, kép-
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zéseket és iskolai foglalkozdsokat hoztunk létre,
valamint szakembereknek és pedagdgusoknak
sz6l6 szupervizids és e-learning lehetéségeket
is biztositunk. Nemcsak a gyerekek, hanem a ve-

mondta Mészéros Antdnia, az UNICEF Magyaror-
szag Ugyvezetd igazgatodja.

Az UNICEF Magyarorszdg programjai - mint
a Lélekemel& Program, a Lelki Egészségodra és a
Mentalis egészség térkép
- abban segitenek, hogy

ONLINE GYEREKEK - A DIGITALIS
VILAG HATASA A GYERMEKEK
MENTALIS EGESZSEGERE

Labancz Déniel, kiinikai szakpszicholégus
dr. Nagy Péter, gyermek- & fji ichidgter, B da Gy kkarhdz
dr. somagyi Akos, fdoszidlyvezetd, Nemzeti Média- és Hirkozlési Hatdsdg
Vézsonyi Benedek, UNICEF Magyarorszdg Flatal Nagykovet

a szllék, pedagdgusok és
szakemberek valds eszko-
zoket kapjanak a gyerekek
tdmogatasahoz, és senki ne
maradjon egyedil a nehéz-
ségeivel.

Moderal: D. Tath Kriszta, UNICEF Magyoarorszdg foszolgdiati Nogykovet

unicef¥® minden gyerekért

lik foglalkozé felnéttek mentdlis jélléte is kulcs-
fontossagu - hiszen &k azok, akik nap mint nap
megtartd kornyezetet teremthetnek szamukra” -

A konferencia rogzitett
panelbeszélgetéseihez vald
hozzéférés az alédbbi linken
kérhetd: https://webshop.
unicef.hu/video unicef
mental konf 2025

A konferencia megvalo-
suldsat a Kulturélis és Inno-
vacios Minisztérium, az OTP
Bank, a Biggeorge Alapitvany, az Akadémia Klub
és az Eventrend Group tdmogatta, a helyszint pe-
dig a Magyar Tudoményos Akadémia biztositotta.
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Megel6zhetd lenne
évente 60 ezer ember haldla

Magyarorszagon évente tobb mint 60 ezer ember hal meg sziv- és érrendszeri
betegségek kovetkeztében, ami minden masodik hazai halalesetet jelenti. Pedig
tudatos életméddal, rendszeres sziir6vizsgalatokkal és a kockazati tényezék keze-
lésével ezeknek jelentds része megel6zhetd lenne. Az Affidea Magyarorszag Sziv
Napja kezdeményezésének éppen ezért az a célja, hogy rairanyitsa a figyelmet a
megel6zés fontossagara.

LAzért gylltiink ma 6ssze, mert hisziink abban, hogy a megel6zés életeket menthet.
Szeretnénk, ha az emberek nem félelembél vagy kényszerbél, hanem tudatossagbdl
fordulnanak orvoshoz. Nem lehet elégszer hangsulyozni: a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek korai felismeréssel és életmdédbeli valtoztatasokkal megelézhetSk” - hangsulyozta
Garamvélgyi-Veréb Emese, operativ igazgaté az Affidea Magyarorszag szakmai
eseményeén.

CsPM 145



A talzott életmédelvarasok elrettentik
az embereket

Dr. Bokori Gyorgy, az Affidea kardiolégus szak-
orvosa kiemelte: a legnagyobb kockazati ténye-
28k kozé tartozik a magas vérnyomas, a cukor-
betegség, a magas koleszterinszint, a dohanyzas
és a mozgashiany. A 2022-es KSH adatok szerint
Magyarorszagon a felnétt lakossag kozel 30%-a
kizd magas vérnyomassal (50% kezeletlen), és
minden masodik ember tulsdlyos. Az eddig felso-
rolt rizikdtényezékon felll a stressz és az elhizas is
novelhetik a sziv- és érrendszeri betegségek kiala-
kuldsédnak kockazatét. Valamint jelentds az is, hogy
sokan csak pszichoszomatikus tiinetekkel fordul-
nak orvoshoz.

