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

Udvozlet az olvasénak!

K6szoéntom Kedves Olvaso!
Magazinunk dupla szamat tartja kezében vagy olvassa kijelzéjén.

Rendhagyé mdédon az idei év végéhez kdzeledve egy dsszevont, no-
vember—decemberi lapszdmmal jelentkezlnk. A lapszdm-szdmozdsi
rendszerink dtalakitdsa miatt gy déntéttink, hogy a két hénapot
egyetlen, gazdag tartalmu kiadvdnyban fogjuk éssze — igy nemcsak
atldthatébbd tesszik a magazin jovébeli megjelenéseit, hanem egy-
attal kuldnleges tnnepi olvasmdnyélményt is kindlunk.

Ez a dontés egyszerre praktikus és szimbolikus: az év utolsé idészaka
amugy is a lelassuldsrdl, a befelé figyelésrdl, a csaldadi és lelki toltd-
désrdl szol. Ugy gondoltuk, milyen jé lenne, ha ebben a meghittebb
idészakban egy tartalmas, gazdag lapszdm kisérné végig az olvo-
sékat — olyasvalami, amit egy faradt adventi estén, a kardcsonyra
készUlédve vagy épp két Unnep kozétt, egy csésze forrd tea mellett
lehet elévenni. Ezért készUltink most még tébb inspirdld interjaval,
mélyebb énismereti anyagokkal, 1éleksimogaté irdsokkal és valddi
feltéltédést add tartalmakkal.

A Csak Pozitivan Magazin mindig is tébb volt egyszer( Ujsdgndl: egy
kéz6sség, amely hisz a fejlédésben, az emberi j6sdgban és a tudatos-
sdg erejében. Kuldndsen fontosnak tartjuk, hogy a rohané vildgban
legyen egy biztos pont, ahol az olvasé nem itélkezéssel, félelemmel
vagy megosztottsdggal taldlkozik, hanem olyan gondolatokkal, ame-
lyek magasabbra emelnek, megnyitnak és Uj perspektivat adnak.

Tudatossdgra térekvd misszidnk idén még hangstlyosabbd vdlt. Hi-
szunk benne, hogy nem csupdn énmagunkat, de a kérnyezetinket
is formdljuk azzal, ahogyan gondolkodunk, kommunikdlunk, jelen
vagyunk a vildgban. Ezért minden lapszdmunkban olyan tartalma-
kat hozunk, amelyek segitenek tisztdbban Iatni, jobban kapcsolédni
egymdshoz, felismerni az értékeinket, és bdtrabban vdllalni a belsd
igazsdgainkat.

Az év utolso, 6sszevont lapszdma legyen Olvasdink szdmdra egyfajta
atitdrs: egy kényelmes, inspirdld, szeretettel teli olvasmdny, amely az
Unnepek alatt és az Uj év kiszébén is vellk marad. Tébbszér emlitjuk
a valédi tudatossdgot, az ahhoz tartozé utat, gyakorlatokat, a figyel-
met, tisztasdgot.

Kivdnom, hogy idén a valédi jelenlét, a megértés és a lelki béke kisérje
Onoket.
Ko6szénjiik, hogy 2025-ben is veliink tartottak!

Csak pozitivan — egyiitt, tudatosan, szivbdl.
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Hallgassa podcastjeinket Youtube, Spotify és SoundCloud
csatornénkon!
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Latogassdk meg honlapunkat: www.cspm.hu
Tuddsbazist épitiink! A tudatos emberek minket vélasztanak!

J6 olvasdést kivanva a teljes szerkesztéség nevében!
Csak POZITIVAN!
Czeczon Istvdin
Alapito, tulajdonos, fészerkesztd
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A hideg prébara teszi
a szervezetet, de segithet is
az egészség megorzésében

FEs

A téli honapok tobb szempontbdél is kihivast jelentenek az emberi szervezet szamara, kiilonésen
a kronikus betegségekkel élknek. A hideg okozta megproébaltatasok azonban megfelels straté-
giakkal (rendszeres testmozgas, D-vitamin-poétlas, megfelel6 alvas, kontrollalt hideg hatas) nem-
csak kezelhetSk, de akar elényodsek is lehetnek az egészség szempontjabél - mutat ra dr. Varga
Péter csalad-, foglalkozas- és életmédorvos, a Semmelweis Egyetem Szakrendelé Intézetének

igazgatoja.

A hideg egyik alapvet§ élettani hatdsa a bdr
és a végtagok ereinek 0sszehlzddéasa, mert szer-
vezetlink igy tudja megdrizni létfontossagu szer-
veink hémérsékletét. Ez a természetes védelmi
reakcié azonban gyakran megemeli a vérnyo-
mast, és a szivnek is tobb munkat ad. A hiperto-
nidsoknak a hideg évszakban ezért ajanlott a gya-
koribb vérnyomasmérés, a sziv- és érrendszeri
betegségben szenveddk pedig konzultdljanak a
kezelSorvosukkal, mert el6fordulhat, hogy médo-
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sitani kell a gyégyszerek adagoldsan - mondja dr.
Varga Péter. Az életmddorvos a téli idészak egy
masik negativ hatdsara is felhivja a figyelmet, ez
pedig a felsé 1éguti fertézések gyakorisdganak a
névekedése.

A hideg levegé lehiiti az orr nyalkahartya-
jat, és ez olyan fiziolégiai valtozasokhoz ve-
zet, ami kedvez az ilyenkor egyébként is na-
gyobb koncentraciéban el6fordulé kérokozék
megtelepedésének.



Az alacsony paratartalmu, f(tott helyiségek-
ben ezét is fontos a rovid, de intenziv szell&zte-
tés, valamint a koronavirus-jarvany alatt megta-
nult dvintézkedések betartdsa: a rendszeres és
alapos kézmosas, illetve nagy tdmegben és zart
térben a maszk hasznélata. A szakember emellett
az influenza és a pneumococcus elleni véddolta-
sok jelent8ségét is kiemeli, elsésorban az idések
és a krénikus betegek esetében.

Dr. Varga Péter arra is kitér, hogy kutatasok
szerint a D-vitaminnak nemcsak a csont- és kalci-
umanyagcserében, de az immunmikoédésben is
kulcsszerepe van.

Mivel Magyarorszdgon az étrendiink alapvetd-
en D-vitamin-hidnyos, ezért legaldbb az &szi-téli
hénapokban tanadcsos mindenkinek napi mini-
mum 2000 egység D-vitamint szednie.

Az immunrendszer er@sitésében, a betegsé-
gek megelbzésében fontos szerepe van a pihen-
tetd alvasnak is. A nappalok rovidilésével, ha mi-
nimalisan is, de amugy is megnd az alvasigény,
amit érdemes tehat kihasznalni - mondja az élet-
modorvos. Hozzatéve: a mély, zavartalan alvas-
hoz az idedlis halészobai hEmérséklet 17-19 °C
kdrnyékén van.

A hideg nemcsak az alvasmin&ségre hat ked-
vezden, tobb elénye is van az egészséglink meg-
Grzése szempontjabdl. Az alacsony hémérséklet
aktivizélja a barna zsirszévetet, hogy fokozza a
h&termelést. A szervezet igy tobb energiat hasz-

nal fel, mikdzben javulhat az anyagcsere, az inzu-
linérzékenység, sét gyulladascsokkentd hatés is
érvényesilhet. Emellett, ha rendszeresen, révid
ideig hidegnek tesszik ki magunkat, az olyan,
mintha edzenénk az ereinket, ami hosszU tavon
jétékonyan hat a sziv- és érrendszerre.

A hideg pozitiv hatasaibdl, kellé koriltekin-
téssel az id&sek is profitdlhatnak, annak ellenére,
hogy az 6 hészaba-
lyozasuk mar ke-
vésbé hatékony.

A hidegterapia
életmindségja-
vulast hozhat bi-
zonyos krénikus
betegségekben:
egyes mozgas-
szervi fajdalmak-
ban szenvedd
betegeknél csilla-
pithatja a fajdal-
mat és a gyulla-
dast.

Fontos, hogy a
krénikus  betegek
minden  valtozta-
tast, Uj szokas be-
vezetését orvosi konzultacidval, személyre sza-
bottan végezzenek - emeli ki dr. Varga Péter.

A hideg, téli idészaknak nemcsak testi, hanem
pszichés hatésai is vannak - magyarazza az élet-
modorvos. Ismert jelenség a szezonalis hangu-
latzavar (SAD), ami elsésorban depressziv tline-
tekben nyilvanul meg, amit a kevés napfény és
a hosszu éjszakak okoznak. Mivel nehéz ilyenkor
kimozdulni, ezért j6 tudni: egy rovid séta a hideg-
ben hangulatjavito és élénkité hatasu lehet.

A hideg erds élettani stresszinger: aktivalja a
szimpatikus idegrendszert, fokozva a noradre-
nalin- és adrenalin-kibocsatést, valamint a rovid
ideg tarté hideghatés az endorfintermelést is ak-
tivalhatja. Ez noveli az éberséget, a motivaciot és
a j6 kozérzetet.

A hangulatunkra j6 hatéssal lehet a fénytera-
pia is, igy példaul a reggeli erés fény a cirkadian
ritmus rendezésével fokozza a szerotonin- és do-
pamin-aktivitast, ami javitja a hangulatot, és segit
megeldzni a téli levertséget.
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Sokan halalos |teletként tekintenek-rd, azonban tarsadalml megitélése hem tiikrozi a valose]igot a tildédaganat
korai diagnozis esetél ma mar akar gyogyithato is lehet. Magyarorszigan a\ betegség elofordulasa a férfiaknal
egyertelmuen csokkel’l a néknélpédig lényegében valtozatlan, mikozben a kezelési eredmények javultak. Egy
friss felmérés alapjan ahazai lakossag alapvetéen timogatjais a tiid6rak-sziirést - a 40 év felettiek kérében 10-bél
6 fo ézermt rendszeresen részt kellene venni rajta-, megxssokakat visszatart a félelem: 24% a siilyos diagnézistol,

21% a rontgensugarzastol tart.
B o T S

Stigmatizalt betegség - javulo statisztikdk

Magyarorszagon évente nagyjabdl 7-8 ezer (j
tud8rakos esetet diagnosztizédlnak, a betegség
leggyakrabban a 60-69 éves néket és a 70-79
éves férfiakat érinti. A betegség hazénkban erd-
sen stigmatizélt, sokan visszafordithatatlannak
gondoljak, egyre gyakoribbnak vélik, ezzel szem-
ben a statisztikdk azt mutatjak, hogy a helyzetsokat
javult: az el6fordulds a teljes lakossagot tekintve
csokkent, az 5 éves tulélése pedig egyértelmen
nétt. A kezelési eredmények lassan, de javulnak:
az 5 éves tulélés 20,1%-rdl 23,55%-ra nétt, ebben
a nék elénye szamottevs: 27,2% a férfiaknal ta-
pasztalt 19,9%-kal szemben. Az elmult évtized-
ben a férfiaknal érezhetéen csokkent a kockéazat
és a haldlozasi arany is. (100000 lakosra vetitve
a korabbi 142,3-r6l 106,8-ra csokkent, mig a ha-
lalozds ardnya 146,8-r6l 123,1-re mérséklédott)
A nSk esetében a kockazat valtozatlan maradt, a
haldlozas pedig enyhén emelkedett (elébbi ~59
/ 100 000 lakos, a halédlozas pedig 54,3-rél 59,3
/ 100 000 lakosra emelkedett). Ennek ellenére a
tuddrak okozta haldlozas hazénkban tovabbra is
a vezet$ daganatos haldlok mindkét nem eseté-
ben.

A tidéraknak két f6 tipusa van: a kissejtes
tiddérak, amely gyorsan terjed és agressziv lefo-
lydsu, valamint a nem-kissejtes tidérak, amely
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lassabban novekszik, az esetek nagy részét ez
teszi ki. A korai, mitheté nem-kissejtes tiddérak-
ban egy hazai
elemzés  szerint
egyre tobb beteg
kap mdtét uté-
ni kezelést (ezek
aranya 47,3%-rdl
66,84%-ra  nétt
2013-r6l 2022-re).
Ez is azt bizonyit-
ja, hogy a tuddérak
idében felfedezve
akar gyogyithatd
is lehet.

Tiiddsziirés helyett tiidéraksziirés, rontgen helyett
alacsony dézisu CT-re van sziikség

Ahhoz, hogy a fenti statisztikdk tovabb javul-
hassanak, megfelel§ diagnosztikai eszkdzokre és
olyan szlir6programokra van szikség, amelyek a
veszélyeztetett népességet magas aranyban tud-
jak bevonni.

Sokan 0Osszekeverik a ,tud8szlrést” a
tuddéraksziréssel, pedig nem ugyanazt jelentik.
A hagyoményos tuddérontgen (mellkasrontgen)
elsGsorban fertdzések és egyéb tidSbetegségek
kiszlirésére alkalmas, de a korai tidédaganatok



jelentds részét nem mutatja ki megbizhatéan. A
tid&rékszirésre nem a rontgen, hanem az ala-
csony dézisi komputertomografia (LDCT) a haté-
kony diagnosztikai eszkdz: nagyobb felbontéssal
dolgozik, mar néhany milliméteres elvéltozasokat
is észlel, nemzetkozi vizsgédlatokban alkalmaz-
va kimutathatdan csdkkentette a tid&rak miatti
haldlozast a magas kockazatu csoportokban” -
mondta Dr. Kerpel-Fronius Anna PhD, az Orszé-
gos Koranyi Pulmonoldégiai Intézet fGigazgatd he-
lyettese, diagnosztikaért felel8s igazgatdja.

Dr.Kerpel-Fronius Anna arra is rdmutatott, hogy
Magyarorszagon a HUNCHEST program 2013-as
induldsa &ta szintén tobbszor igazolta, alacsony
dézisi CT-vel (LDCT) végzett tiddrak-szlirés je-
lentéségét. Az elsé, 2013-2020 kozotti fazis célja a
technikai és szervezési megvaldsithatdség igazo-
ldsa, a szlrési protokollok és betegutak kialakita-
sa, valamint a koltséghatékonysag vizsgalata volt.
A nemzetkdzi tapasztalatokkal 6sszhangban 1,5%
kordli ardnyban azonositott igazolt tiddrakot, és
az igy felfedezett esetek nagy hanyada korai stadi-
umban volt. A program masodik fazisa egységes
protokollal és betegut-szervezéssel, 18 centrum
egyuttmikodésében vizsgalta az LDCT-szlirés or-
szdgos bevezethetdségét a magas kockazatu cso-
portban. (50 és 74 év kozotti lakossag, akik jelen-
leg erés dohanyosok, vagy kordbban azok voltak)
A legfontosabb eredmény, hogy a HUNCHEST
ll-ben a szliréssel felfedezett tidérakos megbe-
tegedéseknél a nem miithetd, el6rehaladott ese-
tek aranya csak kb. 20% volt szemben a tiinetek
alapjan, sziirés nélkil diagnosztizalt, azonos kor-
csoportu és dohanyzasi profila betegek kérében
mért kb. 70%-os arannyal. AHUNCHEST program
harmadik fazisa jelenleg is tart, ez méra héziorvo-
sokkal egyuttm(kodve a célzott, rizikbcsoporton
alapuld meghivast és az szlirési betegutat teszteli,
hogy orszdgos, kockézatalapi LDCT-program ké-
szlilhessen elé.

A modern terapidkkal a diagnézis nem jelent halalos
itéletet

Dr. habil. Bogos Krisztina PhD, az Orszagos
Koranyi Pulmonolégiai Intézet f6igazgatdja sze-
rintatiddérak tulélését egyszerre javitja a korai fel-
ismerés és a korszerl onkoldgiai ellatas. ,Eurdpai
adatok igazoljak, hogy az I-Il. stddiumban végzett
mUitéthez térsul a legalacsonyabb halalozasi koc-
kézat, az operalt betegek 5 éves relativ tulélése
56,9%, mig a nem operaltaké 4,7%. Ezzel parhu-
zamosan a valds klinikai gyakorlatban az attétes,
késdi stadiumu nem-kissejtes tiddérak tulélése is

érdemben javult: egy nemzetkdzi vizsgalatban
a 2-éves teljes tulélés 20 év alatt csaknem meg-
dupldzédott, 25,5%-rél 40,8%-ra, koszonhetSen
a célzott- és immunterapidknak, azaz a személyre
szabott, modern terdpidk bevezetésének.

Attitiid6k és félelmek: igy gondolkodnak a magyarok

a tiidorakrol

A modern diagnosztikai eszk6zok és terapiak
azonban akkor tudnak csak hatékony segitséget
nyujtani, ha a tidédaganat altal veszélyeztetettek
is rendszeresen részt vesznek a megfelel§ vizs-
gélatokon. Az AstraZeneca megbizasabadl készilt

friss hazai kutatds éppen ezért vizsgélta ennek a
célcsoportnak a szlirévizsgalatokkal kapcsolatos
attitdjeit. Az eredmények szerint a magyarok
tobbsége tamogatja a tiidGsziirést: 60% ugy
véli, mindenkinek rendszeresen részt kellene
vennie rajta, ugyanakkor 38% szerint csak egy
szervezett, proaktiv behivérendszer névelné ér-
demben a részvételt. Pataki Erika, a Lélek-Zet be-
tegszervezet képviselGje arra vilagitott ra, hogy
kiemelt fontossadgu az edukacid, illetve a csaldd
és a baratok tdmogatasa is, hisz a részvételtdl a
félelem tartja leginkdbb vissza a megkérdezette-
ket: 24%-a fél a sulyos diagnézistdl, n6knél ez az
arany magasabb (29% vs. férfiak 19%), és min-
den 6t6dik valaszad6 (21%) tart a réntgensugar-
zastdl. De vannak pozitiv befolydsold tényezdk is,
elsésorban a kozbésségé. A valaszadok 36%-at
befolyasolja csaladja és kornyezete (diploma-
soknal 41%).
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Fokuszban

az immunvédelem

Az 3szi idészakban - jéesetben - kiemelt figyelmet
szenteliink az immunerésitésre és a prevenciéra.
A téma kapcsan a Salus-Haus német gyégyter-
mékgyar hazai képviseletében Sal-Bert Kft ligyve-
zetGjét, Fehérvari Krisztinat kérdeztiik a népszerii
Floradix termékekrél.

Hogyan tudjuk hatékonyan tamogatni a szervezet
elsédleges védelmi rendszerét?

Az immunrendszer elsédleges feladata, hogy védel-
met nyUdjtson a betegségek, fertézések és a karos kiilsé
hatdsok, a stressz kezelésében. Sokat tehetliink immun-
rendszerlink erdsitéséért életmddunkkal: a vitaminok-

- -
.

w.vashiany-verszegenyseg.hu

Ga-lexir - az emésztés
segitésére

ImmunEré - az
immunrendszer tamogatasara

ban gazdag étrend, a rendszeres mozgas, a megfelels
folyadékbevitel, a testi-lelki egyensuly és a pihentetd
alvds mind tdmogatjék szervezetliink védekezSképessé-
gét. Az étrend-kiegésziték pedig tovabb segithetik ezt
a folyamatot. A valasztaskor érdemes figyelembe venni
a min8séget, illetve az izvildg is fontos szempont lehet
folyékony éallagu étrend kiegészitd termékek fogyaszta-
sakor. A Salus-Haus cég 100 éves gyartéi tapasztalattal,
elégedett vasarlokkal garancia a megbizhatésagra és a
termékek min&ségére.

Miben rejlik a Floradix termékek egyedisége, és
hogyan nydjthatnak hatékonyabb tamogatast a ter-
mékek az immunvédelemben?

A Floradix termékek kiilénlegessége, hogy folyékony
dllagtak. A Salus Haus gyar gydgyszerésze hisz abban,
hogy a folyékony téplalékkiegésziték felszivédasa haté-
konyabb lehet, amely dsszességében hozzijarulhat az
életmindség javitdsdhoz. A Floradix® ImmunEré szirup

https://vashiany-verszegenyseg.hu

Magnézium - az izmok
egészséges miikodéséhez

Floradix®

Krauterblut’
SZITUP Embisiast o

komplex dsszetételének kdszonhet8en B4, B12, C, D vi-
tamin tartalma mellett értékes asvanyi anyagokat, szelént
és cinket is tartalmaz, mely hozzéjarulhat az immunrend-
szer normal mikoédéséhez. Véalogatott gydgyndvények
vizes kivonatabdl készil, echinaceét és gyiimdlcslé-kon-
centrdtum keveréket tartalmaz, kellemes, gyimolcsés
izvilagot kdlcsondzve a terméknek. Erzékenységgel él6k
is batran fogyaszthatjék, a termék tartdsitdszermentes,
gluténmentes, laktézmentes és vegan.

Melyek a Salus Haus gyarté cég legismertebb és
legnépszeriibb termékei?
A Floradix termékcsaldd legismertebb terméke a
vas potlaséra fejlesztett Kréu-
-~ terblut szirup, amely szerves
kotésl vasat és B-vitaminokat
tartalmaz, ezéltal tdmogathatja a
vérképzést, hemoglobin terme-
|&dést, jotékony hatassal lehet
a faradtsag lekiizdésében. [zvi-
ldga egyeduldlld, izletes, nem
tartalmaz alkoholt, tartdsitdszert,
szinez8- vagy mesterséges aro-
maanyagokat. A Magnézium
fontossagat sem lehet eleget
hangsulyozni, a mai rohand vi-
lagban gyakori a stressz, a kime-
riltség mentdlisan és fizikailag
S ma | is. Kulcsfontossagu lehet a mag-
u nézium szerepének megértése
| egészségink és jo kozérzetlink
tdmogatasaban. A  Floradix
Magnézium  kilonlegessége,
hogy folyékony 4éllagy, oldott
forméban tartalmazza a magnéziumot, el8segitve a
gyorsabb felszivodast. A magnézium kiemelt fontossagu
asvanyi anyag, fogyasztasa segitheti az idegrendszeri és
pszichés funkciok megfeleld mikodését, timogathatja a
pihentetd alvast, a megfelels izommikodést, segithet a
goresok lekiizdésében, prevencios céllal is alkalmazhato.

Miért tolthet be kiemelt szerepet az articsokat tar-
talmazé Ga-lexir az linnepi asztalnal?

A Ga-lexir segitséget nyujthat az emésztés eldse-
gitésében, kuléndsen a kardcsonyi id&szakra jellemzé
tlfogyasztas esetén. Gondosan vélogatott articsoka le-
veleibdl készll, ize kellemes, kesernyés aromaju. Régi
népi tapasztalat szerint a keser(ianyagok serkentik az
emésztést, megkdnnyitve a folyamatot természetes mo-
don. Azimmunvédelem erdsitése elsédleges a jollétiink
érdekében, melyben a Floradix termékek egész évben
tdmogatast nyudjtanak.

(x)


http://www.vashiany-verszegenyseg.hu/
https://vashiany-verszegenyseg.hu/
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VAN EGY KIS FOLDTERULETED, DE IGAZABOL SEMMIRE NEM HASZNALOD?

g
3

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

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

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

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

A CIMEN!


https://www.myforest.hu/
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A lakossag nagy része csak
panasz esetén fordul
orvoshoz

T
| I

A nék szervezete életszakaszonként folyamatos valtozason megy keresztiil - a hormonalis érés, a va-
randdssag, a menopauza és a valtozékor mind uj kihivasokat hoz az egészségmegdrzésben, raadasul
bizonyos rizikéfaktoroknak is jobban ki vannak téve a nék. A sziirévizsgalatokon valé részvétel terén Ma-
gyarorszdg messze elmarad az eurdpai atlagtol. A SYNLAB a néi egészség honapjaban arra hivja fel a
figyelmet, hogy az id6ben elvégzett labor- vagy sziirévizsgalat segithet megelézni a komolyabb problé-

mak kialakulasat.

A Kozponti Statisztikai Hivatal adatai szerint a
magyar lakossag kozel fele (48%) kiizd valamilyen
kronikus betegséggel, a 45 év feletti nk korében
pedig ez az arany meghaladja az 51 szazalékot.
Ekozben a preventiv egészséglgyi vizsgalatokon
valé részvétel rendkivil alacsony, ami jelentés
kockéazatot jelent a korai diagndzis szempontja-
bol. A felmérések szerint a lakossdg minddssze
11 szazaléka keresi fel orvosat panaszmentesen,
pusztdn megel&zési vagy allapotfelmérési céllal.
Atdbbség - kdzel 80 szazalék - csak akkor fordul
orvoshoz, amikor mér konkrét tineteket vagy faj-
dalmat tapasztal. Ez jelent&sen csokkenti a korai
felismerés esélyét, és megneheziti a betegségek
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hatékony kezelését. A SYNLAB szakértdi szerint
a proaktiv egészségtudatossag kulcsfontossagu
lenne a n&k esetében is, hiszen szdmos, idSében
elvégzett labor- vagy szlrévizsgélat segithetne
megeldzni a komolyabb problémék kialakuldsat.

Bizonyos rizikéfaktorok jobban érintik a néket

A KSH adatai szerint a magyar nék tobb mint
fele (51%) kronikus betegséggel él, a 65 év felet-
tiek korében ez az arény eléri a 77 szazalékot. A
leggyakoribb problémék kézé tartozik a magas-
vérnyomas (33%), a derék- és hatfajas (22%), va-
lamint az izileti kopas (17%).



femfruit

Atesti panaszok mellett a mentalis egészség is
komoly kihivas: a n6k negyede enyhébb vagy su-
lyosabb depresszidval kiizd, és a stressz, valamint
a kiégés elSforduldsa is masfélszer gyakoribb
koérikben, mint a férfiaknal. Az mozgasszegény
életmod, a tulsuly és a vashiany tovabb néveli a
betegségek kockazatat.

A menopauza néveli bizonyos betegségek
kialakulasanak kockazatat

Az &sztrogénszint csdkkenésével a 45 év feletti
nék szervezete sérilékenyebbé valik: ndvekszik a
sziv- és érrendszeri megbetegedések, a csontrit-
kulds, a pajzsmirigy-problémak, illetve a dagana-
tos betegségek kockazata is.

A SYNLAB a néi egészség hdnapjaban kilon
hangsulyt helyez a 45 év feletti n6k egészség-
megdrzésére. A nekik sz6l6 komplex laborcso-
mag atfogd képet ad az altaldnos egészségi alla-
potrél, és segit az akar tiinetmentesen is jelenlévd
betegségek - példaul a cukorbetegség, a pajzs-
mirigy-rendellenességek vagy a sziv-érrendszeri
problémak - korai felismerésében. A vizsgalat a

Irodai

masszazs e 'time

cégeknek digesats

vérképzé rendszer, a maj és vesék miikodése, az
anyagcsere-folyamatok, a vitaminellatottsag és
a csontszerkezet allapotét is elemzi.

Az eredmények értelmezésében belgydgyasz
szakorvos segithet, a laboreredmények alapjan
személyre szabott értékelést és javaslatot kap a
paciens, szikség esetén tovabbi vizsgalatokra
vagy terapids iranyokra is.

A laborvizsgalatokkal egy teljes életszakasz
lekévethetd - a hormonalis valtozésoktdl a stressz
hatdsain at a genetikai hajlamokig. A néi egész-
ség hodnapja kivalé alkalom arra, hogy a nék idét
szanjanak énmagukra is, és megelézzék a bayt,
ne csak reagéljanak ra” - mondta Péda Tamas, a
SYNLAB Magyarorszdg kereskedelmi igazgato-
ja. Hozzatette: ,A prevencié ma mar nem csupan
orvosi felelésség, hanem tudatos életstratégia.
Ahogy az életméd, a taplélkozas vagy a regene-
racio tertletén is egyre inkdbb személyre szabott
megoldasokat kereslink, az egészséglink megér-
zése is az egyéni adatokra, laboreredményekre és
genetikai sajatossagokra kell, hogy épdljén.”

helpéo
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https://me-timemassage.hu/irodai-szekmasszazs/
https://www.femfruit.hu/
https://helpee.hu/
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Korai diagnézis egyenlé
90% tulélési esély

A mellrdk tovabbra is a leggyakoribb daganatos megbetegedés a nék kérében Magyarorszagon
- élete soran minden nyolcadik né érintett lehet. Bar a diagnosztikai és terapias lehetéségek az
elmult években latvanyosan fejlédtek, a sziirésen valé részvétel még mindig alacsony, mind&sz-
sze 40 szazalék koriil alakul. Pedig a rendszeres mammografias vizsgalat akar 45 szazalékkal
cs6kkentheti a halalozas kockazatat. Az Affidea Magyarorszag szakemberei szerint a tudatos pre-
vencio és a korai felismerés jelentheti a legnagyobb esélyt a gyégyulasra.

A statisztikék szerint tovabbra is minden nyol-
cadik magyar nét érint az emlérak, igy Magyar-
orszagon - a nemzetkozi trendekkel 6sszhang-
ban - ez a betegség a vezetd daganattipus a nék
kérében. Ugyanakkor az elmult évtizedekben ki-
mutathatdan javult az emlérakos megbetegedé-
sek tulélési ardnya: ma mar a magyar nék kozel
90 szézalékanal korai stddiumban fedezik fel a
betegséget, ami jelentésen noveli a sikeres ke-
zelés esélyét. Kelet-eurépai 6sszehasonlitasban
is kedvezébb eredmények mutatkoznak, hiszen
az elmdlt tiz évben szamottevéen nétt az Stéves
tulélés ardnya, ami a diagnosztikai médszerek fej-
|&désének és a szlirésen vald részvétel fokozatos
bévilésének kdszonhetd. A statisztikdk tovabba
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azt is jelzik, hogy mig az 50 év feletti korosztaly-
ban csokken az Uj megbetegedések szdma, a fia-
talabb né&k kérében, kilondsen 40 év alatt, egyre
gyakoribb az agresszivabb formak eléfordulésa.

A mammogréfia életeket ment - de még mindig
kevesen élnek vele

A nemzetkodzi kutatdsok szerint a rendszeres
mammografids vizsgalat akar 45 szazalékkal csok-
kentheti a mellrdk miatti haldlozads kockazatat.
Mégis, Magyarorszagon a szervezett sz(ir6prog-
ramokban részt vevé nék aradnya tartésan elma-
rad a kivanatos szinttél. A 45-65 éves nék szdmara
elérhets, éllamilag finanszirozott népegészség-
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Ugyi szlrésen kivil a szakemberek szerint fontos
lenne az egyéni kockézati tényezdk figyelembe-
vétele, az életkor kiterjesztése és a sz(irési inter-
vallumok csékkentése is.

LA mellrék korai felismerésében tovabbra is a
mammogréfia és az emlSultrahang kiegészité al-
kalmazasa jelenti a leghatékonyabb megoldast:
35 éves kor alatt az ultrahang a javasolt médszer, e
folétt pedig a mammogréfia az elsédleges vizsga-
lat” - mondta Dr. Bagi Rébert, az Affidea Magyar-

l -
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orszag radiolégus szakorvosa. ,Bar az eml&szi-
rés célja, hogy korai stadiumu, nem tapinthatd
elvéltozasokat idében felfedezze, ennek ellenére
kilénésen fontos, hogy a nék tisztaban legyenek
az otthoni énellenérzés lépéseivel és azokkal a fi-
gyelmezteté jelekkel, melyek eléforduldsa esetén
ajanlott mihamarabb orvoshoz fordulni és részt
venni a szlirésen. Havi rendszerességgel, ugyan-
azon idépontban az eml&ket attapintva azok al-
loménya "megismerhets", s ehhez viszonyitott
véltozas, a bimbd alakjanak megvaltozasa, bérel-
térések utalhatnak tovabbi vizsgélatra szlikséges
allapotokra” - tette hozza.

Az emldkben, hénaljarkokban tapintott cso-
mo, a bimbd befordulésa, alakjanak megvaltoza-

sa, a véres, sOtét szinl vagy szintelen véladékozas,
a b6rbehlzddés, az emld bérének elszinez8dése
mind olyan jelek, amelyek észlelése soran fontos
az azonnali teljes kord kivizsgalas.

A modern diagnosztika uj tavlatokat nyit

A diagnosztika fejlédése és a személyre sza-
bott kezelésilehet&ségek révén ma méar a mellrak
korai stddiumban felfedezve nagy ardnyban gyo-
gyithaté. Azonban még mindig gyakori, tudoma-
nyosan  megalapozatlan
tévhit, hogy a mammo-
gréfia rdkot okoz, illetve a
vizsgalat sorén alkalmazott
kompresszié "szétnyomja"
a daganatot és tovabbter-
jeszti. A legfontosabb az
lenne, hogy a nék ne félje-
nek a vizsgalattdl, és élje-
nek a sz(irés lehetéségével
- ez az els6 |épés az egész-
ség védelmében.

A mellrdk kialakulasa-
ban szerepet jatszhatnak
genetikai, hormonalis és
életmodbeli  tényezdk is.
A szakemberek szerint a
rendszeres testmozgas, az
egészséges testsuly megdrzése, a tapanyagok-
ban gazdag étrend, valamint az alkohol és a cuk-
ros italok kerllése mind hozzajarulhat a kockazat
csokkentéséhez.

.

Az Affidea Magyarorszag kozpontjaiban a sz(-
réstél a részletes kivizsgaldsig minden modern
eml&diagnosztikai lehetéség elérhets. A kor-
szer(i moédszerek - példaul a hdromdimenzids
(tomoszintézises) mammogréfia, az emlé MR és
a kualonbozé mintavételi eljdrasok - pontosab-
ban feltérképezik az elvaltozdsokat, gyorsabb és
alaposabb vizsgélatot biztositanak, mikozben a
paciensek szamara kiméletesebbek a hagyoma-
nyos eljarasoknal.

foté: Affidea, Doktor 24
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- Uj mosoly akar még idén

Az év vége sokaknak a rohanasrdl szél. Ha-
taridék, évzaras, Unnepi készilédés - ilyenkor
az ember az utolsé helyre teszi sajat magat. A
fogészati problémak pedig csendben velink
maradnak: kicsit faj, kicsit zavar, ,majd januarban
megoldom”. Ismerds?

Pedig a fogak nincsenek tekintettel a naptarra.
A foghidny nemcsak a mosolyt veszi el - dnbizal-
mat, felszabadultsédgot, sokszor az étkezés 6ro-
mét is. Es minél tovabb varunk, annal nehezebb
és koltségesebb a megoldas. Es adédik a kérdés,
persze, igy év végén: Miért ne telne dnfeledt mo-
sollyal a karacsony?

Mivel tehetiink Onnek tébbet? - Black Friday
az Ep-Dent Fogaszaton is!

Ez nem egy kuponos akcid - ez egy valédi le-
het&ség!

Teljes allcsont rehabilitacio esetén 300.000 Ft
kedvezményt adunk az azonnali fogpétlas ara-
bdl, és ami még fontosabb:

A novemberi konzultacié dijmentes!

igy akar még idén elindulhat a kezelése - és
néhany napon beliil r6gzitett ideiglenes fogsort
kaphat, tehat nem marad fogak nélkil a gyégyu-
l4s alatt.

A konzultaciénak koszonhetben tisztan latja,
milyen kezelésre van sziiksége és mindez meny-
nyibe kertlne!

Mit jelent az ,,azonnali fogpétlas”?

Az azonnali terhelésl implantaciénél a beavat-
kozés utan akér 2 nap mulva ideiglenes fogsort
kap a paciens. Bizonyos helyzetben a végleges
fogsort is elkészitjuk, a folyamat hosszabb, de
csak 5 munkanapot vesz igénybe!

Ez azt jelenti, hogy a kezelés hetében mar mo-
solyoghat, ehet, tarsasagba jarhat - nem kell ho-
napokat varni!

A beavatkozasokat mi éber szedacidban vé-
gezziik! Ez egy nyugodt, félelemmentes, ,alom-
szer(" dllapotban torténd kezelés, ami az egész
folyamatot stresszmentessé teszi.

Az elsé lépés
most konnyii és
kockazatmentes

Fajdalommentes,
implantatumos
fogpotlas!

A konzultaciéd
célja, hogy tisz-
tan léssa a lehe-
téségeket!

Ez magaban
foglalja az élla-
potfelmérést, a
képalkoté vizsga-
lat  kiértékelését
és a személyre
szabott kezelési
tervet. Emellett
semmire sem ko-
telezil

rogzitett \
fogpotlas

Jelentkezzen
még ma - és le-
gyen meg a mo-
solya idén!

Foglaljon konzultaciét vagy kildje el
panorama rontgenfelvételét!
www.fogpotlasgyorsan.hu
info@epdent.hu



https://www.fogpotlasgyorsan.hu/?utm_source=cspm.hu&utm_medium=native_cikk&utm_campaign=CSPM&utm_content=2025-november
https://www.fogpotlasgyorsan.hu/?utm_source=cspm.hu&utm_medium=native_cikk&utm_campaign=CSPM&utm_content=2025-november
https://www.fogpotlasgyorsan.hu/?utm_source=cspm.hu&utm_medium=native_cikk&utm_campaign=CSPM&utm_content=2025-november
https://www.fogpotlasgyorsan.hu/?utm_source=cspm.hu&utm_medium=native_cikk&utm_campaign=CSPM&utm_content=2025-november
https://www.fogpotlasgyorsan.hu/?utm_source=cspm.hu&utm_medium=native_cikk&utm_campaign=CSPM&utm_content=2025-november
https://www.fogpotlasgyorsan.hu/?utm_source=cspm.hu&utm_medium=native_cikk&utm_campaign=CSPM&utm_content=2025-november
https://www.fogpotlasgyorsan.hu/?utm_source=cspm.hu&utm_medium=native_cikk&utm_campaign=CSPM&utm_content=2025-november
https://www.fogpotlasgyorsan.hu/?utm_source=cspm.hu&utm_medium=native_cikk&utm_campaign=CSPM&utm_content=2025-november
http://www.fogpotlasgyorsan.hu/
mailto:info%40epdent.hu?subject=
https://www.fogpotlasgyorsan.hu/?utm_source=cspm.hu&utm_medium=native_cikk&utm_campaign=CSPM&utm_content=2025-november
https://www.fogpotlasgyorsan.hu/?utm_source=cspm.hu&utm_medium=native_cikk&utm_campaign=CSPM&utm_content=2025-november
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Japanban mar ro
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a betegeket a gydgyszerekre
=Eurdépa most kezdi-utolérni
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Mesterséges intelligencia és gondoskodas kéz a kézben: az id6sgondozas vildgszerte forradalmi at-
alakulason megy keresztiil. Mik6zben Japanban mar robotok segitenek a betegeknek a mindennapi
feladatokban, Eurépa csak most kezdi behozni a lemaradast. Magyarorszagon is egyre t6bb kezdemé-

nyezés indul az otthoni gondozas digitalizalasara.

Id6sodé vilag, csokkené munkaerd

AWHO és az OECD elrejelzése szerint 2035-re 13 millidval
kevesebb gondozd lesz vildgszinten, mint amennyire sziikség
lenne. Az eurdpai tarsadalom iddsddése gyorsul: 2050-re min-
den harmadik ember 60 év feletti lesz. A gondozasi szektorban
ez komoly fesziiltséget okoz - az ellatés iranti igény nd, mikdz-
ben a szakmai utdnpdtlas egyre nehezebb.

A megoldds vildgszerte a technoldgidban keresendd: Ja-
panban és Dél-Koredban mér robotok segitenek az idgseknek a
gyoégyszerszedésben, a mozgashan és a tarsalgdshan, mig Skan-
dindviaban szenzoros Al-rendszerek figyelik a paciensek mozga-
sat és egészségi allapotat.

Az empatia és az algoritmus egyiittmiikodése

A World Economic Forum adatai szerint a mesterséges in-
telligencia az egészségligyben 30-40%-kal névelheti az ellatds
hatékonysagat, mikdzben csokkenti az adminisztrativ terheket.
Eurépdban mar tébb pilotprogram indult, amelyben Al-rendsze-
rek figyelmeztetik a betegeket a gydgyszerbevételre, elemzik az
alvadsmindséget vagy eldre jelzik az eséskockazatot.

.A gondoskodas jovéje nem az automatizélasrél, hanem a
tdmogatdsrol szol. A technoldgia nem valtja ki az embert, ha-

nem segiti 6t abban, hogy tobbet adhasson odafigyeléshdl és
empatidbdl” - mondta Ponyi Viktor, a P&P Provision Kft. és a
gyégypiac.hu tulajdonosa.

Magyar fejlesztések: az ,,okos gondoskodas"”
megérkezett

A Semmelweis Egyetem Digitalis Egészség Kézpontja példa-
ul tavoli betegmonitorozési programot inditott krénikus bete-
gek szdméra, mig tobb hazai startup fejleszt olyan rendszereket,
amelyek az ids emberek biztonsdgét és 6néllosdgat tdmogatjak
otthoni kdrnyezetben.

A gyégypiac.hu tapasztalatai szerint egyre tbb id6s ember
és hozzdtartozd keres olyan terméket, amely a technoldgia és
a gondoskodas hatdran helyezkedik el - az okoseszkozok, érzé-
kel6k és online rendelhetd dpoldsi segédeszkdzok iranti érdek-
|6dés tobbszordsére nétt az elmdlt két évben.

A jové mar elkezdddott
A Japdnban és Szingapurban sikerrel m(ikddé ellatasi robo-
tok és okoseszkdzok hamarosan Eurépaban is elterjedhetnek, hi-
szen a demogréfiai nyomas minden orszagot érint. A kovetkez6
évtizedben a gondozds ,hibrid modellje” lesz a norma.
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A média valtozik,
és mi kezdtiik el!

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

IGYEKSZUNK
A LEGKISEBB
OKOLOGIAI LABNYOMOT HAGYNI.

TARTS VELUNK!
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2‘ BUZA JUDIT

Hogyan legylink és maradjunk
egészségesek, gyogyszerek
nélkul? 3.

A harom pillér: a testi, a lelki és

a szellemi egészség
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A legfébb jellemzéi

Cél és érték: A szellemileg egészséges embe-
rek gyakran élnek értékek és elvek szerint, és ugy
érzik, az életiiknek van mélyebb értelme.

Kapcsolédas: Ez nem feltétlenil jelent vallasos
hitet, bar sokak szdmara a vallds fontos eleme a
szellemi egészségnek. Lehet ez a természet iran-
ti mély kapcsolat érzése, az emberiséghez vald
tartozas tudata, vagy egy belsd, transzcendens
élmény.

Belatas és énreflexié: A szellemi egészség ma-
gaban foglalja az dnismeretet és a képességet,
hogy reflektaljunk a tapasztalatainkra és értelmet
nyerjink beld&luk.

Megbocsatas és kbnydriilet: A masok és dnma-
gunk felé tanusitott konyorilet és a megbocséatas
képessége szintén a szellemi jéllét fontos része.

A szellemi egészség jelentésége

A szellemi egészség szorosan Gsszefligg a lel-
ki (mentélis és érzelmi) és a fizikai egészséggel.
Szédmos kutatds kimutatta, hogy a szellemileg
érett emberek kevésbé szenvednek depresszio-
tél és szorongastdl, ha néha padlét fognak is, hi-
szen minden folyamatosan véltozd, a hitlk és a
cél tudata megdvja Sket a lelki problémaktdl.

A szellemi egészség fejlesztésének médjai

Tudatos jelenlét (mindfulness) és meditacid,
ezek segitenek a befelé figyelésben és a belsd
béke megtalalasaban.

Sétéljon egy parkban vagy erdében, és figyel-
jen a latvanyra, a hangokra és a szagokra. Ha te-
heti meditaljon a szabadban, példaul egy fa alatt
vagy egy patak mellett, hogy erdsitse a természet
és a nagyobb egész iranti kotédését.

De mindenképp szanjon néhéany percet a nap-
jabdl arra, hogy csendben figyelje a 1égzését, és
teremtse meg a kapcsolatot Gnmagaval.

Kreativitas és alkotas: az onkifejezés és a te-
remtés folyamata tdmogatja a szellemi fejlédést,
mert az alkotés folyamata 6nmagéban kapcsolat
a magasabb szféraval.

A kapcsolatok dpoldsa: a szeretet és a megbo-
csatds gyakorldsa masokkal valé kapcsolataink-
ban.

Héla kifejezése: a rendszeres hélaadas gya-
korlasa javitja a szellemi jolétet és nem csak azt,
hanem a teljes életmindséglinket is, mivel a héla
érzése szintén az egyik legmagasabb frekvencia,
amit képesek vagyunk magunkban létrehozni.

Es aki még jobban szeretne elmélyiilni (ez a
haladé szint, vigyazat)

Ertékek és cél

Tarja fel, mi a célja az életében. Kérdezze meg
magatdl, ki vagyok én, és mi az, amiben mélyebb
értelmet talalok.

Vezessen naplét a gondolatairdl és érzéseirdl,
ez segit tudatositani a gondolatait és a motivaci-
oit.

rja le azt is, hogy miért halas, ez segit a pozitiv
gondolkodas fenntartdsdban és az apré dolgok
értékelésében.

Onreflexié gyakorlasa, gondolkozzon el a ta-
pasztalatain és az élet eseményeinek mélyebb
jelentésén. Ez segithet abban, hogy a nehézsé-
gekben is taléljon értelmet.