Az egészségesebb étkezés, a rendszeres sport,
a kéros szokasok mell6zése és a stresszcsokkentés
kulcsfontossagu a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek megelbzésében. Ugyanakkor nem érdemes
tulzésba vinni az életmoddvaltast sem. ,A tulzott
életmdd-elvarasok sokakat megbénitanak. Nem
kell mindent megvaltoztatni: mar kisebb, személy-
re szabott lépések, mint a tobb mozgas vagy az
étrend apré mddositasai is sokat szamitanak, ha
hosszu tavon fenntarthatok” - hangsulyozta Dr. Bo-
kori Gyorgy.
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Atechnolégia is a segitségiinkre lehet

LAz otthoni mérések - példaul a vérnyomasmé-
rék, vércukormérék és a mindennapi technoldgiai
eszkbzok, mint az okosorak - rendkivil hasznosak a
tudatos egészségkdvetésben, hiszen értékes ada-
tokat szolgaltatnak a diagnédzis tdmogatésahoz”
- hangsulyozta Dr. Bokori Gyorgy kardioldgus.
.Megfelelen és kritikusan alkalmazva a mestersé-
ges intelligencia és az online egészségligyi platfor-
mok is hasznos kiegészitsi lehetnek a betegellatas-
nak, hiszen partneri helyzetbe hozhatjak az orvost
és a felkészlilten érkezé pacienst.”

Dr. Bokori Gydrgy szerint a paciensek jelen-
t8s része pszichoszomatikus panaszokkal érkezik:
mellkasi nyomds, szapora szivverés, faradtsag.
llyenkor sokszor inkdbb stressz all a hattérben,
nem szervi betegség. A tartds, rosszul kezelt stressz
azonban évek alatt szervi problémava is valhat.

Ezért halogatjak a magyarok a sziirést

Pet§ Dorina a Mélylevegd Projekt pszicholo-
gusa szerint a magyar tarsadalom jelent8s része
rosszul kezeli a mindennapi stresszt: ,A révid tavd
megoldasok - példaul a tdlevés, az alkoholfo-
gyasztas vagy a passziv szorakozas - helyett tuda-
tos pihenésre, mozgasra és a szociélis kapcsolatok



apoléasara lenne sziikség.” Hozzatette: a szlrések
elkerllésében gyakran a félelem és a halogatas
jatszik szerepet. Sokan attdl tartanak, hogy rossz
hirt kapnak, ezért inkdbb nem mennek vizsgalat-
ra, holott a korai felismerés életeket menthet. ,A
segitségkérés még mindig stigmatizalt, és sajnos
generaciordl generécidra 6roklédik, hogy nem ta-
nuljuk meg az egészséges megkiizdési modokat a
pszichés terheinkkel’”.

A ndk esetében hirtelen nd a riziké

A nbket a menopauzaig hormonalis védelem
Ovja, de a valtozékor utan hirtelen utolérik, sét,
sokszor meg is haladjék a férfiak sziv-érrendszeri
kockazatait. Az 6sztrogénszint cskkenésével me-
redeken emelkedik a gérbe. Rdadasul a szociélis
szerepekbdl fakadd stressz is nagyobb teher raj-
tuk” - mondja Dr. Bokori Gyorgy.
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% ; Udvézlet az olvasénak!

LA férfiak gyakran kifelé vezetik le a feszliltséget,
mig a nék hajlamosabbak az elfojtasra. Sokszor azt
érzik, mindent el kell birniuk - ez hosszu tévon testi
tlinetekben csapodik le” - tette hozza Petd Dorina,
pszicholdgus.

A SZIVSN Orszagos Betegegyesiilet képvisele-
tében Dr. Gesztes Akos Géabor hangsulyozta: ,Na-
gyon sok beteg tul késén fordul orvoshoz, mert
elbagatellizélja a tlneteket. Gyakori, hogy a nék
sajat egészséglket hattérbe szoritjdk a csalad ér-
dekében, és csak akkor mennek orvoshoz, amikor
mar komoly a baj.” A betegszervezet célja, hogy
betegtarsi k6z6sségen keresztiil nyujtson hiteles
tamaszt és edukaciot azoknak, akik érintettek.

Emberi torténetek allnak
a betegségek mogott

.Blszkék vagyunk arra, hogy ilyen széles &ssze-
fogas alakult ki. Csak kézésen tudjuk elérni, hogy
az emberek komolyan vegyék a megelézést, és ne
csak a betegség tlineteire reagaljanak. Az Affidea
bizik abban, hogy a térsadalmi szemléletformalas
és az egyéni felel6sségvaéllalas révén a kévetkezd
években egyre kevesebb emberi életet veszitlink
el olyan betegségek miatt, amelyek idében felis-
merve megelézheték lennének” - tette hozzéd Ga-
ramvolgyi-Veréb Emese, az Affidea operativ igaz-
gatodja.