Kapcsolédas és kapcsolatok

Onkéntesség: tegyen jot masokért. A masok
megsegitése hozzajarulhat ahhoz, hogy nagyobb
célt és értelmet taldljon az életében.

Bocsdsson meg: a harag és a neheztelés el-
engedése szabadsdgot és békességet adhat a
lelkének. A megbocsatds gyakorlédsa segithet
masok és 6nmaga elfogadéasdban. Gyakran mon-
dom magamnak is, lehet a masik fél nem érdemli
meg, de én igen, hogy béke legyen a lelkemben.

A cél megtalélasa is egy belsé utazas.

Oszintén szélva, nem tudom maér hol talalkoztam
ezzel a moddszerrel, de meglepd eredményeket
hozott szamomra, ezért ezt most véltoztatas nélkal
szeretném kozkincesé tenni. Erdemes id6t szénni
rd, mert ez is az 6nfelfedezés egyik Iépése lehet.
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1. Az "lkigai" gyakorlat

Az lkigai egy japan koncepcié, amely a "bol-
dog élet titkat" jelenti, és négy kérdés koré épul.
irja le a vélaszait, hogy feltarja a hivatasat és a
szenvedélyét:

Mit szeretek?

Gondoljon azokra a dolgokra, amelyek 6rom-
mel toltik el, és amelyeket szivesen csinal szabad-
idejében.

Miben vagyok j6?

A képességei és tehetségei listazasa segit fel-
ismerni azokat a terUleteket, ahol kiemelked&en
teljesit.

Mire van sziiksége a vilagnak?

Gondoljon azokra a problémakra, amelyeket
szivesen megoldana, vagy azokra a tevékenysé-
gekre, amelyekkel masoknak segithet.

Miért fizetnének meg?

Ez a kérdés segit Osszekotni a szenvedélyeit,
produktiv médon, a megélhetésével.

Hozzadteszem a pénz is energia. Sokan ide-
genkedve és értetlenkedve tekintenek ra, hogy
fér Ossze a spiritualités (szellemiség) a pénzzel.
Gyanitom, hogy ez a , krisztusi szegénység” tévhi-
tébdl ered. Pénzbdl élunk, amidta kitaldltdk, mint
csereeszkozt és a vildgunkban a pénz a cselekvés
szabadsaganak eszkoze.

2. A "360 fokos visszatekintés"

Ez a gyakorlat segit rélatni az életére egy kiilsé
szemszogbdl, hogy felfedezze a benne rejlé min-
tékat és értékeket.

Nézze meg a multjat:

Gondoljon vissza élete legboldogabb és leg-
nehezebb pillanataira. Milyen tapasztalatokat
szerzett ezekbdl a helyzetekbdl?

Vizsgalja meg az értékeit:

irja 6ssze azokat az értékeket (pl. becsiiletes-
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ség, csalad, kreativitas), amelyek a legfontosab-
bak az On széméra. Ez segit azonositani, mi ve-
zérli a dontéseit.

Kérjen visszajelzést:

Beszéljen olyan emberekkel, akik ismerik Ont,
csalddtagokkal, baratokkal vagy mentorokkal.
Kérdezze meg, mit tartanak az On erésségeinek
és miben latnak fejlédési lehetséget.

Bevallom, hatalmas meglepetés volt szamom-
ra, amikor egy baratném és lélektarsam a bator-
talan kérdésemre egyre novekvd lelkesedéssel
kezdte sorolni az erésségeimet. Volt koztik jé
néhany, ami meg se fordult volna a fejemben, j6
érzéssel hallgattam és jot tett az Onértékelésem-
nek is. Az dltala elmondott néhany fejlédési lehe-
t6ség pedig felkeltette a kivdncsisdgomat és per-
sze volt olyan is, amirél hallani se akartam, most
sem, de ki tudja... az élet valtozé.

3. "Az egy idedlis nap"

Képzelje el a tokéletes napot anélkil, hogy a
korlatokra gondolna. Irja le a részleteket:

Mit csindlna a nap folyaméan?

Hol lenne?

Kikkel toltené az idejét?

Milyen feladatokat végezne?

Ez a gyakorlat feltdrhatja a mélyen gyodkerezé
vagyait és motivaciodit, amelyek segithetnek a cé-
lok kitlizésében.

A célkeresés nem egy egyszeri feladat, hanem
egy folyamatosan fejl6dé folyamat. Ha elakadt,
ne féljen rugalmasnak lenni, és médositani a ter-
veén.




A spiritualitdsban a cél inkabb a belsé egyen-
suly megteremtésérél és a szolgalatrdl szél, mint-
sem a kilsé sikerrdl.

Es ha megvan a belsé egyenstily, létrejon a
test, a lélek és a szellem harménidja, az egész-ség.

Es aki egységben van az boldog.

Az ember végsé célja pedig a boldogsag.

Minden mas cél az idevezetd Ut egy-egy allo-
masa.

Remélem tudtam megértést, néhany hasznal-
hatd eszkdzt és ezekkel értéket adni ezdttal is.

Es ha valaki szeretne elindulni az dnfelismerés
atjan, vagy kiegészitéseket, visszaigazoldsokat
keres a mar meglévéhoz és elfogad ,idegenve-

zetd, kulcskészits” szerepkorokben, a Mihelyben
hamarosan indulé tanfolyamokon varom szere-
tettel.

Most pedig szeretném kinyilvanitani a halamat
minden és mindenki felé, aki és ami része az éle-
temnek.

Halaval koszondm.

Decemberben taldlkozunk.

Addig is jo egész-séget kivanok minden
kedves Olvasémnak.

CsPM 23



Van egy hely, Budapesttdl alig 20 percnyi autédtra, ami
megtestesit mindent, amit én a kozosségrél, az egymds
kélcsonds tamogatdsardl, a segitségnyujtasrol, az ember-
ségrél és az élhetd életrél gondolok, ez a Teremtés Haza
Meditaciés Kozpont, Gyomrén, a Vadvirdg utca 23 szam
alatt.

Halds vagyok a sorsomnak, hogy ide vezérelt és ez is an-
nak a flow-nak, szinkronicitasnak a része, amit tapasztalok
ez év tavasza 6ta az életemben.

A Teremtés Haza, Jaksa Janos és Jaksané Baté
Henrietta hdzaspdr kozos dlma,- ahogy a Jaksa major is
Csemdn, az onelldtasra torekvé gazdagsaggal -, ahol taldl-
kozik a pozitiv szandék, a magas szint(i tudéssal, a szellemi
emelkedettség az érzelmi mélységgel és gazdagsaggal.

Az életmindség tdmogatdséra életre hivtdk és mikod-
tetik az Eletjel egyesiiletet is, ahonnan rendszeres timoga-
tast kapnak a rdszoruldk.

Roluk és csodélatos, mesébe ill6 torténetiikr6l szél
majd a janudri irdsom.

»Nem az a Mester, aki megtanit

valamire, hanem aki megihleti a

is tudott”

Paulo Coelho

segité kozdsségre is talalhatsz. Ezek a:

a Te egyéni utad, feladatod az életben.

tudd tartani,

Adventi EIménynap és Kézmiives Vasar

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 harmdnia, az egészség, ha kivdncsi vagy arra, ki is vagy valdjdban, mi

- Tradiciondglis Usui Reiki I.-11. fokozata, Reiki Mester és Mester{Tandri szinti tanfolpamok, ha
szeretnél szert tenni a tudds mellé specidlis eszkizikre is ahhoz, hogy mind ezeket elérd és meg is

- 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.

Tehat, mit adhat neked, kedves Olvasom, ha ellato-
gatsz hozzank december 13-dn?

Megérinthet a hely befogadd, elfogadd Szelleme téged is.

Kiprobalhatsz kiilonbozé masszdzs technikakat,

elréviilhetsz a tibeti hangtalak és a kristalyok tisztitd, fel-
oldozd rezgéseiben,

frekvencids eszkozok segitségével felfigyelhetsz az
egészségi dllapotod gyenge pontjaira, hogy idejében te-
hess magadért,

a helyi kézmiivesek jovoltabdl egészséges élelmiszere-
ket és egyedi ajandékokat is vehetsz kardcsonyra,

és nem utolsé sorban, megismerkedhetsz, hozzdd ha-
sonlé gondolkoddsti és értékrendd emberekkel, talalkoz-
hatsz eqy tdmogatd kozdsségqel, ahovd jé tartozni.

Es ami a plakat tervr6l még lemaradt, eqy asztroldgia és
szammisztika elemzést is kiprobalhattok.

Szeretettel varunk!

webhely és kapcsolat :

https://www.teremteshaza.com/

Mindezekrsl bévebb informéciok a:
htip://[religio-spiritualis-muhely.webnode.huf
honlapon.

Email: religiospirit@gmail.com

https:| fwww.faceook.comfgroups/189496541070862

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

)f(‘ Facebook:
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https://religio-spiritualis-muhely.webnode.hu/
https://www.teremteshaza.com/

ADVENTI ELMENYNAP
ES KEZMUVES VASAR
GYOMRON A TEREMTES HAZABAN
DECEMBER 13. SZOMBAT 09:00-20:00

, Z\\
‘4 DIJMENTESEN

kiprébalhato kezelések “#
4+ KEDVEZMENYES
ajandékutalvanyok #

Talp-, H3t-, Arc-, Hasmasszazs#
Fulakkupunktdra és akupresszura
magnesekkel # BEMER érterapia # Moxa #
b Homeopdtia # Kinezioldgia # Asztrologiai
elemzés ‘# Bach viragterapia # Frekvencias
allapotfelmérés # Tibeti hangtalak

\

VASAROLJ EGYEDI AJANDEKOT AMI
VALODI GROMOT AD NEKED ES
SZERETTEIDNEK!

A kezeleseken valé részvételhez
jelentkezz be

Q‘\\“ EEY GJ@&

a +36302060588 szamon,
Baté Heninél #
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g CZECZON

A haztartasok élelmiszerpazarlasanak csék-
kentésében fontos szerepet jatszik az otthoni
élelmiszerkészletek tudatos kezelése. A Nemze-
ti Elelmiszerlénc-biztonségi Hivatal (Nébih) Ma-
radék nélkiil programja a kapszulakamra kon-
cepcidjan keresztil nyujt gyakorlati utmutatoét
ahhoz, hogyan érdemes kialakitani az élelmiszer
alapkészletet a haztartasokban. A cél az, hogy ez
az alapkészlet valéban hatékony eszkdze legyen
az élelmiszerpazarlas elleni kiizdelemnek.

A Nébih Maradék nélkil program 2024-es
haztartasi hulladékfelmérése alapjan a magyar
haztartdsokban az élelmiszerpazarlas két leggya-
koribb oka a nem megfelels tervezéshez kothetd.
Fejenként évente 7,5 kg elkerilhets élelmiszer-
hulladék keril a kukdba amiatt, mert elfeledkez-
tink réla vagy tul sokat vasaroltunk beléle és le-
jart, megromlott. Ennek megel&zésében nyujthat
segitséget az otthoni élelmiszerkészlet nyomon
kovetése, példaul kapszulakamra kialakitasaval.

A kapszulakamra nem a felhalmozast, hanem a
tudatos készletezést jelenti. Lényege, hogy a haz-
tartas étkezési szokdsaihoz igazodva, olyan alap-
élelmiszerekbdl allé készlet j6jjon létre, amely
sokoldaltan felhasznéalhaté, egymassal jol kom-
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binadlhaté és hosszabb ideig eltarthaté elemek-
bdl all. Az igy kialakitott alapkészlet mindennapi
segitséget nyUjthat a menutervezésben, ezzel is
csokkentve az impulziv vasarlasok okozta felesle-
ges kiadasokat.

A kapszulakamra 6sszedllitdsanak elsé l1épése
a haztartds fogyasztasi szokasainak feltérképe-
zése. Erdemes attekinteni, mely ételek kertlnek
gyakran az asztalra a kilonbo6z8 étkezések alkal-
maval, majd ezekhez igazitani a szikséges alap-
anyagokat és mennyiségeket. A meglévé kész-
letek rendszeres felilvizsgélata segit elkerilni a
talhalmozast és biztositja, hogy az élelmiszerek
a lejérati id6 elétt felhasznalasra keriljenek. A
min&ségmegdrzési idével rendelkezé termékek-
nek még lejarat utan is adhatunk esélyt, ha azok
csomagolasa bontatlan, megfelel8en taroltuk és
nem tapasztalunk véltozast a termék szinében,
allagadban vagy illatdban. Ebben a Maradék nél-
kil program lejarati Utmutatdja nyujt hasznos
segitséget, amely termékkategdrianként listazza
az ajanlott fogyaszthatdésagi hataridét a mindség-
megdrzési idS lejaratat kovetben.

A kapszulakamra alapjat jellemz&en olyan tar-
tos élelmiszerek képezik, mint az étolaj, a fiszerek,


https://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2024/09/maradek_nelkul_lejarati_info_A4_VV-1.pdf
https://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2024/09/maradek_nelkul_lejarati_info_A4_VV-1.pdf

1 Csak Pozitivan Magazin olvaséinak: 15 % kedvezmény

1 Korlatlan szamu ember hasznalhatja fel, egy felhasznélé csak
1 egyszer 50 000 forintig, mas kuponnal nem dsszevonhatd,
I akcids termékre haszndlhatd, de a csomagajanlatokra nem.

1 2025 év végéig ingyenes!
I

: Natural Pet Care System KUPONKOD: POZITIV2515

a tésztafélék, a rizs, a konzervek és a kiulénbozd
szoészok. Ezek kiegészithetSek fagyasztott husok-

kal, z6ldségekkel és gyimolcsdkkel, figyelembe
véve a haztartési fagyasztoszekrény kapacitasat.
A fagyasztd tartalmét is érdemes idérél-idére

ellendrizni, mivel fagyasztva sem érdemes tul
hosszu ideig tarolni az élelmiszereket. A gyakran
fogyasztott, bar rovidebb ideig eltarthatd termé-
kek - példaul a joghurtok vagy felvagottak - szin-
tén részei lehetnek a készletnek, ha vésarlaskor
figyelembe vesszik a fogyaszthatdésagi idét és
atgondoljuk, valéban fel tudjuk-e hasznalni a le-
jarati id6 elétt. A Maradék nélkul leltarozast segi-
t6 tablazatéval egyszerlien nyomon kovethetjik
a hlt8szekrény, a fagyasztd és a kamra tartalmat.

A tudatos kamrakialakitds egy egyszerl, de
hosszutavon is kdnnyen alkalmazhatd eszkdz a
haztartdsi élelmiszerpazarlds csokkentéséhez,
amelynek mindig illeszkednie kell az adott haz-
tartds vasarlasi és étkezési szokasaihoz.

Tovabbi pazarlasmentes tippek a maradeknel-
kul.hu weboldalon olvashaték.

Kapcsolédd anyag:
Kapszulakamra szerkeszthetd tadblazat (xls)

old Egyenloség

Z26ld Egyenléség

KOVETES

Az EI] Egyenlcsag zold podcastja a klimakataszirdéfa elkermalésénak lehatosageircl, egy
kirmyezettudatozabb &5 fenntarthatobb vilig megteremtésdnd] szeretne sokakkal egyOtt

gondolkadni.
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Z CZECZON

ar til késé van ahhoz,
hogy ne legyiink optimistak /.rész

- beszélgetés McMenemy Mark
televizids-radids-hobbikertésszel

Interju alanyomban két kultiara keveredik, az angolszasz, valamint a magyar és mint
beszélgetésiinkbdl kideriil, e két kultara pozitivumai hangsilyosak benne. Komolyan
is deriit sugaroz, nyilt és baratsagos. Televiziés palyafutasa a Cinematrix cimii film
ajanlé miisorban indult, azéta radidzik, televizié miisorokat gyart, online tartalmakat
készit, eléadasokat tart és maradt a kultira és a kozszolgalatisag teriiletén a kerté-
szeti miisorokkal, mikézben egy percet sem dolgozott kézszolgalati csatornanal. A
Radiocafé, a Spektrum Home ad otthont miisorainak. Rendszeresen végez transzcen-
dentalis meditaciét és természetesen kertészkedik. Autodidakta médon tanulta a n6-
vényekkel valé banast és mindez a természetszeretet - legyen az allat vagy névény
- gyermekkoraban 6t értingerekbdl taplalkozik. Markkal érakig tudtam volna beszél-
getni - am terjedelmi kereteket szabott szamomra az irott forma - rengeteg témaban.
Es miért? Mert egy tajékozott, az 6sszefiiggéseket laté és érté ember, akivel mélysé-
geiben lehet atbeszélni egy-egy témakort. Annyi mindent szerettem volna kérdezni
és kérdeztem is, hogy olvaséinkat ismét egy példaértékii emberrel ismertethessem
meg. Csak meg kell nézni Elet, Erzés, Kalazné. cimii miisorukat a Spektrum Home-on,
amely emberi, mind sebességében, mind tartalmaban: hagyomanytisztelet, magyar
falusi épitészet, gasztro, kertészet, iparmiivészet, mezégazdasag, kultiura, minden,
ami a magyar falusi élet multjat és jelenét 6sszekoti. Mindezt alazattal a hagyoma-
nyok felé, a természet felé, a miisorkészités felé. Ugorjunk hat fejest a hazai és glo-
balis kérdéseket feszeget6 beszélgetésbe, ismerjék meg McMenemy Markot és azt,
ahogy a vilagot szemléli. Beszélgetésiink most folytatédik.
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Merjlnk
kisérletezni,
merjunk hibéazni,
és ne essiink
kétségbe, hogyha
nem sikerul valami




Erdekes ez a katalizatorszerep. Nyilatkoztad
azt, hogy transzcendentalis meditaciot is gyako-
rolsz. Edesanyad gyakorolta elészér, és te ezutan
kezdted el.

Ez katalizalt nalad barmit a természettel kap-
csolatban, hozott-e olyan véltozasokat a kertészet-
hez, a névénykultirakhoz valé hozzaallasodban,
ami korabban nem volt, vagy megvolt, csak mégis
tudott finom hangolni rajta?

Nehezen tetten érhetéek ezek a dolgok, de
biztos vagyok benne, hogy igen. Az életem min-
den terlletére nagyon nagy hatast gyakorol,
pont azért, mert abban segit, hogy az ember egy
kicsit nyitottabban tudja szemlélni a vildgot. Da-
vid Lynch volt a transzcendentélis meditacidnak
az egyik nagy szdszdldja, és & azt mondta, hogy
ha a tudatossdgod akkora, mint egy pingpong-
labda, akkor az érzékelésed is akkora, mint egy
pingponglabda. Ha a tudatosségod akkora, mint
egy focilabda, akkor a vildgban az érzékelésed is
akkora. Tehat minél inkabb kitudod nyitni az érzé-
kelésed - és ezek a meditacids technikédk ebben
segitenek -, sokkal nagyobb szeletét tudod befo-
gadni az egész korilotted zajld vildgnak, illetve
sokkal nyugodtabban tudod kezelni. Gondoljunk
csak arra, hogyha valamitdl félsz, bepanikolsz
stb., mennyire nem tudsz megfelel6en gondol-

kodni. Uh, pénikba voltam, nem tudtam ezt végig
gondolni - ugye besz(kuilink, jon a csélatas. Le-
het, hogy a normal életben nem érzed feltétle-
nul ezt a panikot, de mondjuk szorongsz. Ebben
a szorongasban sokkal nehezebb j6 dontéseket
hozni. A meditacié ebben segit, hogy nagyon
szépen lenyugtatja az embert, sokkal konnyebb
a dolgokat higgadtan szemlélni, és ha higgadtan
szemléled, sokkal konnyebb jé dontéseket hozni,
sokkal kdnnyebben észreveszel olyan 6sszeflig-
géseket, amiket lehet, hogy egyébként pont a
kicsit besz(kdlt [dtasmdédod miatt nem vettél vol-
na észre. Nyilvanvaldan ez a kertészkedésben is
megmutatkozik, ott is sokkal kdnnyebb egy ilyen
nyugodtabb elmével észrevenni az 6sszefliggé-
seket, amiket egyébként nem latnal. Tehat biztos,
hogy hozzasegitett, és igen, nem véletlen, hogy
ahol ezt a meditaciét mondjuk tobb ezer éve
gyakoroljék, ott mindenhol a természettel vald
kapcsolddas is sokkal erésebb, mert az ember
egyszerlen nem tudja nem latni azt a csodat, ami
maga a természet, azt a rendkivil dsszetett rend-
szert és folyamatot, meg a mi kapcsolédasunkat
ehhez. Azt nem tudod nem latni, és egyszer(en
teljesen természetes médon kezdesz megmoz-
dulni az irdnyaba.
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Csak hogy az olvasdk is gyakorlati példan
keresztiil lassak, és pont ez lett volna a kévetke-
z6 kérdés, amit részben meg is véalaszoltal, hogy
tulajdonképpen az &sszefliggésekre vald ralatas
képességét tudja felerésiteni, igaz ez megvan
benniink, csak ez a fajta tisztanlatas azért a min-
dennapokban nem mindenkinél nyilvanul meg.
Mondtad azt is, hogy j6 lenne egy ilyen kataliza-
torként benne lenni és manipulalni ezt a termé-
szeti rendszert, hiszen ez egy annyira organikus és
minden mindennel ésszefligg rendszer, maga a
biolégia is, és az egész természetlink mikodése.
Naélad van olyan konkrét példa, amire azt tudod
mondani, na azt példaul ennek a meditacionak
készénhetem, hogy felismertem, hogy ez meg ez
igy m(kédik, vagy ralattam arra, hogy ezek a dol-
gok igy fliggenek &ssze, és lehet, hogy mas ezt
mondjuk kordbban nem latta, vagy nem tapasztal-
tam masnal, hogy errél beszélt volna.

Vagy csak akar a sajat életedre, vagy a sajat
kertészkedésedre otthon.

Nagyon sokszor vannak apré kis felismerések.
Ezek nagyon finom kis folyamatok, amik csak las-
san ivodnak be, azt szoktam érezni, hogy olyan,
mint egy rakéta, ami megy egy palyan, és hogyha
csak egy szdzadmillimétert valtoztatsz a palyajan,
az ott nem feltétlenul érzédik, csak sokkal kés&bb
mutatkozik meg. Amire mostanédban débbentem
rad, hogy miért van az, hogy annak ellenére, hogy
az életemben tényleg semmi okom a panaszra -
sét nagyon is elégedett kellene legyek az életem-
mel, mert tényleg csodélatos, azt csindlom, amit
szeretek és szeretd csaldd vesz korul, elismerik a
munkamat, és minden jé -, mégis vannak olyan
napok, amikor egyszerlien nem vagyok elége-
dett, nem érzem j6l magam, rosszkedv( vagyok,
latszélag minden ok nélkdl.