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
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Familiaris

hiperkoleszterinémia

- Eletet menthet a korai felismerés

Koleszterin lerakodas az érfalban

Jelentésen csékkenthetd a sulyos sziv- és érrendszeri megbetegedések el6fordulasa a familiaris hiper-
koleszterinémia (FH) korai felismerésével és kezelésével. A szakemberek a szeptember 22-e és 26-a
kozotti eurépai héten, kiemelten a szeptember 24-i tudatossag napjan hivtak fel a figyelmet a betegség

veszélyeire és az uj, hatékony terapias lehetéségekre.

A familidris hiperkoleszterinémia (FH) egy
olyan genetikai rendellenesség, amely mar fia-
tal korban is rendkivil magas koleszterinszintet
okoz, ezéltal néveli a szivinfarktus és az agyvérzés
kockazatat. Familiaris hiperkoleszterinémia ese-
tén egy genetikai mutacié miatt a maj nem képes
megfeleléen lebontani az LDL-koleszterint, ami
igy felhalmozddik az erek faldn és érelmesze-
sedést okoz. Mivel a betegség oka genetikai, a
diéta és az életmddbeli véltoztatds Gnmagaban
nem elég, de az FH gydgyszerekkel jol kezelhetd.
A modern készitményekkel akar 50-60 szazalékos
koleszterinszint-csdkkenést is el lehet érni. A ko-
rai és hatékony terédpia kulcsfontossagu a sulyos
szovédmények megelSzésében. A betegség Ma-
gyarorszagon 30-40 ezer embert érinthet, de alig
1-2 szézalékuk tud rdla, pedig nagyon fontos len-
ne a korai felismerés és a kezelés megkezdése.
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-Avelesziiletett tartésan magas koleszterinszint
miatt mar korai életkorban sulyos érelmeszesedés
alakul ki, ami férfiaknél 55, n6knél 60 éves kor elétt
sziv-érrendszeri megbetegedésekhez, példaul
szivinfarktushoz vezethet. Ezek a betegségek a
minél korabban elkezdett koleszterincsékkent&k-
kel elkerilhetSk vagy joval késébbi idépontban
fejlédnek ki - fejtette ki a hirek.unideb.hu-nak Pa-
ragh Gyorgy, a Debreceni Egyetem Klinikai K&z-
pont Belgydgyészati Klinika professzora.

A betegségre utald jel lehet, ha a csalddban a
férfiaknal 55, a n8knél 60 éves kor elétt fordult el
sziv- és érrendszeri betegség. Ezen kiviil az 6sszko-
leszterin 7,8 mmol/liter feletti vagy az LDL-kolesz-
terin 5 mmol/liter feletti értéke is valdszinGsitheti
a betegség meglétét. Jelenleg Magyarorszédgon
ugynevezett kaszkdd rendszer( szlrést végeznek,
ha egy csalddban felfedeznek egy FH-s beteget, a
kozvetlen csalddtagjait is sz(rik.
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A szakemberek hangsulyozzék: a haziorvo-
soknak fontos szerepik van a betegség felisme-
résében.

- A héziorvos a familiaris hiperkoleszterinémia
korai felismerésének kulcsszerepléje lehet, mi-
vel a legtébb vérzsirszint-laborvizsgalat kérés az
alapellatasban térténik. FH-ra kell gondolni tar-
tésan magas LDL-koleszterinszint esetén, korai
kardiovaszkularis események csaladi halmozdéda-
sakor, illetve jellegzetes kiilsé jelek észlelésekor,
példaul a bér alatt, az inakon kitapinthatd zsiros
csomok, valamint a szemhéjon vagy szaruhartyan
megjelend elvéltozasok esetén. A betegség gya-
nuja esetén lipid szakrendelésre érdemes iranyi-
tani a beteget. Haziorvosként felelésségink és
lehet6séglink is van minden ,magas LDL” m&gott
célzottan keresni az FH-t és a szakellatassal egyditt-
mikédve idében cselekedni - emelte ki Kolozsva-
ri Laszl6 egyetemi docens, a Debreceni Egyetem

https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek

A Kavéeszunet az elmének
cimd konyv megrendelhetd:
https://kaveszunet-az-elmenek.webnode.hu/

AOK Csaladorvosi és Foglalkozas-egészségligyi
Tanszék vezetdje.