Nem tudtam a mélyére latni, hogy milehet en-
nek az oka, és aztédn pont egy meditacié soran tu-
datosult bennem, hogy mi vagyunk az univerzum
szeme, az a feladatunk, hogy érzékeljik a vilagot,
ré tudjunk csodalkozni Es nyilvan egy érzékeny
érzékelének az érzékek teljes spektruman kell
mikod&képesnek lennie. Egy olyan héméré nem
jél mikodne, ami csak pozitiv fokokat tud mérni,
muszdj, hogy a negativ fokokat is érzékelje. Ezért
benne van a pakliba az, hogy ha egy érzé Iény
vagy, akkor igenis néha az az érzékelés kileng a
masik irdnyba is, mert hogy muszaj, nem lehet
csak pozitiv értékeket mérni, szikséges, hogy
néha egy kicsit azokat a jaratokat is kitisztitsuk,
amik ott a negativ felén vannak, hogy meg tudjon
maradni ez a jéfajta minél szélesebb spektrumu

érzékelés. Egyszerlien néha muszaj, hogy rosszul
is érezziik magunkat.

Hogy még a meditaciéra visszakanyarodjak,
nem az fog torténni, hogy akkor te innentél kezd-
ve ilyen kis rézsaszin nyuszi leszel, aki vattacukor
felhékon ugrabugral, és csak a pozitiv dolgokat
l&tja. S&t bizonyos esetben még akér érzéke-
nyebb is vagy, és még inkdbb meglatsz olyan dol-
gokat, amiket masok ki tudnak zarni az életlikbdl,
viszont mégis tudod egy picit tdvolabbrdl nézni
ezeket a problémaékat. Tehat azt mondod, hogy

igen, ez egy probléma, ez rossz, ez nem 6 igy,
akar fajdalmat is érzek miatta, de nem tagldéz le
hetekre ez a tapasztalas.

Es mennyire nyugtat meg téged a kert?
Nagyon. Nagyon. (nevet)

Tudod, ez provokativ kérdés volt, de erre nem-
mel valaszolni, tudom, nem lehet.

Ilgen, nagyon megnyugtat. A kert az tényleg
egy meditacié. Az a nagyon érdekes faramuci
helyzet, hogy annak ellenére - és ami irigylésre
mélté is -, hogy az a munkdm, ami a hobbim, de
bizonyos szempontbdl picit el is vesz a hobbi mi-
voltabdl, mert néha munkava vélik az, hogy kint
vagyok. Néha nem tudok csak egyszerlen ki-
menni, és akkor most éppen, amihez kedvem van
elkezdeni csindlni a kertben.

Aki kertészkedik biztos ismeri azt, amikor ki-
mész a kertbe, és méar azon kapod magad, hogy
itt gyomlalgatsz kicsit, és ezt kiszedegeted, ezt
ide pakolod, ezt atraktad, ezt visszavagtad, mert
pont volt nédlad egy metsz&ollé stb. A forgatasok
miatt ezt én nem mindig tudom megcsinalni, mert
nagyon tudatosan ki kell taldlnom, hogy jo, akkor
ezen a héten ezzel fogok foglalkozni, ezt akkor tu-
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dom megcsinéalni, ha ezzel mar készen vagyok, ez
utan ez kbvetkezik, tehat hogy van egy ilyen ter-
vezett mivolta. Ezért nagyon szoktam vagyni arra,
hogy néha legyen az, hogy csak kimegyek és
elvagyok. Szoktam is kvézi ilyen szabadsagot ki-
venni magamtdl, amikor azt mondom, hogy nem,
nem érdekel, errél én most nem forgatok, bar

érdekes téma lenne, de most elengedem. Akar-
milyen koszos ruhéban, kilégd kém(ives dekol-
tézzsal tudok kint Ggykodni, és egyszerlen csak
jol érzem magam, és olyankor annyira foltoltédve
tudok bejonni a kertbdl, hogy elképesztd. Itt van
ez a fizikai eredmény, megint amire visszatértink,
hogy gy zérul egy nap, hogy kinéztem egy teri-
letet, de jo, ide Ultettem egy csomd ndvényt, vagy
megcsinaltam ezt a [épcsdt, amit mar nem tudom
midta halogattam, és van egy kézzelfoghatd
eredménye, egy kellemes faradtsédga. Kint voltal
a friss levegdn, ez egy nagyon jo érzés, amikor
igy tudod zarni a napot, széval ezt mindenkinek
tudom ajénlani. Ebben is van egy meditacios fak-
tor, néha azon veszem észre magam, hogy az a
gondolat, amivel belementem a kertészkedésbe,
barmivel kapcsolatos, tipikus mindennapi gon-
dolat, pl. be kéne fizetni azt a szdmlét, az, mint
egy ilyen megakadt lemez, ott kattog, és aztan
orék mulva térek a gondolathoz vissza, mert tel-
jes transzban toltottem azt a par 6rat a kertben .
Széval, hogy ha valaki nem akar transzcendenta-
lis meditéaciot gyakorolni, csak sokat kertészked-
ni, azzal mar egy oriasi [épést tett.

Hat eleve benne van az, hogy cselekvé medi-
tacio.

Igen, igen, igy van, igy van.

A maésik az, hogy kézben az jutott eszembe,

hogy a kertészkedés végul is nem csak abbdl all,
hogy névényekkel foglalkozunk, hiszen egy cso-
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méo dekorelem és minden egyéb mas van a kert-
ben, amivel megint nagyon jol el lehet ltni az
idét, akar egy pad, egy sziklakert kiépitése vagy
barmi més. Persze, ez most igy nagyon messzire
vezetne.

A magazinunk cime az, hogy Csak Pozitivan, és
ezt nagyon sokan pejorativan értelmezik, hogy ak-
kor mi biztos mindenre réahdzzuk a pozitivitds ma-
zat, de az élet nem igy mdikédik. Persze nem errdl
sz6l, hanem pont arrdél, hogy foglalkozunk azért
kellemetlen témakkal is, csak szeretjik, hogyha
tudunk megoldast kinalni, tehat legyen valami
pozitiv végkicsengés. A te életedben a pozitivan,
vagy a ,csak pozitivan’, vagy a pozitiv gondolko-
das, az mit jelent, hogyan nyilvanul meg, vagy te
hogyan viszonyulsz ehhez a fogalomhoz, vagy en-
nek a gyakorlati alkalmazasahoz?

Itt visszakanyarodnék ahhoz, amit az elején
kérdeztél, hogy mit hozok magammal az angol-
szasz hatterembdl. Szerintem az egyik ilyen do-
log az talén ez a pozitiv, optimista hozzaallas. Ez
az angolszaz kultdrédban sokkal jellemzébb. Van-
nak is ezek az elcsépelt ,just do it”, meg hasonld
szlogenek. En ezt a hozzaallast hozom. A legtébb
esetben mindig azt kerestem, hogy egy problé-
mat hogyan lehet megoldani.

Nagy kilonbség az, hogy vannak emberek,
akik azt nézik, valamit miért nem lehet megcsi-
nalni, és vannak olyan tipust emberek, akik azt
nézik, hogy hogyan lehet megcsinélni. Altalaban,
egyébként az esetek 99,9%-ban igazabdl a hoz-
zaallds donti el az eredményt, tehat majdnem
mindent meg lehet oldani, hogyha megfeleld
hozza az attit(idod, és én ezt egyre inkabb, ahogy
haladok elére a korban, megtapasztalom. Ugy
prébalok hozzaallni, hogy oké, itt van egy prob-
léma, nézzlik meg, hogy mit tudunk vele kezdeni.
Az egész klimavalsaghoz is prébalok igy hozza-
allni, hogy oriasi nagy probléma van, de mi az,
amit tehetiink ellene? Van is egy radié mlsorom,
az a cime: Kavézé a Vildg Végén, a radiocafén, és
annak az a szlogenje, hogy Mar tal késé van ah-
hoz, hogy ne legyiink optimistak.

Ez Yann Arthus-Bertrand francia fotdsnak a
mondata volt, amikor megkérdeztem 6t egy be-
szélgetés soran, hogy optimista-e, & valaszolta
ezt, és ebben nagyon benne van, hogy egysze-
ren nem tehetjik meg azt, hogy ne maradjunk
optimistdk. Sajnos nagyon divatos mostanséag, a
katasztrofizmus és a végitéletvaras, ami szerintem
nagyon kontraproduktiv. Mert egyszerlien azt
eredményezi, hogy most mar ez a hajé elment,



agysincs mit csinalni, akkor igazadbdl még a kis
idében, ami van, élvezzik ki, éljink a hedoniz-
musnak. Rosszabb esetben szorongjunk, és ez
szerintem nem célravezetd. Lehet, hogy végil
mégis nekik lesz igazuk, de én sokkal inkdbb va-
gyok optimistan cselekvd és aztdn meglepetés-
ként ér, hogy hatulrdl fejbe csap valami. Egyéb-
ként is benne van a pakliban barmikor,
tehat aki azt gondolja, hogy nem fog
meghalni, az nagyon nagy tévedésben
jar, mert egyelére még senki nem élte
tUl ezt az élet nev(, szexudlis Uton ter-
jedd nemi betegséget.

Azt szoktam mondani, hogy szazsza-
zalékos a halalozasi arany.

Abszoldt. Igen, ezt még senki nem
élte tul, de ezt el kell fogadni. Széval,
szerintem iszonyatosan fontos a pozitiv hozzaal-
ls.

Hajlamosak az emberek erre Ugy gondolni,
hogy rézsaszin felhében, rézsaszin kédben latod

a vildgot, de nem, hanem azt nézed meg, hogy
mindig vannak opcidk, és szerintem sokkal kony-
nyebb, sokkal jobb megprébalni a lehetdsége-
ket kiakndzni - és az esetek nagy szazalékdban
egyébként sikerre is vezet.: nem tudtam, hogy le-
hetetlen, tgyhogy megcsinaltam - ez is egy ilyen
jellegli hozzaéllas. Szerintem iszonyatosan fontos,
és nagyon kellene a vilagnak egyébként a pozitiv
gondolkodas, igyhogy csak folytassatok a pozitiv
gondolkodas terjesztését, oridsi szlikség van ra.

A maésik az alcimink, az a Tudatos ember ma-
gazinja. Akar tarsadalmi szinten, akar sajat szakte-
rileteden, te hol latod a tudatossag fontossagat
vagy a gyakorlatiassagat? Milyen egy tudatos em-
ber a te olvasatodban?

Hany 6rank van? (nevet) Igen, mert eleve mit
nevezlink tudatnak meg tudatossagnak? Engem,
mint meditaciéval foglalkozé embert, a tudat kér-
déskdre nagyon izgat. Azt gondolom, hogy kilon
kell valasztani a tudatot, meg az elmét, ezt egyéb-
ként egy meditacié sordn meg is lehet tapasz-
talni. Az embernek van elméje meg van tudata,

Ezért nagyon rombold pl. az a fajta média attitid,
amiben most vagyunk, hogy az emberek eqgyszerden
- nem is tudom, mi lehet ennek a természeti oka -, de
valéban a neqgativ dolgokra kdnnyebben kapjak fel a fe-
jliket. Valdszinileg evolticids hattere van...”

és ez akar teljesen kilén mozog, de nem akarok
belemenni a technikai részletekbe. Igazabdl min-
den a tudaton mulik, hiszen mindent a tudatunk
szemuvegén keresztil latunk, nem tudunk kibdjni
atudat aldl, mert a tudatunkkal észleljik a vilagot.
Atudomany szdmara is ez egy nagyon nehéz kér-
dés, a tudat kemény kérdése, igy nevezik a nem-
zetkozi tudomaényos vildgban. Mert nem tudjuk
megfejteni, nem értjik pontosan hogyan mdkao-
dik, meg honnan jon, meg hol taldlhato, ha egyal-
taldn az agyban taldlhaté. Azt gondolom, hogy a
tudatossag az minden, hogy te hogyan latsz egy
bizonyos dolgot, egy bizonyos problémat, azt
99%-ban a te tudatossdgod fogja meghatéaroz-
ni. Pont ez az optimista vagy negativ hozzaallas,
ha te olyan tudatossaggal nézed meg, hogy ezt
hogyan lehet megoldani, akkor te szinte biztos,
hogy meg fogod tudni oldani, ha pedig olyannal,
hogy akkor itt most mindenek vége és nem lehet
megoldani, akkor nem fogod tudni megoldani.

Ezért nagyon rombolé pl. az a fajta média at-
titGid, amiben most vagyunk, hogy az emberek
egyszerlen - nem is tudom, mi lehet ennek a
természeti oka -, de valdban a negativ dolgokra
kdnnyebben kapjék fel a fejiket. Valdszinileg
evollcids héttere van, hogy révid tdvon nagyobb
elénye van annak, ha a negativ dologra figyelsz.
Tehat ott van a bozdtban egy oroszlan, az egy
nagyon fontos informéacid, amire azonnal kell re-
agalni, minthogy 10 kilométerrel arrébb van egy
gyonyorliségesen szép gyumoles lugas, ahol
majd be lehet lakmarozni. Az is teljesen jé dolog,
de per pillanat, rovid tdvon nagyobb haszna van
az oroszlanrdl szél6 informacidnak. Talén ez vetdl
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ki a mai vildgra, hogy nagyon sok negativ hirt fo-
gyasztunk, a pozitivakat meg nem annyira.

Pont most jott ki egy nagyon pozitiv hir, hogy
megszavaztdk a nemzetkozi vizek védelmének a
torvényét, ami azt jelenti, hogy a nemzetkozi vizek
30 szazaléka védettség ala fog kerlilni 2030-ra. Ez
egy fantasztikus eredmény és ériési hir. A kutya
nem foglalkozik vele. Szinte sehol nem olvashatsz
réla, mikdzben az emberiség jovje szempontja-
bdl egy rendkivil meghatérozé dolog, de ez nem
uti &t az ingerklszobot...

Es ez a fajta negativ hozzaéllas borzaszto-
an rombold, mert amikor ebben a félelemben,
szorongasban élink, és még én is - aki tényleg
kertészkedem, biztonsdgban tudhatom az egzisz-
tencidmat, legaldbbis egyelére, meditalok stb.,
de - mondjuk végig poérgetem a Facebookot, és
rogton azt érzem tiz perc utan, hogy hd, valami
nem jé. Ez olyan rombolé hatéssal tud lenni rank,
ami szerintem nagyon veszélyes.

Nagyon fontos lenne, hogy ezeket valahogy
legaldbb megprébaljuk tudatosan kezelni. Van-
nak ezek a problémak, de nem kell mindent ne-
kiink megoldani , A bornedi esGerddk irtdsaval,
akdrmennyire is faj, és sajndlom az ordnguténo-

kat latni, de nem tudok ez ellen most semmit sem
tenni. Sokkal fontosabb lenne, hogy akkor fog-
lalkozzak azzal, hogy mondjuk itt a falumban van
egy falltetés, vagy van egy tiltakozés az erddirtas
ellen, és csatlakozom ahhoz,  sokkal fontosabb
lenne, hogy ezekre fokuszaljunk inkdbb.

A kertészkedés az 6sszehozhatja az embereket
egy platformra, nem? Hiszen ez egy nem tdl meg-
osztd terlilet.

Szerencsére Ossze is hozza. Egy 6riasi robba-
nas lathatd, az utdbbi évek talan legpozitivabb
trendje alakult ki igy a Covid 6ta a kertészkedés-
sel kapcsolatban. Nagyon sok embert 6sszehoz,
és eléggé pozitiv, bar nyilvan van, aki még itt is
meg tudja taldlni a kdkdn a csomét, de ahhoz
képest, hogy mas terlleteken mi megy, ahhoz
képest igen, ez egy eléggé nyugodt terilet. Na-
gyon jé arra is, hogy az embereket ezéltal egy
kicsit a nagyobb, globélisabb szintl természet/
ismeret/megismerés/védelem felé is lehet nyitni.
Sokan elindulnak, hogy: elkezdem kicsiben a ker-
temmel foglalkozom, meglatjuk mi, hogy lesz, és
aztan azért csak elkezdem megérteni - legalabbis
j6 esetben -, hogy a kertem nem ér véget a keri-
téssel, hanem igazadbdl az egész planéta az.
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De a paradicsomtéért vallalt felelésség talan
meghozza azt, hogy a tébbiért is tudok majd ké-
sébb felelGsséget vallalni.

lgen. Meg egyszerlien megladtom ennek az
egésznek a csoddlatos szépségét, és fantaszti-
kus Osszetettségét, hogy minden mindennel 6sz-
szefiigg. Ugyhogy én nagyon remélem, hogy ez
a kertészeti tendencia még egy darabig marad,
mert nagyon hasznos.

A Kertfesztivalnak volt ilyen célja? Hogy &ssze-
hozza azokat a kertbardtokat és hobbikertészeket,
szakmai férumokat stb.? Hogy ezen a kevéssé
megosztott platformon legyen egy &sszehozd,
egyesité ereje?

Abszolut. Ez volt az egyik f6 ok, hogy egyrész-
rél szerettik volna &sszehozni az embereket fi-
zikai mivoltukban egy térben. Mert jé dolog ez,
hogy sok mindenkit elériink az online platformo-
kon - és ezt hozza is akartam tenni, hogy annak
ellenére, hogy az el6bb mondtam, hogy a Face-
bookot végig porgetve milyen érzéseid lesznek
-, nem szabad elfeledkezni arrél, hogy azért na-

gyon sok pozitiv hozadéka is van ezeknek a ko-
z6sségi média platformoknak. Minden eszkdznek
van j6 meg rossz oldala is, de mégiscsak az van,
hogy egy virtudlis térben taldlkozunk legtdbbet,
és annyira fontos, hogy legyen egy olyan hely,
egy olyan idépont, ahol tényleg tudunk szemé-
lyesen is taldlkozni. Tehat ez egy nagyon fontos
szempont volt, hogy legyen erre lehetéség, és
egyébként onnan is indult az egész, hogy Erné
hozott 6ssze minket, kertmuskétasokat, a Marcsit,
a Mikit, meg engem. Az & kertészetiiknek volt egy
szlletésnapi bulija, és ott allt Ossze el&szor a kert-
muskétas négyes, aztan voltunk Erdélyben is, és
akkor vetettik ezt fel, hogy de j6 lenne elmenni
turnézni igy ezzel a csapattal. De hamar belattuk,

hogy ezt mindenkinek az elfoglaltsdgai miatt nem
fogjuk tudni 6sszehozni. Ebbdl sziletett az az 6t-
let, hogy akkor csindljunk egy olyan haromnapos
jamboreet, ahova oda lehet jonni, lehet talalkoz-
ni, és egyltt lehetlink, megismerhetjik egymast.
Fontos volt az is, hogy azok az el8addk, akiket
hivunk, azok mind ezt az dkologikus szemléletet
képviselik, erésitik egymast, és ennek nagyon
nagy ereje van. Amikor lelilsz egy szinpad elé, és
azt lathatod, hogy egymas utan jonnek a szakem-
berek, akik aldtdmasztjak azt, amit az el6z6 mon-
dott, ennek fantasztikus ereje van. Mert egyéb-
ként lehet, hogy legyint rd a néz8, hogy most ezt
mondjak, mert ez most ilyen trendi, de amikor ezt
négy-ot kiilonb6z6 szempontbdl tényleg nagyon
komoly szakemberek is alatdmasztjdk, annak ha-
tasa van. Ugyhogy ez abszollt szempont volt, és
szerintem egyre erésebb szempont lesz nemcsak
a Kertfesztivallal, hanem ugy éaltaldban minden-
nel kapcsolatban, hogy legyenek valddi his-vér
taldlkozdk. A hétkdznapokban annyira el vagyunk
idegenedve egymastdl, mindenki a maga kis bu-
borékjaban, a Facebook profiljan, a maga Netflix
el&fizetésével stb., hogy egyre jobban fel fognak
értékelddni ezek a valddi személyes talalkozasok.
En hiszem azt, hogy egyre tébb ilyen kis kdzésség
lesz, ahol lehet magot cserélgetni, eszmét cserél-
ni, egyltt kozosségi kertészkedni, turazni, tehat
ezeknek nagyon-nagyon fontos szerepe van mar
most is, meg taldn még nagyobb lesz a jovében.

Kaptatok ilyen visszajelzéseket egyébként a
fesztival utan, hogy alakultak ki olyan baratsa-
gok, kapcsolédasok, amik mar akar oda vezet-
tek, hogy: a mi tajegységlinkrél, mi majd kildiink
paprika magot neked, majd prébald ki, - ez most
egy egyszerl példa volt, de hogy volt egy ilyen
felhajté ers és eqgy ilyen kontaktald, inspiraléd erd
az egészben a végére?

Azt nem tudom, hogy alakultak-e ki mondjuk
ilyen korok ezzel kapcsolatban, de nagyon sok
mindenkitél kaptunk pozitiv visszajelzést, és na-
gyon oriltek neki, hogy itt lehettek, és pont azt
emelték ki rengetegen, hogy ennyire barati han-
gulatd rendezvényen mar nagyon rég nem vol-
tak. Mennyire j6é volt az egész hangulat ezen az
eseményen. Nagyon sok mindenki szokott - nem
csak egyébként ott, hanem barhol, ahol mond-
juk el6adast tartok - jonni és hozni egy kis papri-
ka magot vagy valamit, hogy ez neki nagyon ol
bevalt, és akkor ezt prébaljam ki, tehat ez |étezé
dolog.
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Bocsénat, hogy a szavadba vagok, de ezeket
kiprobalod, leteszteled?

Persze, volt egy magom, amit nem is tudom,
hogy hdrom vagy négy szezonon keresztil utana
visszagy(jtottem és megint csak hasznaltam, és
egyébként tervezziik is - remélem, hogy kovetke-
z8leg mar 6sszejon, idén nem tudtuk dsszehozni
-, hogy legyen egy ilyen kis magborzés, palanta-
cserés szekcid is. Aki paladntat nevel, az mindig
egy kicsit tobbet nevel, mint amennyire sziksége
van, és marad egy-két paldntdja, lehessen csere-
berélni egymas kozott,

Milyen jévét latsz a Kertfesztivalban? A tébbi
média és egyéb kbzosségi tervékenységeiden ki-
vil ez merre tud kicsicsosodni a te olvasatodban,
hovéa néhet ez?

Hat szerintem ez elképesztéen sokfelé tud no-
vekedni.

Akkora potencial van benne most?

Szerintem nagyon nagy potencial van benne,
és egyébként ez az egyik veszélye, amire nekink
majd lgyelnitnk kell, Ahogy mondtam, az egyik
nagy pozitivuma is, amit a legtdbben dicsértek,

az a csalddiassag. Bar nyilvan szeretnénk, ha egy
kicsit nagyobb lenne, van egy csomé otletlink,
egy csomdé mindent szeretnénk még behozni az
egészbe, szeretnénk, ha lenne egy kis kertépi-
t6 verseny, ha lenne kicsit tobb workshop, tehat
akarunk rajta névelni, de nagyon tgyelntnk kell
ra4, hogy mindekozben azért ne veszitse el azt az
eredeti célkitizést, amiért |étrehoztuk. Hogy meg
tudjon maradni egy ilyen csalddias hangulat, ahol
azért igenis meg tudunk allni, tudunk beszélget-
ni a latogatdkkal, az emberek tudnak egymas-
sal beszélgetni. Valahol a ketté kozott kell majd
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nekink balanszirozni és nyilvan onuralmat kell
gyakorolnunk, mert szerintem ez errdl szél, hogy
attél még, hogy van lehetéség, hogy valamit na-
gyobba tegyél, megprébalhatod azt, hogy nem
duzzasztod fel. Valahol itt akarom meghtzni a ha-
tart, eddig hagyom névekedni, eddig és nem to-
vabb. Egyébként rengeteg potencial van benne,
hiszen maga a téma kéz a kézben jar egy csomé
mas terllettel, ebbe bele lehet hozni egy csomd
gasztros témakort, hisz itt van Marcsi, mert ugye
amit megtermeltél, azt meg is eheted. Benne van
az egészséges életmdd, hogy legyél egészséges
attél, amit termelsz, benne vannak a gyégynové-
nyek, akadr a meditacié is hozza kapcsolédhat, a
jéga, akkor ahogy emlitetted, egy kertben renge-
teg mindent lehet csindlni, gyakorlatilag behoz-
hatd a lakberendezés is, utdna bele lehet hozni a
kertépitést, a kilonbozé kerti diszeket, széval ezt
sokfelé el lehet vinni.

Az érzékeny egyensulyt meg kell tartani benne.

Pontosan, igen. Meg figyelni nyilvan a nézdi
visszajelzésekre, mert nem biztos, hogy jol mér-
juk fol az igényeket, és figyelni kell arra, hogy aki
kivilrél nézi, vendégként van ott, az mit gondol
az egészrdl, erre is nagyon kell tgyelni. Mert va-
gyunk mi négyen, van rendezvényszervezd cég,
aki betérsult. Tehat elég sokan vagyunk, ez is egy
nehezebb helyzet, mint amikor az ember egy
egyszemélyes produktumot visz, mint mondjuk a
vallalkozas, ahol 6 dont. Itt azért elég sok minden-
ki dont, tgyelni kell a demokratikus dontéshoza-
talra is.

Akartam is kérdezni, hogy hany ember szemé-
lyisége hatarozza meg magat a rendezvényt, és
ki az, aki végul is az ament arra ramondja, hogy
meddig névekedhet akar teriletileg, akar kilén-
béz6 szegmensekben, amiket beemeltek. De hat
akkor ez egy demokratikus megbeszélés kérdése
tulajdonképpen.

Igen, ez egy kdzos dontés, vagyunk négyen a
kertmuskétasok, és vannak szervezdk is, akik ben-
ne vannak, nagyon sok munkat tesznek bele, nyil-
van nekik is joguk van beleszdlni. Egyelére sike-
rult ezt demokratikus keretek kézott tartani, és igy
meghozni a dontéseket. Olyan dolgot semmifé-
leképp sem fogunk csinélni, ami mondjuk barme-
lyikinknek az alapvetd elveivel szembe megy. Az
nagyon fontos, hogy ez egy 6kologikus, termé-
szetes kertészkedést és természetes életmddot
képviseld fesztival, ebben teljes a konszenzus, itt



nem fogunk mindenféle mfives, m(tragyas dol-
gokat bemutatni.

Es a tematikdja, a témai, és adott esetben a
novények és technikak, azok csak Magyarorszag-
ra vetitheték? Vagy mondjuk varhatd, hogy azt
mondjatok, hogy valami bonbonként, flszerként
behoztok pl. japan kertészeti technikakat. Most
nem csak a bonsaira gondolok, hanem egyéb mas
japan kertészeti technikakra, amik viszont lehet,
hogy a klimavaltozas miatt itthon is bevalhatnak
késébb. Egy kicsit ilyen elsé fecskeként behozni
kilénbézé dolgokat, vagy maés kultdrakat bemu-
tatni, hogy 6k hogyan kertészkednek?

llyen tervek is vannak, vagy ez szigorian egy
Magyarorszagra specializalt fesztival marad?

Biztos, hogy fogunk ilyen ujitdsokat hozni, az,
amit most csindltunk, az eléggé altalanos valami
volt, de a késébbiek folyaméan nagyon szeretnénk
egy-egy tematikus témara felflizni a rendezvényt.
Ha mondjuk abban a téméaban példaul a spanyo-
lok nagyon jok, akkor siman lehet, hogy hozzunk
be olyan vendégelSaddt, aki Spanyolorszagbdl
jon, aki ezt ott mar jél tudja csinalni.

Azt sokszor el szoktam mondani az el6adasa-
imban is, hogy ezt is meg kell valtoztassuk, hogy
mit tartunk etalonnak, merre néziink, mert hajla-
mosak vagyunk az északibb orszdgok kertészeti
kultdrajat nézni mintdnak. De ez egyre kevésbé
érvényes nalunk, és sokkal inkdbb el kell kezde-
nink dél felé kacsingatni, mert inkdbb az a fajta
kertészkedési stilus az, ami rank is jellemzé lesz.
Viszont j6 hir, hogy az lathatd, hogy ott tobb szaz
éve ilyen iddjaras van, és mégis vannak szép ker-
tek, vannak szép parkok, tehat van kertészkedés
a klimavaltozason tul is. De igen, valtoztatnunk
kell, és biztos, hogy ezt a tudéast délrél kell majd
idehozzuk.

Van-e barmilyen személyes (izenet, ami a be-
szélgetéslink sordan megfogalmazddott, amit az
olvasdinknak szivesen 4&tadnédl, akar &ltalédnos
igazsagként, akar, ha csak a kertészkedést nézzlik,
a hobbikertészkedést, akar a sajat kis kertjlikkel
kapcsolatban. Valami j6 tanacs, vagy egy jo bél-
csesség? A sajat bolcsességedbdl, a meditacio-
bél fakadd bélcsességbdl.

lgazédbdl, ha megengedsz kettét, az egyik a
kertészkedéssel kapcsolatos alapvetéen. Tényleg
nem szabad elkeseredni akkor, hogyha hibazik
valaki a kertben. A hibakbdl lehet a leges-legtob-
bettanulni. Nyilvan nagyon sok mindent tanultam

a kilénbozsé kényvekbdl innen-onnan, de a leg-
tobbet az altalam elkdvetett hibdkbdl tanultam.
Nagyon fontos, hogy merjink hibazni, a kertben
kilonosen, de egyébként a vildgban és az élet
minden teriletén is, ez nagyon fontos. Ne esstink
kétségbe, mert majd j6n egy Ujabb év, és aztan
megint el lehet kezdeni, és ki lehet kdszorilni azt
a csorbéat, amit el6z6 évben csindltunk. Merjink
kisérletezni, merjlink hibazni, és ne esstink két-
ségbe, hogyha nem sikeril valami elsére.

Ez az egyik. A masik meg gy altaldnossagban
- ami szintén nagyon fontos szerintem -, hogy haj-
lamosak vagyunk teljes joggal Ugy érezni ebben
a nagy vilagban, hogy a vildg megdrilt korlot-
tink, mi pedig teljesen tehetetlenek vagyunk.
Ne gondoljuk, hogy azok vagyunk. Akarmilyen
picikék is vagyunk, mindenki tud valamilyen ha-
tast gyakorolni a kornyezetére, és nagyon fontos,
hogy ezt tegye is meg!

Mindenki tud valamit tenni, ne hagyjuk, hogy
elhitesse vellink a vildg, hogy nem szamitunk,
és nem szamit, amit csindlunk. Minden egyes
tettink megannyi hatast valthat ki masoknal.
Rendkivil fontos dolog, hogy ezt ne felejtsik el,
kilonosen, hogyha kerttel rendelkezziink, mert
a kertben aztan hatalmas lehet&ségeink vannak.
Egy olyan oéazist hozhatunk létre ebben az egyre
kevésbé diverz vilagban, ami élet és haldl kérdé-
se lehet sok élélény szamara, - f6leg, ha egy va-
ros kdzelében vagyunk -, tehat igy tekintstink ra.
Oriasi lehetéség adatott, hogyha van egy picike
kis kertlink, és ezzel muszaj, hogy éljink, mond-
hatni felel8sséglink, hogy ezzel éljink. Mikdzben
szerencsére ez egy nagyon kellemes felel8sség,
mert hogy csodalatos hatasa lesz sajat magunk-
ra és a lelkiinkre is, mert a boldogsag a kertben
terem.

Fotd: Jekler Baldzs, Sandor Katalin,
Szabdé Géabor
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Fenntarthato linnepek

- Igy csékkentsd az 6koldbnyomod kardcsonykor is

o

A karacsony sokak szamara a fények, illatok, ajandékok és nagy k6z6s étkezések id6szaka. De vajon
belegondolunk-e, mennyi hulladék, pazarlas és kérnyezeti terhelés tarsul az linnepi késziil6déshez?
Ha fontos szamodra a tudatossag az év tébbi részében, decemberben sem kell lemondanod réla, sét,
épp ilyenkor tud leginkabb megmutatkozni, hogy lehet masként is.

Csomagolas a szemétgyartas elsé lépése

Tudtad, hogy Magyarorszagon karacsonykor
10-15%-kal tdbb hulladék keletkezik, mint mas-
kor? Ennek egy része az egyszer hasznélatos cso-
magoldanyagokbdl szarmazik. Egy-egy diszes
papir csak percekig disze a fa alatti ajadndéknak,
utédna megy is a kukaba.

Mit tehetsz helyette?

e Hasznadlj Ujra: textilzsakok, régi térképek,
Ujsdgpapir, dobozok.

e Valassz zero waste csomagolast: natur
madzag, szaritott narancskarika, fa diszek.

e Ajandékozz csomagolas nélkil, egy
kedves lizenettel helyettesitve.

Etkezések finoman, de felesleg nélkiil

A tulevés és az ételpazarlas tipikus Unnepi je-
lenség. A statisztikak szerint ilyenkor keril a leg-
tobb étel a kukédba.
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Hogyan el6zheted meg?

e Tervezz mentt és adagszamot elére.

e Kérdezd meg a vendégeket, mit
hoznanak, ne legyen haromféle bejgli.

e  Amitlehet, fagyassz le vagy ossz szét
dobozokban.

e  Készits ,maradékmentd” recepteket, vagy
ajandékozd el, amit tudsz.

Dekoracié egyszeriien, kreativan

A szezondlis dekoracidk gyakran olcsé,
mdlanyag alapanyagbdl késziilnek, és az innepek
utén a szemétben végzik.

Alternativak:

e Készits természetes diszeket: toboz, 4g,
gyumolcs.

e Keresd el§ a tavalyi diszeket, cserélgesd
Sket kreativan.


https://www.nordify.hu/

o Alkotés a csaldddal: kozds koszoriakészités,
gyertyadiszités, ez élmény is egyben.

Utazas és logisztika kevesebb kilométer,
tobb figyelem

Sok csaldd szétaprézza az Ginnepeket a meg-
felelési kényszer miatt: rohanas nagysziléhoz,
bardtokhoz, hirtelen ajadndékvasarlas, kapkodas.

Tudatosabb tervezéshez:

*  Ne akarj mindenkit meglatogatni egy
hétvége alatt.

e  Taldlkozzatok kisebb csoportokban, tobb
id6t hagyva a beszélgetésekre.

e Szervezz kozos sétét, kinti programot
az ajandékozas helyett.

+1 Gondolat: Mi a valadi érték?

A fenntarthatésdg nem lemondasrdl, hanem
tudatosabb dontésekrdl szél. A kardcsony lehe-

NORDIfy.RuU

NARDIfy

Unnepi otthon, ahol jo
egyutt lenni
Letisztult, skandinav dekorok

termeszetes es ujrahasznositott
anyagokbol.

Stilusos terekhez, békes
unnepekhez.

téséget ad arra, hogy Ujrairjuk az Gnnepi szoka-
sainkat, olyan formaban, ami nemcsak a Foldnek,
hanem nekiink is jobb.

Ajandékozhatsz idét, figyelmet, élményt. Meg-
allhatsz egy pillanatra, és megkérdezheted: mire
van valéjaban sziikségem? Es mire van sziiksége
annak, akit szeretek?

Lehet, hogy idén a legszebb ajandék egy ko-
z0s sUteménysiutés lesz. Egy séta a hdesésben.
Egy kézzel irt levél. Egy ,csak ugy” dlelés.



https://www.nordify.hu/
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A ReMedium termékcsaldd képviseletében Alizada Narminnal beszélgettem arrol, hogyan taldalko-
zik a koreai innovdcid, a mindség irdnti szenvedély és a személyes tapasztalat egy sikeres magyaror-

szagi vadllalkozds torténetében.

Hogyan sziiletett meg a ReMedium Hungary,
és mivolt az a piaci igény vagy személyes motiva-
cié, ami elinditotta a markat a hazai forgalmazas
utjan?

Egyetemi éveim alatt természetessé valt a fo-
lyamatos porgés - a tanulds mellett mar akkor is
aktivan dolgoztam. A diplomdim megszerzése
utdn a meglévé munkdm nem volt elég kihivas,
ugy éreztem van még kapacitdasom, igy kivancsi-
sdgomat kielégitve az lzleti vildg felé fordultam
és belevagtam a sajat vallalkozdasomba. Karri-
erem elején az azerbajdzséni nagykovetségen
dolgoztam tolmacsként, ami lehetéséget adott
arra, hogy nemzetkozi kapcsolatokat épitsek -
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tobbek kozott Dél-Koredban is. Egy koreai cég-
vezetd ismerésdom Magyarorszagon szerette vol-
na bevezetni a hyaluronsavas termékportféliojat,
és télem kért segitséget az induldshoz. Ebbdl az
egyuttmikodésbdl, egy jo bardtommal kézosen,
megsziletett a ReMedium Hungary.

Mit érdemes tudni a marka filozdfiajarol, és
miben kiilbnb6znek ezek a kozmetikumok a pia-
con elérheté mas esztétikai termékektsl?

A ReMedium termékek elsésorban arcfiatali-
tésra, volumenpdtlasra, finom kontarformalasra
és mély hidratalasra hasznéalhaték. Gyakran neve-
tink a tdrsammal azon, hogy mig & az uzleti ol-


https://remediumhungary.com/

I Jatszon On is a Woodestic tarsasjatékaival!

" 97 év garancia!

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

I .y
g nem vehetd igénybe.)

dalért rajong, én inkdbb a termékek szerelmese
vagyok. Az elmult 10 évben nem csak kilsé szem-
[él8ként, hanem felhaszndldként is belemeriltem
a kilonbozé termékek és markak vildgaba, és ez
a tapasztalat nagyon jé ralatast adott arra, hogy
milyen anyagok, 6sszetevék és minéségek létez-
nek. Ennek eredményeként partnereinknek és
vasarldinknak mindig elsé kézbdl szarmazd, valds
tapasztalatokon alapulé informéaciéimat tudom
atadni. Szamos neves eurdépai marka termékeit is
jél ismerem, de egyik sem vetekszik a ReMedium
korszeriliségével. A ReMedium termékcsalad fel-
szivodasa, allaga és texturaja egészen mas szintet
képvisel. Ennek titka a modern, innovativ koreai
technoldgia, amely korszer(i megoldasaival és bi-
zonyitott hatékonysdgaval ma mar egyértelmuien
megmutatja, hogy a jové szépségapolasa itt van
a jelenben.

Hogyan biztositja a ReMedium termékcsalad
a természetességet és a tartés, mégis diszkrét
esztétikai eredményt?

A koreai piac elképesztéen kompetitiv, ezért
kizérdlag stabil, preciz és finom Osszetételek en-
gedhetdk ki a piacra. Ez a gyartaskultira olyan
kifinomult formuldkat eredményez, amelyek ké-
pesek “lathatatlanul” dolgozni: természetes text-
uraval illeszkednek a szovetekhez, mégis hosszan
tartd, harmonikus és elegans esztétikai valtozast
hoznak létre. A ReMedium termékek koreai ere-
dete igy nem csupén egy tény - hanem maga a
garancia arra, hogy az eredmény természetes
marad, ugyanakkor professzionalisan kimunkalt,
stabil és valds hatékonysagu.

A szépségipar ma mar nemcsak az arcra kon-
central — a testkontur-formalas, bérfiatalitas és
hidratalas is fékuszba keriilt. Milyen tertiileteken
alkalmazhaték a ReMedium termékek, és milyen
trendeket tapasztaltok a magyar piacon?

A ReMedium termékek elsésorban arcfiatali-
tésra, volumenpétlasra, finom kontdrformalasra
és mély hidratdlasra hasznalhatdk, ugyanakkor
portfélidnk a testkezelési terileteket is lefedi,

I KUPONKOD: CSAKPOZITIVAN20

“Woodestic”

We revive wood.

példaul a lokalizalt zsirbontast vagy a bérfeszesi-
tést olyan makacs régidkban, mint a mellkas vagy
kézfelllet. A PDRN skinbooster és testtolté meg-
oldasaink kifejezetten a bdrregeneracidt, mi-
néségjavitast és a kivant testkontur elérését ta-

mogatjak, akar a test teljes felszinén. Tehat nem
csupan az arcra, hanem a test egészére kinalunk
célzott megoldéasokat. A magyar piacon egyre
er8sebb a trend a természetes, diszkrét, miniméa-
lisan invaziv megoldésok irdnt - nem a tdlzésok,
hanem az el6nyok finom kiemelése a fontos. Cé-
lom, hogy ezt a szemléletet itthon is erdsitsem:
mindségi esztétikat elérhetévé tenni Ggy, hogy a
paciensek visszakaphassak azt a ragyogast és on-
bizalmat, ami mindig is bennik volt.

Végiil, de nem utolsésorban: mit lizensz azok-
nak, akik most ismerkednek a ReMedium marka-
val?

Nem az a célunk, hogy draga termékeket ki-
naljunk a hazai vésarléknak - épp ellenkezéleg.
A ReMedium Hungary kildetése az, hogy a leg-
magasabb mindséget tegye elérhetévé barki
szémaéra, megfizethetd aron. Termékeink prémi-
um, kivalé minéségl megoldéasok, amelyek egy-
arant idedlisak azoknak, akik most ismerkednek
az arcfiatalitas elsé 1épéseivel, és azoknak is, akik
mar tapasztaltabb, rutinos felhasznalok.

https://remediumhungary.com/
/il

CsPM 41


https://remediumhungary.com/
https://woodestic.hu/

z PETKOVICS ALEXANDRA

hirnév mulandé, mig a tehetség
és az alkotoi sziv 6rok.”

- interju Hordnyi Juli énekesnével, dalszerzével

Napsutéses vasarnap délutan volt, mikor ériasi j6 kedvvel és lelkesedéssel pakol-
tuk a két nappal késébb gazdakra lelé goodie bageket. Késziilédtiink a #nékéntaze-
neiparban eseményre. Olyan gordilékenyen ment minden, mintha mar minimum
ezer éve ismernénk egymast. Egy pillanatra sem ilt csend a szobara, élményeket és
emlékeket meséltiink egymasnak, hol felemel&ket, hol kevésbé kedveseket. Mind-
ekozben a keziink sziintelendl csak jart. Noha korabban mar taladlkoztunk személye-
sen, ebben a kozel 6t-hat éraban volt lehetéségem el&szér mélyebben megismerni
Horanyi Juli énekes és szinm(ivésznét. Ebben a cimlap interjuban pedig engem ért a
megtiszteltetés, hogy gondolatait mondatokba 6ntve a kedves Olvasékkal is megis-
mertessem Juli tanulsagos és példaértékd utjat.

Horanyi Juli torténete a zenérdl, az 6nazonossagrél és az ujrakezdés batorsagardl
sz6l. Az X-Faktor 2014-ben berobbantotta a nevét a kéztudatba, dm a misor nemcsak
lehetSséget adott, hanem prébatételt is hozott. Az underground vilag jél ismert biz-
tonsagabdl hirtelen a mainstream sodrasaban talalta magat, ahol minden dontésnek
sulya lett. Bar a tehetségkutatoban megtanulta, mit jelent valéban el6adénak lenni, a
reflektorfény utani évek fajdalmas felismeréseket tartogattak. Mégis ebbél a mélység-
b8l meritett erét igazan. Juli Utja remek példa arra, hogy a siker nem egy tévémdisor
eredménye, hanem annak a sokszor lathatatlan belsé munkanak a gyiimélcse, amely-
bél Gjra és Gjra erét meritiink. Es hogy minden Uj fejezet ott kezdédik, ahol végre
elhissziik magunkrél: van helylink a sajat torténetiinkben.
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Az X-Faktorban elért eredményed utan hogyan
véltozott meg a belsé motivaciod és a zenei iden-
titdsod — mi az, amit akkor megszerettél a szakma-
ban, és mi az, amit meg akartal valtoztatni?

Az X-Faktor alapjaiban valtoztatta meg az éle-
tem, és vele egyltt engem is. Ma is halas vagyok,
hogy ez a lehetéség 2014-ben réam taldlt, mert
rengeteget formalt rajtam ez az utazas. Kilon ko-
szonettel tartozom Lengyel Baldzsnak, aki tobb
minttiz éve felhivott, hogy menjek el a vélogatdra.

Bevallom, kellett a ,rdbeszélése”. Akkor mar ha-
rom éve a Mius zenekar frontembereként éltem
meg a magam stabil, underground zenei identi-
tasat, lelkes és lojalis kozonséggel. Balazs hivasa
épp egy olyan id&szakban ért, amikor nagyon
komfortosan épitettem a karrierem a zenekarral.
Ugy éreztem, rosszkor j6tt a lehet8ség. Szeren-
csére Balazs nem adta fel, azzal érvelt, hogy nincs
vesziteni valém, ha bejutok, a zenekarnak is jot
tesz, ha nem, akkor sem toérténik semmi. Addig
beszélgettink, mig végll igent mondtam - és el-




mentem a castingra. A tobbi pedig mar torténe-
lem. A mai napig jo kapcsolatot dpolunk. Halaval
gondolok Schiwert Takacs Lészlora és Verebély
Marcellre is, aki a misor producereként mar a
meghallgatés alapjan azt mondta ,ennek a lany-
nak ebben a misorban a helye”.

Az X-Faktor mindent megvaltoztatott. Az addi-
gi underground zenekari kézegbdl a mainstream
vildg kdzepébe csoppentem, ahol el6addmivész-
ként kellett helytédlinom. Akkor még nem lehetett
sajat dalokkal versenyezni, igy a msor ritmusa és
vildga formalt tovabb. Visszatekintve ezt tartom
az egyik legfontosabb id&szaknak - ott tanultam
meg igazan, mit jelent az el6addmivészet.