Kolozsvari Laszl6 hozzatetette: a hazai FH Re-
giszter az egységes diagnosztika, a terdpiavalasz-
tast is tAmogatd dontéshozatal, valamint a kove-
tés fontos eszkdze, ezért arra kéri a haziorvosokat,
hogy regisztraljanak a rendszerbe.

A probléma az, hogy a magas koleszterinszint
kezdetben tinetmentes, igy a betegek csak ak-
kor fordulnak orvoshoz, amikor mar kialakultak
a szévédmények. Magyarorszdgon az érintettek
szamat 20-40 ezerre becsllik, de a diagnosztizalt
betegek szama még mindig alacsony.

A betegségre hivtak fel a figyelmet szeptem-
ber 22-e és szeptember 26-a kozott az eurdpai
familiaris hiperkoleszterinémia héten, kilondsen
szeptember 24-én, a tudatossag napjan.

A betegségrél az fhreg.hu oldalon tajékozdd-
hatnak az érdekl&ddk.
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“

de kézben azért e}‘hetunk is.”

Antje Krause .




Az uj, elektromos

COO'.. Egy kupé-SUV, ami igazi egyéniség az
elektromos autdk vilagaban. A legenda visszatért.

Ath l.Etl C. Atlétikus teljesitményével a Capri az EV-vasarlok uj
generaciojat hoditja meg. Sportautds gyorsulas, tobb mint 620 km hatétavolsag,
gyors toltés és 570 liternél is nagyobb csomagtér.2 Van ennél jobb egy spontan
hétvégi kiruccanashoz?

Pa St mEEtS fUtU F@. 6sszeksti a multat és a jovét.

Az eredeti Capri egy kultikus modell volt; az uj, elektromos Capri pedig pontosan
az, amivé a klasszikus kupénak valnia kellett. Nincs még egy csaladi EV, ami ilyen
orokségre tekinthet vissza.

RebeuiOUS tO itS Core. Rebellisnek szlletett, és lazadd

szellemiségét mar a Vivid Yellow fényezés is jelzi. Ugyan hol van az megirva, hogy
a masszazsllés nem lehet alapfelszereltség? Vagy hogy az érintéképernyd mogott
nem bujhat meg egy titkos rekesz? Az Uj Capri felrugja a szabalyokat.

I nteu.ige nt tECh nOlog ies. Intelligens technoldgiak,

amelyekre a vezeté mindig szamithat. A Capri mindenben segit: az automatikus
savvaltashoz elég megérinteni egy kapcsolot, kiszallaskor pedig az auté arra is Ugyel,
hogy az utasok véletlentl se nyissak ra az ajtét egy kerékparosra. 3

1 A 627 km-es hatotavolsag a teljesen feltoltott, megnovelt kapacitast akkumulatorral szerelt Capri RWD modellre vonatkozik.
Az adat az jarmUvek kozti 6sszehasonlitast szolgdlja. Valés korulmények kozott a tényleges hatétavolsag eltéré lehet.

2 Arakodoétér kihasznalhatésagat a poggyasz tomege és silyelosztasa is befolydsolhatja.
3 A vezetéstamogatd technolégidk kiegészit6 feladatot latnak el, és nem helyettesitik a vezet6 figyelmét, dontését és irdnyitasat,
és a biztonsagos autézast. A részleteket és a rendszerek korlatait a Felhasznaléi kézikonyv ismerteti.

Kizarélag szerkeszt6i felhasznalasra. Az adatok a megjelenés id6pontjaban helyesek. A frissitésekért kérjuk keresse fel a media.ford.com webhelyet.
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A TUDATOS EMBER MAGAZINJA

TUDATOS EGYENEK EPITENEK TUDATOS TARSADALMAT,
EHHEZ MI VAGYUNK AZ ALAP.

A média valtozik, és mi kezdtiik el!

350 000+ tudatos olvasd
200+ elégedett partner

100% preferenciaalapu
tervezés és megjelenés

20+ médiatdmogatas

MINDEN FELULETEN MEGTALALSZ
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