Olyan el6addi képességekre tettem szert,
amelyek addig nem voltak a repertodromban:
hogyan kell érzelmet vinni egy el6adasba, milyen
szerepe van a technikdnak, hogyan kell kame-
raval, szinpaddal, tévémUsorral dolgozni. Ez az
intenziv tanulasi folyamat oriasi élmény és teljes
perspektivavaltds volt. Azéta is ezekbdl az ala-
pokbdl taplalkozom.

Az ilyen tehetségkutatdk igazi hozadéka alta-
ldban a kovetkez harom évben mutatkozik meg.
Ekkor van reflektorfényben a frissen felfedezett

Vo
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el6add, ekkor lehet igazan attorni. llyenkor a leg-
nagyobb sulya annak van, kikkel taldlkozunk, mi-
lyen dontéseket hozunk, mennyire tudjuk jél és
stabilan felépiteni a palyankat.

Esetemben ez nem alakult fényesen. Nem
mértem fel j6l, miket érdemes elvallalni és mire
kell nemet mondani. Nem a megfelel6 emberek-
kel vettem kdrbe magam. Igy mindazt, amit a m(-
sornak koszonhettem, nem tudtam igazan kiak-
nazni. A siker, amilyen gyorsan jott, olyan gyorsan
el is mult. Arcon csapott a valésag: zenekar nél-
kdl, karrier nélkdl taldltam magam, ugyanazon a
ponton, ahol valaha elkezdtem mindent. Borzasz-
téan nehéz volt megélni, hogy miutdn egy orszag
megismert, hirtelen visszazuhanok az ismeretlen-
be és kezdhetek mindent a legelejérdl.

Nem tagadom, nagyon megtépett ez az id6-
szak. Alapvetd kérdéseket tettem fel magamnak:
ki vagyok én, merre akarok menni, hogyan kell
ezt j6l csinalni, akarom én ezt egyaltalan?

2018-at irtunk, amikor vettem egy mély le-
vegdt, tisztdztam a céljaimat, és 33 évesen Ujra
odaaélltam a startvonalra. Elkezdtem felépiteni a
karrierem — ismét. Ebben a férjem volt a legna-
gyobb tdmaszom, végig fogta a kezem, kitartott
mellettem, és atkisért életem legnehezebb évein.




Ahogy Ujra dolgozni kezdtem a palyam fel-
lenditésén, az élet hozott kisebb és nagyobb si-
kereket, és persze Uj kihivasokat is. A pandémia
lecsengése utan, amikor az el6adémiivészeknek
kilonosen nehéz volt talpra allni, Uj kapaszkodot

kerestem. Ekkor futottam bele egy hirdetésbe,
amelyben ez allt: ,igy t(inj ki a tdémegbdl.”

Ennek koszonhetéen taldlkoztam Németh
Nettivel és a Business Masters csapataval.

2022-ben kezdtiink el intenziven dolgozni a
brandem felépitésén és megerdsitésén. Ennek az
egyuttmikodésnek koszonhetéen ma elmond-
hatom: van egy jél m(kddé karrierem, havonta
Uj dallal érkezem, rendszeresen fellépek, meg-
rendeztem az elsé #ndkéntazeneiparban rendez-
vényt, a Madach Szinhazban jatszom, és a palyam
Ujra felfelé ivel.

Juli, halas vagyok az &szinteségedért, sokak
szamaéra nydjt erét az utad, amelybe most bete-
kintést engedtél nekiink. Bevallom személyesen
nekem is, hiszen szerintem mindannyiunk életé-
ben eléfordult mér a feladads gondolata, de ha
igazan, szivbél hisziink 6nmagunkban és a célja-
inkban, akkor barmivel is lepjen meg benniinket
az élet, néhany sebbel, de emelt fével haladunk
tovabb az utunkon.

Atnyergelve a dalszerzéi és el6addi tevékeny-
ségedre - melyik szerep all hozzad kézelebb és

hogyan hatnak egymasra ezek a szerepek a min-
dennapi alkotasban?

Ez a két szerepkor szinte egymas ellentéte. A
dalszerzés egy mélyen befelé figyeld, intim folya-

—{ »A dalszerzés egy mélyen befelé figyelo,
intim folyamat, amelyhez csend, elmé-
lyiilés és introvertdlt jelenlét kell. Az
eléadomiivészet ezzel szemben teljesen
mas lelkidgllapotot kivin, extrovertdlt-
nak kell lenni, ki kell tarni a legbelsébb
érzéseinket a kozonség elétt — még ak-
kor is, ha ezeket taldn soha nem akar-
tuk mdsokkal megosztani..."

mat, amelyhez csend, elmélyllés és introvertalt
jelenlét kell. Az el6adémiivészet ezzel szemben
teljesen mas lelkidllapotot kivan, extrovertaltnak
kell lenni, ki kell tarni a legbelsébb érzéseinket
a kozonség eldtt - még akkor is, ha ezeket talan
soha nem akartuk masokkal megosztani - de
mégis leirod egy dalban és el6adod. Gyakorlati-
lag két kulon szakmardl beszéliink.

Van, aki zsenidlis dalszerz8, de introvertalt sze-
mélyisége miatt el6addként nem tudja attérni azt
a falat, amelyen keresztil a dalok igazan élni kez-
denének a szinpadon. Ez azonban mit sem von le
az értékébdl: ha a remekll megirt dalai egy kivé-
teles el8addhoz kerlilnek, a neve drokre ott lesz a
zenei torténelemkdnyvekben - dalszerzéként. Es
persze akadnak ritka kivételek is, mint Lady Gaga,
aki mindkét terlletet mesterfokon uralja.

Aki mindkettét Gzi, annak meg kell tanulnia
felismerni, mikor melyik énjét engedje felszinre.
Mas a ritmusa, mas a lelki héfoka a két szerepnek,
és egészen eltérd attitlidot kovetelnek. Az igazi
eredmény mégis abbdl sziletik, ha képesek va-
gyunk megtalélni az egyensulyt kozottuk.

Bennem mindkét szerepkor jelen van: el6adé-
ként a szinpad az otthonom, dalszerzéként pedig
hagyom, hogy a belsé csendem torjon felszinre.
Egyik sem all kézelebb hozzam, mert a két folya-
mat teljesen mas vilagbdl taplalkozik, és épp ettd|
olyan kilénleges az alkotési folyamat szdmomra.
MindkettSt szenvedéllyel élem meg, mindkettd
mast ad nekem, és mindkett8 altal mast adhatok
a kozénségnek is. Ugy érzem, ez a kettésség tesz
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teljessé, és ettdl lesz igazan hiteles az, amit a szin-
padon vagy a dalokban atadok.

A szinpad és a szinhaz (példaul a Madachban
jatszott SIX eléadés) masfajta energiat kivan —
hogyan éled meg a ketté kozotti atjarast, mit ta-
nultal a szinhazi munkabdl, ami a koncertjeiden
is latszik?

A szinhazban nagyon szeretem, hogy egy
adott, mar elére megirt szerepet sziikséges ma-
gamra Oltenem és ezt a legigazabb mddon kell
életre keltenem a szinpadon. Bar én magam is
benne vagyok minden alakitdsban, ez mégis
sokkal kevésbé szél rélam, inkdbb arrdl, meny-
nyire tudok hitelesen megformalni egy karaktert.
A szinhaz altal, egy kreativ csapat munkajanak
koszonhetben, belehelyezkedem egy kész hely-
zetbe, ahol a feladatom, Gigyesen mikoédtetni és
életre kelteni az adott szerepet. A szinész mester-
ség egy nagyon komoly dolog, amelyhez nagy
tudasra van szikség. A szinhadz ezéltal erésen
tdmogatja az eléaddi karrierem, a megformalas
képessége altal, Uj eszkdzokkel bévil a szinpadi
eszkdztaram.

Ezzel szemben, amikor Horanyi Juliként allok
a szinpadra, minden mas. llyenkor nincs rendezg,
aki irdnyitana, nincs jelmeztervezd, aki ram szab-
nd a ruhat, nincs diszlet, amely korém épul. Ott
vagyok én - és a zene. Mindent magamnak kell
megalmodnom és megvaldsitanom, Ugy, hogy
izgalmas, szerethetd és értékteremté legyen a
kozonség szamara. A szinhaz ebben is tdmogat,
megtanit arra, hogyan lehet egy koncertnek sajat
dramaturgidja, ive, és hogyan tudok a dalaimon
keresztll egy atgondolt, mély Gzenetet hordozd
torténetet elmesélni.

Ha mar széba kerll kézéttink a szélé ndi
eléaddi karriered, akkor mely dalod szliletésének
térténete all hozzad a legkézelebb?

Ez egy nagyon nehéz kérdés. Minden dal
olyan, mint egy gyermek, akinek a szlletésé-
ig sok idS telik el és ez id6 alatt gondoskodva,
nevelgetve hozom a vilagra. llyen szempontbdl
mindegyik dal kozel all a szivemhez, mert mind-
egyik mas miatt fontos a lelkemnek. Az egy igaz
allitds részemrél, hogy minden esetben az aktué-
lis, szliletend6 dalom &ll hozzdm a legkozelebb,
hiszen ezzel foglalkozom akkor a legtébbet. Je-
lenleg az Emlék cim( dalom volt a fékuszomban,
ami oktéber 31-én jelent meg.
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Ez a dal a Nagymamam emlékére szlletett.
O volt az elsé ember az életemben, aki éltal egy
nagyon kozeli hozzatartozd veszteségét éltem at.
Sajnos veszteség korabban is ért mar, viszont &
volt az elsé olyan személy, aki a mindennapja-
im részeként igazan kozel éllt a szivemhez. Miu-

tdn a Nagymamam elment, meg kellett tanuljak
egy Uj vildgban élni, amiben & mar nem létezik.
A szomoru nap, amikor 6rokre lehunyta a szemét
2017-ben tortént és 2018-ban dalba 6ntéttem az
érzéseimet, gondolataimat. Azéta ez a dal, amely
érte sziletett ott pihent a gépemen varva a pilla-
natot, hogy napvilagot lasson. A férjem egy be-
szélgetés sordn javasolta, hogy jelentessek meg
egy zeneszamot Halottak napja kdrnyékén, amely
az elmulasrdl szél, mert mindannyian gyaszolunk
valakit. A zene lényegében készen vérakozott
mar évek ota és 2025-ben, oktéber 31-én elér-
kezett a nap, amikor Emlék cimmel dal valt bels-
le. Ba&rmennyi év telt el, ez a dal réla szdl. Bizom
benne, hogy az Emlék &ltal tdmaszt nydjthatok a
gyaszban mindenki szdmaéra, hiszen mindannyian
veszitettiink mar el kézeli szerettlinket.

Engedd meg, hogy gratulaljak a megjelent
dalhoz, olyat alkottal altala, amely minden em-
ber szivéhez szdl, hiszen ahogy emlitetted, mind
tudjuk, milyen a veszteség. Mindamellett nem
mehetink el, hogy a férjek tamasza olykor nél-



kilézhetetlen egy-egy sikeres project, terv meg-
valdsitaséhoz. Férfi és né energia kiegyenliti és
tamogatja egymast.

Nagyon nagy szikség van a férfierére egy né
életében. A férjem mindenben segit, tdmogat,
hogy sikeres legyek és halas vagyok érte, emi-
att visszafelé maximalisan élvezi a tdmogatasom
6 is, hiszen ettdl vagyunk egyensulyban. Ha azt
l&tom, hogy valamiben el van akadva, akkor ,16-
kok” egyet rajta, ahogyan példéul & is tette velem
jelen esetben az Emlék cimU dal kapcséan.

Osszességében belegondolva a férfi energia
fontos szerepet kap az életemben. Tobb olyan ta-
mogatd barét van jelen a mindennapokban, aki
férfiként kisér az utamon, a helyzetet tisztazva,
nem férfi-néi minéségben, hanem kizardlag ba-
rati keretek kozott. Lehet8séget adnak arra, hogy
megnyiljak, a nehézségek soran segitenek, hogy
konnyebb legyen a kovetkezd Iépés. Az élet-
ben szikség van tdmaszokra, akik segitenek az
utunkon, egyutt sokkal erésebbek vagyunk, mint
egyedul.

Ha mar csapat munka, az elmult években meg-
fogalmaztad, hogy fontosnak tartod a néi el6addk
lathatésagat, ennek kapcsan szakmai rendezvényt
is szerveztél a #ndkéntazeneiparban rendezvényt,
majusban — mit tapasztalsz a rendezvény ota a ha-
zai zeneiparban ezen a téren?

Ugy érzem, ezzel a rendezvénnyel valami
fontos indult el - egy olyan szakmai parbeszéd,
amelyre mar égetd szikség volt a hazai zeneipar-
ban.Tudom, hogy az it még hosszu, és most nem
szabad lassitani. Ha valédi, latvanyos eredmé-
nyeket szeretnénk, most kell igazan fékuszaltan
tovdbbmennink. A visszajelzések egyértelmivé
tették, hogy hidnypotlé eseményt hoztunk létre,
és mindenki arra biztat bennlinket, hogy folytas-
suk - amit meg is fogunk tenni. Ez a rendezvény
olyan, mintha letettik volna azt az alapkovet,
amelyre most tovabb épitkezhetiink. Szamomra
mar dnmagaban hatalmas siker, hogy létrehoz-
tunk egy nivds, szakmai férumot, amely a nék
helyzetérdl és lehet8ségeirdl szél a zeneiparban,
és arrdl, hogyan tudunk férfiak és nék kézosen,
egymast tdmogatva és egymastdl tanulva elére
lépni a sajat karrierutunkon. Abban bizom, hogy
ajovében, a belefektetett munkénak készénhetd-
en lesz egyre tobb néi el6add, aki sikeres palyat
futbe, megerdsitést kap, segitséget, hogy ne adja
fel. Ennek az egésznek ez is a célja, hogy a nék

is legyenek aktivabbak, merjenek kiéllni, merjék
megmutatni magukat egy olyan zeneiparban is,
ahol a férfi dominancia erés napjainkban.

Volt szerencsém személyesen is részt venni az
eseményen, amely gondolatébreszté volt a ze-
neipar és mas iparagban tevékenykeds nék és
férfiak szamara egyarant. Hasznos szakmai be-
szélgetések éltal inspiralédtunk, készénhetéen
nektek. Ha mar néi alkotdi véna, a kreativ folya-
mataidban mennyire tervezel és mennyire ha-
gyatkozol a pillanat ihletére? Van ritualéd, amikor
dalirdsra késziilsz?

A dalszerzéshez szdmomra elengedhetetlen,
hogy megteremtsem azt a nyugalmi allapotot,
ahol egyedil lehetek, félre tudok vonulni, és le-
teszem a mindennapi terheket. Ez egy olyan fo-
lyamat, amelyhez kell egyfajta ihletettség. Ekkor
megnyilnak a csatorndim, amelyeken keresztdl
dalban érkezik az Gzenet a hallgatékhoz. Ehhez
viszont a csend, a magany és a befelé fordulas a
tarsam.

Mindig ,kampanyszer(” dalszerzé voltam. Fel-
ismertem az elmult években, hogy egyszerlien
nem hagytam magamnak id6t erre a belsd, el-
mélyllt alkotasi folyamatra. Ez azt jelenti, hogy
példaul, ha januéarban akadt egy nyugodtabb
hénapom, kevesebb programmal, akkor letltem
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és dalokat irtam. Evente nagyjabdl egy-két dalom
jelentigy meg, mig koztiik semmi. Ez igy nem volt
j6, megoldast kellett taldlnom, mert a dalirasra
ugy tekintek, mint az egyik legértékesebb tevé-
kenységemre, amelyre akkor is id6t szeretnék
forditani, ha éppen a hulldmok &sszecsapnak a
fejem felett. Hiszen énekesndéként szeretném at-
adni azt, ami megsziletik bennem.

Ezért elhatédroztam, hogy idérél idére magam-
ra csukom az ajtét, letildk, és teret adok a dalszi-
letésnek. Idén, év elején dontottem el, hogy ki-
lépek a kampanyszer( alkotasbdl. Az eredmény
pedig magéért beszél, mert azéta folyamatosan
érkeznek a dalaim, minden hdénapban sziletik
egy vagy akar két (j szerzemény. A kulcs a rend-
szeresség lett. Az életem pedig szépen atrende-
z8dott ekoré — minden tdmogatja, hogy a dalok
megszllessenek, és el is jussanak a kozonséghez.
Ehhez mind&ssze annyi kellett, hogy atirjam a sa-
jat prioritasi listdmat. Az élet nagyon gyors. Szik-
ség van arra, hogy 6nmagunk szamara teremtsik
meg azt, ami igazan fontos.

Volt olyan szakmai kudarc vagy megproébalta-
tas, ami késébb a legfontosabb impulzussa valt a
fejlédésedben?

Az egyik legfontosabb felismerésem, amely
mélyen bevésddott, hogy tisztdban kell lennem
a sajat értékeimmel - és ezekhez ragaszkod-
nom kell. Lehet, hogy még nem tartok ott, hogy
megtoltsek egy Arénat, de pontosan tudom, mit
képviselek, mennyi munkat teszek bele az alko-
tésba, mi all j6l, és miben vagyok igazan jé. Ha
valaki olyasmit prébéal rdm erdltetni, ami nem én
vagyok, annak nem engedhetek teret, mert sen-
kinek nem engedhetem meg, hogy elbizonyta-
lanitson 6nmagamban. Volt r& kordbban példa,
hogy tul mélyen beengedtem olyan embereket
az életembe, akik nem voltak odavaldk. Ezen felul
pedig még hallgattam is rajuk. Egy életre megta-
nultam, hogy a sajat hatdraim mentén kinek en-
gedek egyaltalan csak betekintést a mindennap-
jaimba vagy dnmagamba.

A masik fontos tanulsdg, hogy energiat kell
forditanom arra, hogy megdrizhessem a szakma
irdnti szeretetemet. Soha nem szeretnék eljutni
arra a pontra, ahol tehernek érzem azt, ami va-
|6jdban a hivatdsom. Nemrég egy szakmai be-
szélgetésen egy velem egykorl holgy préobalt
meggydzni arrél, hogy ebben a korban mar fa-
rasztd a szinpadi jelenlét, és lassan ideje lenne
visszavonulni. O a sajat problémajat akarta ram
vetiteni, hiszen engem a szinpad ma is feltolt -
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minden egyes percét élvezem. Ebbdl a beszél-
getésbdl értettem meg igazan, milyen hatalmas
ajandék, hogy még mindig valédi szerelemmel
fordulok a szakmam felé. Es ezt a lelkesedést sze-
retném 6rokké megérizni a szivemben.

A parkapcsolatodrdl és csaladalapitasrél ko-
rabban mar nyiltan beszéltél — hogyan talalsz
egyensulyt a maganélet és a hirnév kozott?

A hirnév, bevallom, nem az elsé szamu priori-
tas. Sok fiatalnél ldtom, hogy megszéditi Sket a
hamar jott siker, mert fontosnak tartjadk a hirne-
vet. Ha valaki a hirnevével van elfoglalva, akkor
fékuszt veszit, ami komoly hatéssal van az alkotdi
tevékenységre. A hirnév nem teljesitmény vagy
eredmény, hanem a zene és a tehetség, ami
mentén alkot az el6addé. Maga a hirnév mindosz-
sze csak a kovetkezménye annak a belefektetett
munkénak, amelyet szivbél Gzlnk. Lehet j6 érzés-
sel, biszkeséggel tekinteni a hirnévre, de ha ke-
vesebb emberhez jut el a dal, amit irtam, akkor
is buszkén vaéllalom, hogy az én alkotdsom, mert
szivem lelkem benne van. Arrél nem is beszélve,
hogy a hirnév mulandé, mig a tehetség és az al-
kotdi sziv 6rok.

A maganéletre idét és figyelmet kell forditani.
Azért, mert valaki hirnévre tett szert, nem veheti
semmibe az emberi kapcsolatait. Meg kell talal-
ni az idét a csaladra, a parunkra és a baratainkra.
Szédndékosan haszndlom a kell szét, mert 8szin-
tén, ebben sokszor kemény munka van. A min-
dennapi darélé nagyon gyorsan el tudja vinni az
embert és a fokuszt. Ebben kell megtaldlnunk azt
az egyensulyt, hogy mindenkire jusson minéségi
idé. Hogy adhassunk, ami altal toltédink és visz-
szakapunk a szeretteinktél. Mindig az jar a fejem-
ben, hogyan tudok idét forditani a szeretteimre.
Ok &llnak az elsé helyen az életemben, igy tudato-
san keressiik kbzosen azokat a pillanatokat, ahol
egyltt lehetlink. Ez egy csapatmunka, egydtt te-
szlink egymasért. Ami az egyensulyt segiti, hogy
nalunk az az alapszabély van érvényben, hogy
mindent megbeszélink. Azt is, ami kellemetlen,
aztis, ami boldogsaggal tolt el. Ez egy oda-vissza
jaték, minden emberi kapcsolat két emberbdl all
és a szeretteimmel fontosak vagyunk egymasnak,
igy kozdsen teszlink a kapcsolatunkért.
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Milyen mérfoldkéveket fogalmaztal meg a ko-
vetkezd 3-5 évre: zenei célok, szinhazi szerepek,
vagy személyes terveid kozil mi az, ami igazan
fontos most?

Zenei téren nagyon fontos szdmomra, hogy
a kovetkezetességet, amelyet most a dalszerzés
terén beépitettem az életembe, konzekvensen
fenntartsam, mert ez altal tudok fejlédni, tanulni
és még jobbakat alkotni. Beiratkoztam az ELTE-re,

hogy tagitsam a néz8pontjaimat, Ggy inspiraciot
kapjak, bSvitsem a tuddsomat, ami altal méasfajta
dalokat is képes leszek majd alkotni. Fontos cél,
hogy eljussak a kozonségemhez, akik szivesen
eljonnek a koncertjeimre, ahol tudok személye-
sen talalkozni vellk. Szeretem a szinhazat és a té-
vézést is, igy el tudom képzelni, hogy még tobb
szerepet vagy musort vallalok a jovében. Ezek is
mind, hozzdm adnak, amelyek altal a karrierutam
épitem. Nagyon fontos szamomra a #n&kéntaze-
neiparban project, amit nagyon szeretnék tovédbb
épiteni Nettivel. Tervben van egy podcast, mely-
nek az el6késziletei zajlanak a hattérben. A szi-
vem legnagyobb vagya pedig napjainkban, hogy
megérkezzen hozzank egy kicsiny lélek, aki min-
ket valaszt szileinek.

Kivanom, hogy minden vagyad valjon valdra,
minden célod kénnyedén valdsitsd meg. Példaér-
tékd ut all mégotted, amelybsl mind erét merithe-
tlink. Halas vagyok az 8szinteségedért, k6széném,
hogy bepillantast engedtél a nehézségekbe is.
Ehhez kapcsoléddan van hozzad egy utolso, zard
kérdésem: Ha ma a tizéves Julinak lzenhetnél
egy sort a karrierjével kapcsolatban, mit monda-
nal neki?

Bizzon magéaban sokkal jobban. Higgye el,
hogy j6, amit akar, van hozzad tehetsége, van
hozzd létjogosultsdga, menjen elére, mint egy

szemellenzds 16, ne hallgasson senkire, csak va-
|6sitsa meg Gnmagat. Sokszor éltem meg a mult-
ban, hogy ha volt egy megérzésem, egy otletem,
akkor masok altal hagytam magam elbizonytala-
nitani. Addigra megcsinalta méas és sikeres lett al-
tala. Ezeket felismerve, hallgatok az 6szténeimre,

»A magdnéletre idét és figyelmet kell
forditani. Azért, mert valaki hirnévre
tett szert, nem veheti semmibe az em-
beri kapcsolatait. Meg kell taldlni az
idét a csalddra, a pdrunkra és a ba-
ratainkra. Szdndékosan haszndlom a
kell sz6t, mert 6szintén, ebben sokszor
kemény munka van. A mindennapi
dardlé nagyon gyorsan el tudja vinni
az embert és a fokuszt”

mert ha érzem belll, mi a helyes irdny, akkor nem
szabad elbizonytalanitanom magam, mert ez egy
zsigeri érzés, amely utat mutat ebben a zajos vi-
lagban.

Foték: Varga Zsombor
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« FACEBOOK, INSTAGRAM -ES LINKEDIN

BEJEGY ZESEK,
e HIRLEVELSZOVEGEK,
« BLOGCIKKEK,
« BEMUTATKOZO ANYAGOK,
« PLAKATOK, FLYEREK KESZITESET,

e CIKKIRAST, INTERJU KESZITEST.

Harmonia és energia
- kézzel készult ekszerek a leleknek

+36 30 9272-577 | zenvilag@gmail.com | www.zenvilag.hu
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VERES MONIK A
SZOVEGIRO, UISAGIRO
KERTESZMERNCOK,
CSAK POZITIVAN MAGAZIN

=

ELERHETOSEG:

0620 610 9544
DELELOTTONKENT

veresmonika83@gmail.com

Toverlux meselampa a Liliwoodtél
Egy lampa, végtelen mese, cserélhetd
sziluetlekkel €@
Keresd a Liliwoodnal!

www.liliwood.hu
\ Y \ ..\



https://www.liliwood.hu/
https://www.zenvilag.com

,Szamos szabad tettiink eredménye vagyunk,
s ezekért eqyedul mi magunk vagyunk feleldsek "

Matthieu Ricard
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» HOTEL

IERCEGKUT

Hotel Képoros - Vezetett turazas
a Zemplénben

Kilonlegesen hosszira nydlt az indidn nyar,
aminek igazan orllhet, aki szeret a természet-
ben barangolni. Jé dolog az ismerds tajakon sé-
télni, de még jobb Ujakat felfedezni! A Zemplén
szamtalan kincset és lehet8séget rejt, legyen szd
a gyalogturardl vagy akar a terep vagy orszaguti
kerékparozésrél! DE hogyan is kezdjink neki a
felfedezésnek?

Nyilvdn  az
internet j6 ba-
rat, az Al pedig
mar még jobb,
de mi tudunk
egy nagyszer(
lehetéséget!
Sajat tdraveze-
ténk igyekszik
minél tobb él-

ményt  atadni
és a vendé-
gekkel egyutt

Ujabb és Ujabb
felfedezéseket
tennil Az elsé
kor mar meg is
volt, sziletett
is egy gyonyo-
ri  élménybe-
szamold, amit valtoztatas nélkil teszink kozzé.
Hogyan is nézett ki Attilaval a_keken és a Hotel
K&poros Hercegkut**** kozos tiravezetése? Ol-
vassak szeretettel a turavezetd tolldbdl szarmazd
élménybeszamolot!

1.nap

Reggel Makkoshotykan indultunk neki a nap-
nak, és mar az elsé percektdl érezni lehetett,
hogy kulonleges lesz. A levegé friss volt, a nap
melegen sutott, és mindenhol az &sz szinei ko-
szontottek.

A Cirkalé-tanyaig vezetd Gt nem volt hosszu, 7
km oda-vissza, de minden |épése élmény volt. A
tanyan kiscicadk szaladtak elénk, és egy id&s ba-
csi mesélt a hely torténetérdl. Olyan pillanat volt
ez, amikor az ember megall, mosolyog, és csak
figyel... mert tudja, hogy valami szépet él at.

Délutan aztan e-bike-ra pattantunk, és irany a
Tokaji borvidék!

A sz8l8sorok kozott tekerni a napsitésben, mi-
kézben messzirdl ldtszanak a dombok, leirhatat-
lanul szép volt.

Az  egész
napban  volt
valami  békés
harménia: ter-
mészet, moz-
gads, emberek,
toérténetek...
minden a helyén volt.

Egy ilyen nap utédn az ember este csak Ul, mo-
solyog, és halat érez.

Kéktura - 2. nap | Ujhuta - Kerek-ké - Ujhuta

Kissé esds, paras nap volt a Zemplénben, de
épp ez adta meg a tura igazi varadzsat. Az erd$
csendje, a kodbe burkolédzé fak és a nedves
avar illata olyan hangulatot teremtett, amit nehéz
szavakkal leirni.

A 13 kilométeres Ut nagyjabdl 4 6ratvettigény-
be, és a Kerek-k6hoz érve elénk tarult a Zemplén
hulldamzé,  sej-
telmes panora-
maja.

Atévolban a
Hegykoz falvai
tintek fel, ami
igazi &szi me-
sevilag volt.

A nap vé-
gén pedig
egy hangula-
tos borkéstoléval zartuk a napot az UNESCO Vi-
lagorokség részét képezé Hercegkut-Képorosi
pincesoron.

Gyonyord, kulonleges mésodik nap volt a
Zemplénben.

Mert a természetben még az esd is mas, ott
minden pillanatnak megvan a maga szépsége.

Szeretne hasonlé turaélményt? Foglaljon idé-
pontot nalunk!
#Attilaval_a_keken

(x)
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BAK SZILVIA."Q

MHEWA A ARy R

Ajandék, ami nem kerul penzbe,
értékadas az unnepek idején
Amikor a szeretetet pénzben mérjuk

Az iinnepi késziilédés sokszor stresszt és megfelelési kényszert hoz magaval. Ismerés az érzés,
amikor karacsony elétt fejvesztve rohanunk ajandékokat beszerezni, mert attél tartunk, kiilénben
nem adnank eleget? A tarsadalmi elvarasok és a ,,tokéletes iinnep” illiziéja miatt knnyen esiink
abba a hibaba, hogy a szeretetet az ajandékok mennyiségével vagy arcimkéjével mérjiik. Sokan a
legjobbat szeretnék adni szeretteiknek, masok az év kézben ritkan latott rokonok felé probalnak
anyagi javakkal , torleszteni”, ilyenkor gyakori az anyagiakkal valé tulkompenzalas.

Pedig a sok vagy drdga meglepetés sem po-
tolja a torédést. Egy csalddterapeuta figyelmez-
tet, hogy akdrmennyi ajandékot halmozunk a fa
ala, az nem helyettesiti az egyUtt toltott mindségi
id6t, egyetlen hatalmas csomaggal sem tudjuk
letudni az egész éves mulasztast.

A legértékesebb ajandékok sokszor nem tar-
gyak, hanem élmények és érzések. Kutatdsok
igazoljak, hogy a hosszu tavu boldogsagot nem a
dolgok, hanem az élmények adjak, és a kdzdsen
atélt programok sokkal jobban megerésitik két
ember kapcsolatat, mint barmilyen draga targy.

Gondoljuk at, milyen alternativ ajdndékok jo-
hetnek széba idén, amelyek nem keriilnek pénz-
be, mégis szivhez szélnak. ime néhany otlet a
pénzkdzpontl ajandékozas helyett:

Elményalapi meglepetés: Lepjiik meg sze-
retteinket egy kozds programmal. Lehet ez egy
téli séta a kozeli erdében, egy karacsonyi film-
nézés otthoni piknikkel, vagy egy gyertyafényes
vacsora a sajat konyhankban. Az egyutt atélt él-
mények emléke 6rokre megmarad.

Ko6zo6s idotoltés kupon: Csomagoljunk be
,id6t” ajandékbal Készithetlink egy kuponfizetet
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" Anfobuus-Peths Veronika - A “s5ld” Virtudlis Asssisstens
Megbizhato hattértamogatas értékalapui vallalkozasoknak

(ozott élet, eredményes iizlet.

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

kozos tevékenységekre, példaul tarsasjatékozas-
ra, kozds sltésre vagy egy hosszu beszélgetésre
forré tea mellett. Ezeket az apré igéreteket ké-
s6bb bevaltva felbecsilhetetlen pillanatokat sze-
rezhetink.

Kézzel késziilt ajandék: A sajatkeziileg készi-
tett targyak személyessége semmi mashoz nem
foghaté. Legyen az egy fotdalbum kozds emlé-
kekkel, egy kézzel irt levél vagy egy altalunk si-
tott sitemény, az ilyen meglepetések gyakran
nagyobb értékkel birnak, mint barmely boltban
kaphato targy, és sokaig emlékezni fognak rajuk.

,Enidé” kupon: Kilondsen az édesanydk
orulnek neki, ha egy kis szabadidét kapnak ajén-
dékba. Adjunk &t egy kedves kupont, ami egy
délutdnra mentesiti Sket a hazimunka és a gye-
rekfelligyelet aldl, ezalatt nyugodtan pihenhet-
nek vagy torédhetnek magukkal.

Az Unnepek értelmét végsé soron nem az
anyagi javak adjak, hanem a szeretet és a kozos
élmények. Engedjik el a tokéletesség hajszo-
lasat, nem baj, ha nem makulatlan a lakas vagy
nem sikerll minden fogas tokéletesre. A lényeg,
hogy valéban jelen legylink: tegylk félre a tele-
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font, halkitsuk le a hattérzajt, és forditsuk figyel-
munket egymaésra. Egy meghitt beszélgetés vagy
k6zos nevetés tobbet
ér barmilyen draga
ajandéknal.

Amikor a gyerekek
felnének, nem arra
fognak emlékezni,
hany jatékot kaptak,
hanem azokra a pilla-
natokra, amikor egyutt
épitettetek hdembert
a kertben, vagy a kdzos sttés-f6zés vidam hangu-
latéra. Az igazi érték a kapcsolatokban rejlik, nem
a kilséségekben. Ha erre figyelink, az Gnnepi
id&szak végére nem kimeriltek lesziink a hajsza-
161, hanem feltoltddve, szeretettel a szivinkben
zarhatjuk az évet.

A legszebb ajandék, amit adhatunk, az az
8szinte figyelem és az egydtt toltott idS, ez nem
kerll pénzbe, mégis felbecsilhetetlen. Merjiink
idén lassabban, tudatosabban Gnnepelni, és va-
|6di értéket adni Snmagunkbdl a szeretteinknek.


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

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

GENOMIKAI MEDICINA ES RITKA
BETEGSEGEK INTEZETEBE,

* ha évek 6ta nem kapott diagndzist,

* 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 GQYUtt
egészségligyi szakemberek is tudnanak JatSZhatj uk!

errdl, hog:y mim?l harparabh llegyen FngElj unk egymé Sra,
pontos diagnozisa minden érintettnek! seg | tsiik egymés £l

Mindenkinek j6é egészséget kivinok,
a legjobb ellatas mellett!

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

NGk Lapja Példakép dijas egészségiigyi aktivista
rozika@akekrozsa.hu

Az én torténetemet és ismeretterjeszio
projektem részleteit itt olvashatjak:

www.akekrozsa.hu
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AleXx élete a tét

— versenyfutas az idovel a gyogyulaséert

Alex még csak alig egyéves kisfiu, de mar egy haladlos genetikai betegséggel kell megkiizdenie.
Néhany héonapos koraban diagnosztizaltak nala a Duchenne-féle izomdisztréfiat (DMD), amely las-
san felemészti a test izmait, és kezelés nélkiil a fiatal érintettek altalaban mar tizenéves korukra
kerekesszékbe kényszeriilnek, ritkan élik meg a 25. sziiletésnapjukat. A kis Alex életvidam, mo-
solygés kisfiu, akinek jovGjét most sotét arnyék fenyegeti, de van remény. Egy génterapias kezelés
megallithatja a betegség elérehaladasat, am ennek az életmenté esélynek débbenetes ara van:
1,3 milliard forint, azaz tébb mint 3 millié euré. Ezt az elképzelhetetlen 6sszeget a csalad csak a
nyilvanossag erejével, a j6 szandéku emberek 6sszefogasaval teremtheti el6. Az id6 pedig siirget,
most kell cselekedniink, hogy Alex esélyt kaphasson egy teljes életre.

Duchenne: egy kegyetlen diagnézis
gyermekkorban

nitk a szivszoritd ténnyel, hogy gyermekiik id6
el6tt elveszitheti az 6nallé mozgas képességét
és az életét, hacsak nem torténik orvosi csoda.
A Duchenne-féle izomdisztréfia (DMD) egy
ritka, orokl6dé izomsorvasztd betegség, amely
szinte kizardlag fidkat érint. Egy génhiba miatt
hianyzik a disztrofin nevii kulcsfehérje, igy az
izomrostok fokozatosan gyengtilnek, pusztulnak,
és helylket kot8szovet és hegszovet veszi at. A
tinetek tobbnyire kisgyermekkorban jelentkez-
nek: a kicsik késébb kezdenek el maszni, jarni,
gyakran elesnek, nehezen éllnak fel, jellegze-
tes kacsazo jarasuk alakul ki. Ahogy a betegség
elérehalad, a gyerekek 6-12 éves korukra kere-
kesszékbe kényszeriilnek, kamaszkorra pedig
a karjaik is legyengllnek, és az életfontossa-
gu izmok, a sziv és a l1égzizmok is kdrosodnak.
Minden szilé rémaélma ilyen diagndzist hallani a
gyermekérdl. Alex édesanyja, Barbara elmondta,
milyen sokkold volt a pillanat, amikor négyho-
napos babajukra kimondték a diagnézist: ,Egy-
szer(ien felfoghatatlan volt. Ugy éreztiik, mintha
egyik pillanatrél a masikra kicsuszott volna a talaj y’
a labunk alél.” A csaladd a kezdeti dobbenet utan
sem adta fel: Gjult erével kutattak, tanultak a be-
tegségrdl és keresték a lehetGségeket. Sajnos a
mai napig nem létezik végleges gyogyméd - a

Az egyetlen esély: életmentd génterapia
kilfoldon

jelenleg elérhetd szteroidkezelés és gydgytorna
legfeljebb minimaélisan lassitani tudja a lefolyéast,
de megallitani nem. Egy Duchenne-el diagnosz-
tizalt kisgyermek szlleinek igy szembe kell néz-
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A reményt egy uttoré kezelés, a génterapia
adja meg Alex szdméra. Ennek a modern eljaras-
nak a lényege, hogy poétolja a hibas gént a szerve-
zetben: egy virus-vektor segitségével juttatjak be


https://www.egyuttalexert.hu/
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a hianyzé gén miikodé masolatat (mikro-disztrofin
gén) a sejtekbe, amely részben atveszi a disztrofin
fehérje szerepét, igy lelassithatja vagy akar meg
is allithatja az izompusztulast. Fontos tudni, hogy
ez nem csodaszer, nem gyogyitja meg végleg a
Duchenne-t, viszont az eddigi eredmények szerint
oriasi elSrelépést jelent: akar 10-15 évvel kitol-
hatja azt az id6t, amig a gyermek izmai mikodd-
képesek maradnak. Magyarén, ha Alex idejében
megkaphatja a terdpiat, még mieldtt az izmok su-
lyosan kérosodnak, j6 eséllyel felnéttkoraig élhet
teljesebb életet. Ez id6t ajandékoz: idét, hogy a
kisfid jarhasson, futhasson, jatszhasson még sok
éven at, és id6t a tudomaénynak is, hogy talan uj,
végleges megoldast taldljon.

Az id6 kritikus tényezé. A génterépidt jelen-
leg csak bizonyos kor alatt, jaréképes éallapotban
lévé gyerekeknek adjak, ha Alex tul késén jutna
hozz4, lehet, hogy mér nem lesz alkalmazhatd
nala. Most még kicsi, most még viszonylag ép iz-
mokkal rendelkezik, most van esély megallitani a
betegséget. A tét nem kevesebb, mint Alex éle-
te és jovgje. A szul6k szdmara nem volt kérdés,
hogy barmekkora akadalyok allnak eléttiik, ezt az
esélyt meg kell ragadniuk.

Milliardos cél adomanyokbél
- a csalad kiizdelme

Amikor Alex sziilei ratalaltak erre a kilfoldon
elérheté génterapiéra, egyszerre éledt fel ben-
nik a remény és zudult rdjuk a rideg valdsag: a
kezelés ara 1 300 000 000 forint. Egy &tlagos
csalad szédmara ezt felfogni is nehéz, nemhogy
el6teremteni. Nyilvanvaléva valt, hogy egyediil,
sajat er6bdl képtelenség lenne finanszirozniuk.
Raadéasul a magyar éllam jelenleg nem tamogatja
anyagilag az ilyen terapiakat, igy minden teher a
csalad véllara nehezedik. Az Ungér csalad azon-
ban egy pillanatig sem adta fel. Ugy déntéttek, a
nyilvanossag erejét hivjak segitségil és létrehoz-
tak az "Egyutt Ungar Alex Gyogyulasaért Alapit-
vanyt”, hogy hivatalos keretek kozott, hitelesen
és atlathatdéan gyljthessék ossze a gydgykezelés
koltségét.

Innentél kezdve mindent ennek a célnak ren-
deltek ald. Minden kdévet megmozgatnak, hogy
el6teremtsék ezt az dridsi Osszeget és szerencsé-
re nincsenek egyediil. A torténet hire gyorsan ter-
jed, és rengeteg segité szandékd ember sorako-
zott fel mellettiik. A csalad barétai, sét idegenek
is csatlakoztak a kizdelemhez: j6tékonysagi ak-
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cidk, gyljtések és kampanyok indultak. Plakatok
hirdetik Alex torténetét orszagszerte, forgalmas
helyeken és kozosségi terekben, mellettik pedig
adomanyladak varjak a felajanlasokat. A tapasz-
talat szerint a helyi koz6sségekben ezek a kis per-
selyek is szépen megtelnek. A csaldd és 6nkéntes
segitéik igyekeznek minél tobb véarosban terjesz-
teni ezt a mddszert, hiszen minden egyes forint
kézelebb visz a célhoz.

s, S

A kozosség erejét jOl példazza két kilonleges
személy is, akik nélkul Alex iigye ma nem tartana
ott, ahol. Az egyikiik Arany Kovacs Rozélia (Rozi-
ka), egy jészivi ismerds, aki meghallva Alex tor-
ténetét nem habozott: készitett egy meghaté kis
videot a csaladrdl és a kihivasrdl, amellyel szem-
benéznek. Ezt a videdt megosztotta a kdzdsségi
médidban, és a hatdsa dobbenetes volt: embe-
rek tucatjai kezdtek érdeklédni Alex sorsa irant,
ajanlottak fel segitségiiket, adomaényaikat. Rozika
videdja inditotta el azt a lancreakcidt, ami a re-
ményt Uj szintre emelte a csalad szamara - ekkor
dobbentek ra igazan, mennyien allnak melléjik.
A masik fontos segitd Pap Judit, a csaldd egyik
baratja és jogdasz végzettségl segitéje. Judit ren-
geteget tett azért, hogy Alex ligye minél tébb
emberhez eljusson: Ujsagirdkat, médiumokat
keresett fel a torténetikkel, sét gyermekzeneka-
rokat és mas nyilvanos szerepl&ket is megmozga-
tott, hogy osszdk meg Alex torténetét. ,Halasak



vagyunk nekik” - mondja meghatottan az édes-
anya. ,Ok ketten tényleg folyamatosan mellet-
tiink allnak ebben a kiizdelemben.”

Az online térben is példaértékl osszefogas
bontakozott ki. Mikodik az alapitvany hivatalos
Facebook-oldala, ahol naponta egyre tobben ko-
vetik Alex kiizdelmét, és szdmontartjdk a gyUjtés
allasat. Létrejott egy jotékonysagi licitcsoport is,

ahol barki felajanlhat térgyakat vagy szolgaltata-
sokat licitre, a befolyt dsszeg pedig teljes egé-
szében Alex gydgyuldsat szolgélja. Ez nem csak
anyagilag hasznos, de hihetetlen k6z6sségépit6
ereje is van: az emberek aktiv részeseivé vélnak a
csodanak, érezhetik, hogy személyesen is hozza-
tettek Alex gydgyuldsahoz. A kbzosség ereje mar
most is megmutatkozott: eddig olyan meghaté
események kapcsolddtak Alex tdmogatdsahoz,
mint a motoros gurulas, egy jétékonysagi gofrisii-
tés, valamint a Csak a Mentes Fesztivalon voltak,
ahol személyesen is mesélhettek a torténetikrdl.
A csaldd minden lehetéséget megragad, hogy ki-
fejezze haldjat, és szivesen csatlakoznak jovébeli
jotékonysagi rendezvényekhez is, legyen az egy
iskolai program, vasar vagy k6zosségi esemény.
Meghaté latni, ahogy egy kisfid lgye képes em-
bereket megmozgatni, és hogyan valik egyéni
kiizdelembdl k6z6s remény és 6sszefogas.

Bér a 1,3 millidrd forintos cél elsé hallasra el-
képeszts, az Ungar csalad hite és kitartasa rendit-
hetetlen. Ahogy mondjak, sok kicsi sokra megy,
biznak benne, hogy sok ezer kis adomanyozé
egyiitt igenis képes csodat tenni. Minden egyes
nap ugy kelnek fel, hogy ma Gjabb emberek fog-
nak csatlakozni hozzajuk. Es minden egyes ado-
many, minden biztaté Gzenet megerdsiti bennik:
nincs lehetetlen, ha 6sszefogunk.

Te is segithetsz - most dél el Alex jovéje!

FelmerUl a kérdés: mit tehet az, aki most ol-
vassa Alex torténetét, és szeretne segiteni? A
vélasz egyszer(: barmit és mindent, ami téle
telik. Minden apré tdmogatas életbevagé, valo-
ban sz6 szerint életment8 Alex szamara. Anyagi
hozzajarulassal kozvetlendl tdmogathatjuk Alex
kezelését: akdr banki atutaldssal az alapitvany
szamlajara, bankkartyas fizetéssel vagy PayPalon
keresztiil, de akér készpénzben is az adomany-
gytjté ladakba, hiszen minden forint szamit.
Ahogy a csalad fogalmaz: ,Ot forintért is haldsak
vagyunk, mert sok kicsi sokra megy.”

Ha anyagilag nem tudsz segiteni, megosz-
tassal is oriasi tamogatast nyujthatsz. Kovesd az
alapitvany Facebook-oldalét, oszd meg Alex tor-
ténetét, hivj meg ismerdsoket a jétékonysagi licit-
csoportba. Minél tdbb emberhez eljut a hir, annal
tobb segité kéz nyulhat felé. Akinek mdédjaban
all, akar a sajat kozosségében gyljtéssel vagy ki-
helyezett adomanygydijté ladaval tdmogatni Alex
Ugyét, kérjik keresse fel a csalddot a lenti elérhe-
t6ség egyikén

Most van itt a cselekvés ideje. Az id6 kegyet-
lendl telik, Alex izmai ellen pedig minden nappal
versenyt futunk. Ne hagyjuk, hogy a betegség
gy8zzon, fogjunk Sssze és adjunk esélyt Alex-
nek az életre! Minden apré felajanlas, minden
megosztds kozelebb viszi 6t a gydgyulashoz.
Mutassuk meg, hogy a szeretet és az dsszefogas
valéban csodékra képes. Segitsiink, hogy Alex
gy6zhessen, ne pedig a betegsége!
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Emlékeztek a Segitek egy csalddot csa-
patara? Kordbban mar bemutattam ezt a
kedves 6nkéntes kozosséget itt magazi-
nunk lapjain, és ma is sokszor figyelem a
munkajukat annak ellenére, hogy mar egy
ideje nem dolgozok kézottik. Hogy miért
szerettem velik lenni, meg fogjatok érteni.

Karacsony el6tt terveztem felkeresni
Sket, hiszen uGjra készilnek a minden év-
ben megtartott nagy Karacsonyi Kampa-
nyukra, ami szerintem az egyik legszebb,
legigazabb és leg&szintébb kezdeménye-
zés, amit civil szervezet megalkothat. Egy
Osszefogds, ahol a mélyszegénységben
él6 csaladok gyermekei kapnak lehetésé-
get, hogy 8szintén elmondhassak, mi sze-
repel az almaikban, mit szeretnének kapni
kardcsonyra ajandékba. Gyermeki vagyak
kaphatnak szarnyakat, most batran mer-
hetnek kérni. Ok a mozgatérugéi ennek a
kollektiv energianak, szeretetnek, és em-
berek, angyalok sokaséaga figyeli Sket.

Az Segitek egy csaladot (SECS) étleté-
nek megsziiletése sorsszerl volt Spitzer
Gyongyi, Soma Mamagésa, Somita éle-
tében, amikor olyan teriletre hivta 6t egy
hang, amelyhez hasonléval még nem ta-
lalkozhattunk. A mélyszegénységben él6
csalddok felkaroldséan sokan faradoznak
szerte az orszdgban, de olyan megoldas
még nem sziletett, ami azt a kdzvetlen
segitségnyujtast és kapcsolattartast tette
volna lehet6vé a csalddok és tdmogatdjuk
szamara, amit a SECS létrehozott. A m(iko-
dés fontos teriilete a segitekegycsaladot.
hu oldal, ami Magyarorszagon elséként
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— g Segitek egy csaladot csapataval

adott teret mélyszegénységben é16 csala-
doknak és az dnkéntes segitSknek, hogy

Segitek egy csaladot

egymasra taladlhassanak. A honlap megte-
kintheté sok-sok csalad torténetével, ne-
héz sorsokkal, kiizdelmekkel, és ujrakez-
désekkel. Hogy kinek melyik életut érinti
meg leginkabb a lelkét, és ki mellett kote-
lezédik el, hogy akar egyetlen alkalommal
segitsen, az szabadon valasztott és egyéni
érzéseken alapul. Epp ez a csodas ben-
ne, hiszen mindenki a sajat érzékenysége,
élete, multja és értékrendje szerint kezd el
vonzdédni valakinek a torténetéhez.

Az egymasra talalast a SECS csapata-
nak hiséges és kitarté tagjai koordinaljak
napi rendszerességgel azért, hogy a segit-
ségnyujtas gordulékenyen megvaldsul-
hasson a csalddok és tdmogatdik kozott,
akik gyakran maganszemélyek, hétkozna-
pi emberek, véllalkozék vagy cégek.


https://www.segitekegycsaladot.hu/
https://www.segitekegycsaladot.hu/

Somita énekesnd, el6adémiivész, mlisorveze-
16, kozéleti szerepls, a N6k 2000 Nyitott Kapu
Alapitvany vezetGje szamomra szellemi vezetd is.
NGk ezreit dtdlelve mutatja meg az egészség, har-
monia jelenlétét, felismerésekre 6sztondz, elgon-
dolkodtat ugy, hogy kézben részesilhetiink dina-
mikus, tlizes energidjabdl. Aktiv csapatat is ellatja
szellemi taplalékkal, a folyamatos kapcsolattartas
szdméra itt is fontos. A SECS megalapitasanak ot-
lete egy mély bi-
zalombdl, hitbdl
szlletett, amikor
2020 marciusa-
ban hajnalban a
mosddéba menet
egy belsé hang
szodlitotta  meg,
és hivta &t, hogy
alkosson egy ol-
dalt, ahol a mély-

szegénységben
élé csaladok

adatbézisa lesz
megtaldlhatd, és
ahol a tdmogaték direkt médon tudnak kapcso-
l6dni velik. Somita kordbban elmondta nekem,
hogy 6 régdta hasonldan kapja az életfeladato-
kat, igy most is azonnal hozzalatott a megvaldsi-
téashoz. Ekkor débbent ra, hogy tulajdonképpen
ilyen szervez8désil csoport, ilyen kdzvetlen kap-
csolodasi lehet8ség nincs is orszagunkban.

Szeretném bemutatni nektek ennek a kézeli
kapcsolédasnak a szépségét egyik onkénteslik,
Gyenge-Rusz Anett segitségével, aki 2022 eleje
Ota végzi a csapatnal a social media megjelené-
sekkel kapcsolatos munkakat.

Kedves Anett, miért egyediilallé ez a tamoga-
tasi lehetéség, amit a SECS tesz lehet6vé az ada-
kozni vagydk szamara?

Aki még nem ismeri a Segitek egy csalddot
tevékenységét, valdszinlleg nem is hallott arrdl,
hogy Ugy is tdmogathat gyermekeket, azok szi-
leit, nagyszileit, gondozdit, hogy 6 maga valaszt-
hatja ki a csalddot, 6 maga kildheti el szamukra
a csomagjat, vagy pénzadomanyat, esetleg mas
jellegl segitségét, és visszajelzést is kaphat arrdl,
hogy minden sikeresen célba ért. Az ember az
embert tamogatja, kézvetleniil. Van lehet8ség
hosszabb tavon is melléjik allni, megtudni hol
élnek, és ha mindkét fél nyitott ra, akkor szemé-
lyesen is |étrejohet a taldlkozd. Ha pedig szeretne
inkognitéban maradni, nélunk az is teljes mérték-

ben tdmogatott. Ezt a folyamatot kisérjik mi vé-
gig a SECS munkatérsaiként, mi tartjuk a kapcso-
latot igény szerint a segiték és a csalddok kozott.
A tdmogatdk kozvetitése internetes kapcsolat-
tartassal mikodik és rajtunk keresztil nem folyik
pénz, vagy adomany.

A csaladok bemutatasa a social media felii-
leteinken mindennapos a Facebookon, Instagra-
mon rendszeresen lathatd napi bejegyzésekben.
A kérések kozott sikerekrdl is rendszeresen meg-
osztunk reményt hozé beszamoldkat, amik min-
dig 6rommel toltik el az embert. Csapatunk évek
ota végzi faradhatatlan munkajat: tajékoztatjuk
az érdeklédd&ket, kéréseket kozvetitink, dssze-
hozzuk az embereket, és érzékenyitjik a lelkeket.
Koézosségi fellleteinken egy valdsdgos érzelmi
kapcsolattartds makodik, hiszen az elhivatottan
segiteni vagyok folyamatosan boéngészhetik a
csaladokrél megosztott aktudlis informacidkat,
és amikor ugy érzik, hogy tudnak és szeretnének
tenni, akkor lépnek. Ezért is érdemes az oldalt
kévetni, mert sosem tudhatjuk, hogy mikor lesz
szlksége valakinek arra a dologra, ami szdmunk-

ra épp feleslegessé valt. Sosem tudhatjuk, hogy
mikor érint meg egy torténet, aminek a jobbaté-
telében mi is szeretnénk részt vallalni.

Két éve a kardcsonyi kampanyban én is felfi-
gyeltem egy kislany kérésére: imadta a lovakat,
és ponis jatékokat szeretett volna kapni a kara-
csonyfa ala. Lattam, hogy olyan csaladok is van-
nak, akiknek karacsonyfara sem telik, hiszen az
alapvets élelmiszert alig tudjék megvasarolni. En
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elkészitettem neki ezt a csomagot ugy, ahogyan a
sajat gyermekeimnek is, akikkel egyiitt valogattuk
ki a meglepetéseket. Unnepek utén egy édesa-
pa hivott fel, hogy megkdszénje az ajandékot,
ami annyira boldogga tette a lanykajat. Nagyon
egyszerd volt kivitelezni az adomanyozast, még-
is sokak fejében megfordulhat, hogyan tud ez az
egész jol mikédni online keretek k6z6tt?

Képzelj el egy aktiv, mindig nytizsgd, dsszetartd
30-40 f8s csapatot, akik mindannyian dnkéntesek.

A csaladd, munka, egyéb dolgok mellett vég-
zik a jol kialakitott és megszervezett feladataikat.
Mindenki ismeri a sajat feladatkorét, amit egyéni-
legis el kell tudnia végezni, de csapatban is képes
mozogni és hatékony lenni. A havonta megtartott
k6zos Zoom-megbeszéléseken, melyeket Somita
vezényel, mindig van helye a komoly dolgoknak
és a j6 hangulatnak, feltoltédésnek is. A szemé-
lyes taldlkozdk pedig igazan osszekovécsolnak
minket. A nyaranta szervezett hosszihétvégés
elvonuldsokon egymast is jobban meg tudjuk
ismerni, és lehetéséglink van élében taldlkozni.
Somita minden évben 2-3 alkalommal ad &ssze-
jovetelt az onkénteseknek sajat otthonaban is. A
legkozelebbi ilyen csapattaldlkozé november vé-
gén lesz karacsony alkalmaval.

Nagy dolog, nagy érték az, hogy mindenki
ugyanazért a célért jon, és ugyanazt szeretné el-
érni. Ebben az elfogadd és befogadd koézegben
teljes biztonsag és szeretet uralkodik.

Minden évben figyelemfelkeltéek azok a pro-
jektek, amelyeket valamilyen alkalom vagy (in-
nep kéré szerveztek a tamogatdk intenzivebb
megszélitdsa érdekében. llyenkor nagyon sokan
megmozdulnak, hogy segitsenek egy-egy cso-
maggal a csaladoknak. Jelenleg melyek ezek a
kiemelt id6szakok nalatok?
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A csapatunk tobb kampanyt is indit évente,
ezekkel mindig egy kozos célra helyezzik a fo-
kuszt. Embereket fogunk &ssze, érdeklédéket
vonzunk kozelebb. Egyultt fokuszélva eredmé-
nyesebbek lehetink. Megmutatjuk, hogy egytt
milyen sokat tehetlink. Egy kampéany egyszer-
re képes segiteni minden csalddnak, mikozben
mindenki egy alkalom, egy Gnnep koré gydilik, és
valéban érezzik a szeretetet, empatiat, onzetlen
segitségadast. Jelenleg 3 allandé kampanyunk
van, melyek az elmult években is rendszeresen
futottak: az iskolakezdési, az anyédk napi és a ka-
racsonyi.

Mostani interju felkeresésem nem titkolt cél-
ja, hogy felkeltsem olvasdink figyelmét az idei év
egyik legszebb kezdeményezésére, a Karacsonyi
Kampanyotokra, amit novemberben inditotok a
gyermekekért és csaladjaikért! Hogyan jétt létre
az 6tlet és mennyire valt sikeressé?

Ez volt az elsé koncepcid, amit az dnkéntese-
ink néhany éve megélmodtak. Szamomra ez egy
rendkivil hatékony és &szinte megmozdulas, hi-
szen itt a gyermekek valds vagyai kertilnek elé-
térbe, amit 6k maguk mondhatnak el nekink.
Onkénteseink mindegyik csaladtél elkérnek egy
listdt arrdl, hogy &k és elsésorban a gyermekeik

mire vagynak. Ebben az idészakban a hagyoma-
nyos, csalddokat bemutatd posztok helyett ezek
a kivansagok kertlnek ki a social media felllete-
inkre. A tdmogatdk eldonthetik, hogy melyik csa-
lddnak szeretnék a kivansagait megvaldsitani, és
hogy hany kérést szeretnének teljesiteni. Az idei
karacsonyi kampanyunk november 17-én indul,
és december koézepéig tart azért, hogy minden
adomany sikeresen meg tudjon érkezni, és a ka-
racsonyfa ald kertlhessen Szenteste. A mélysze-
génységben él6 gyermekek kérében egyaltalan
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nem megszokott az, hogy ajandékot kapnak kara-
csonykor, sét, van olyan csaldd, ahol karacsonyfa
sem lett volna, ha a tdmogatdk nem juttatjdk el a
szamukra. Van olyan gyermek, akinek az idei lesz
az elsé alkalom, hogy ajandékot kap. A karacso-
nyi kampéanyok nagyon sikeresek szoktak lenni,
az emberek adakozé kedve ebben az idészakban
a legnagyobb. llyenkor hat szdmjegy utaldsok is
eléfordulnak. A tdmogatdk szép, Uj ajandékokat
szoktak kildeni, és minden csaldd kap valamit.

Az anyak napi kampéanyunk a legfrissebb kez-
deményezésiink, amivel a kozosségi média olda-
lakon posztok formajaban az édesanyékra hivjuk
fel afigyelmet. Bemutatjuk Sket, a multjukat, és azt
is, hogy milyen problémakkal kiizdenek nap mint
nap amellett, hogy tobb gyermeket nevelnek,
vagy tobb munkahelyen dolgoznak, egyedulallé-
ak, vagy sértilt gyermeket nevelnek, esetleg ugy,
hogy maguk is komoly betegséggel kiizdenek. A
kampanyok idején cégek is 6rommel részt vesz-

nek az adoméanyozasban, ami nagy segitség, hi-
szen egy-egy cég tobb, akéar 10 csaldd, édesanya
megajandékozasat is felvéllalja anyak napja ide-
jén példaul kozmetikai-higiéniai-n&i termékekkel,
vitaminokkal. Az anyak napi kampany még fog
fejlédni a kozeljovében, de mér most is nagyon
jok az eddigi tapasztalataink.

Az iskolakezdési kampanyunk igen nagy se-
gitséget jelent a csalddoknak, akiket ez az idé-
szak rendkivil megterhel. A tanszerigényeket az
onkéntesek csalddonként elSzetesen felmérik,
és szintén a social media oldalakon posztokban
kerlilnek bemutatasra az igények. Gyakori a ta-
mogatok részérdl a hasznalt, de kivald allapotu
eszkozok, iskolataskak, tolltarték adoményozésa
is, hiszen gyakran sajat gyermekik kinovi azokat,
és tovabbadhatdak. A gyerekek nagyon orilnek
nekik, hiszen nagy kilonbség van akozott, hogy
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egy alig hasznalt iskolataskaval jarnak tanulni,
vagy egyaltalan nincs taskajuk.

A kampanyok tébb dolog miatt is kiilénle-
gesek. Erzelmi, erkélcsi és tarsadalmi szinteken
egyszerre hatnak rank. Felhividk a figyelmiin-
ket fontos ligyekre, megmutatjak, hogy egytitt
eredményesek lehetiink, bizonyos helyzetekben
pedig batrabbak. El6mozdithatnak minket, ha
elbujva éliink a sajat kuckénkban, és megvaldsit-
hatjuk az els6 tamogatasunkat egy raszorulé felé,
ha eddig még nem tettiik, de mar terveztiik. Mi-
lyen megoldasokat valasztanak a tamogatdk alta-
laban a csaladok megsegitésére?

Minden segitség nagyon sokat ér, legyen az
kisebb vagy nagyobb 6sszegl, a példamutatas
pedig erds motivacid. A tdmogatdk egyéni ot-
leteikkel probaljak megtaldlni a szdmukra és a
csaldd szédméra legalkalmasabb segité mddot.
Van, aki havi szinten szeretne 10.000 forintot jo-
tékonysagi célra szanni, és mivel nalunk kozvet-
lentl kézbdl-kézbe megy az adomaény - tehat
rajtunk keresztil nem folyik 4t semmilyen pénz-
dsszeg, nincs iroda, lerakat, raktarhelyiség - ezért
minket vélaszt, mert igy kozvetlendl el tudja jut-
tatni az adomanyat a raszorulék bankszamlajara.
Voltak olyan tdmogatdk, akik nagyobb értéki
adomaényokat vallaltak, példaul kifizették a csalad
albérleti dijat. A csomagkuldés nagyon egyszer(,
hiszen kozvetlenll a regisztracid utadn a tdmogatd
megkapja a csalad cimét, igy kdzvetlenll a haz-
hoz, vagy csomagpontokra, postéara tudja elkdl-
deni a nekik szant tAmogatast. Ha mindkét fél nyi-
tott ra, akkor lehet&ség van személyesen is elvinni
az adomanyt. Ez azért kilonleges, mert a segité
szamara is lathatéva véalnak a csalad koridlményei,
és el lehet beszélgetni a vellk, kapcsolédas ala-
kulhat ki. Sok tdmogatd, aki ezt a format vélasztja
elviszi a sajat gyermekeit is magaval, hogy &k is
lathassak, hogy nem mindenkinek adott az élet
meleg lakast, ételt a hiitészekrénybe, meleg vizet
a csapba, és nyugodt napokat, amikor nem kell
attél félnitk, hogy barmikor kilakoltathatjak Sket.

Az adakozasnak erételjes érzékenyité hatasa
van. A meetingeken arrdl is sokat beszélgettiink,
hogy a kapcsolédas megérinti az ember empati-
ajat, egylittérzését. Lebontja a kbzonyt, és segit
meglatni azt, hogy nem mindenki él olyan kériil-
mények k6zott, mint mi. Vannak nagyon szomoru
emberi sorsok, kétségbeesett arcok és aldozatok.
Adakozaskor az ember atélheti a masik helyze-
tét, f6ként akkor, ha van lehetésége személyesen



is felkeresni 6t. Az adas nem csak masokat, de a
segitét is gazdagitja lelkileg. EQy csomag meleg
ruha, vagy étel, egy biztaté szé6 mind azt lizenik:
nem vagy egyediil. Ezt megtapasztalni mindkét
oldalrél gydgyité hatasu. A tamogatott fél meg-
élheti az emberi jésagot és a biztonsagot. A se-
gitét a sajat 6nzetlensége elkezdi felszabaditani
az énkézpontusaga burkaibdl, megkénnyiti a sa-
jat fajdalmainak feldolgozasat és kézelebb viszi
a belsé békéjéhez. Ti mit tapasztaltok ezekrél a
hatasokrol kézvetleniil a munkatok soran?

A csalddjaink nem csupéan az anyagi tdmoga-
tast érzékelik. A lelki segitségnyujtés, a kapcso-
lattartds, az, hogy valaki végig hallgatta Sket és
havonta legaldbb egyszer felveszi velik a kap-
csolatot, biztatja Sket, tanacsot ad nekik, mindez
érzelmi és fizikai biztonsagérzetet jelent a sza-
mukra, hiszen van valaki, akinek el lehet mon-
dani a problémakat, mert meghallgatja &ket.
Ez konnyiti az & lelki terheiket is. Vannak, akik a
megosztott posztok alapjan reagalnak nekilink.
Amikor példaul sikerek, visszajelzések, vagy ké-
pek kertlnek ki azadomanyokrdl, vagy magardl a
kildetésrél, akkor a csaladok halasak, mert latjak,
hogy valdban ott van a tartalom is amogott, amit
mi, dnkéntesek mondunk nekik, és mindenre van
kézzelfoghatd bizonyiték. Van esély a tdmoga-
tasra, akar egy jobb életre, egy nehéz helyzetbdl
vald kikerulésre. Azt természetesen nem befolya-
solhatjuk, hogy melyik csalddhoz hany tdmogatd
érkezzen, de a csaldd hozzdalldsa, a kommunika-
cidja is donté lehet: akikkel jobban lehet kommu-
nikalni, igyekvd, torekvé a magatartasuk, vissza-
jeleznek az adomanyok érkezésérdl, 8k altaldban
valahogy tobb tdmogatdt ,vonzanak” magukhoz.

Szeretném, ha megemlitenél néhany olyan
kiilénleges segitségnyujtast, amelyekre azédta is
emlékeztek.

Hajnéczy Soma 100 forintos haz projektjé-
rél taldn hallottatok mar. 100 forint kezd&téké-
bdl kiindulva vésarolt egy tollat, amit eladott, és
a kapott pénzbdl gydjtéi kartydkat vett, melye-
ket szintén eladott. Egyre novekvd Gsszeggel a
zsebében adés-vételek sorozatdval tornézta fel
a kezdd 100 forintot egészen egy haz értékéig,
amit végll meg is vasarolt és atadott egy csalad-
nak a SECS-en keresztll, akik albérletben éltek,
ami szinte lakhatatlanna valt, miutdn egy része
tlizben leégett. Eletiik a csodélatos segitség utan
jora fordult, sorsukat azéta is nyomon kévetjiik.

Egy masik csalddban 3 nagyfiu élt, akik szem-
betegséggel és mozgasszervi betegséggel kiz-
dottek. A lakdsukban nem volt fiirdészoba. Elet-
helyzetik tobbeket is megmozgatott, ami odaig
vezetett, hogy a kapott adomanyokbdl az édesa-
pa megvasarolta az alapanyagokat és a sajat két
kezével kezdte el felépiteni a fiirdSszobajukat. gy
megvaldsult egy olyan dolog a szdmukra, amire
soha nem gondoltak volna. Jelenleg is van egy

csalad, ahol egy holgy - aki anyuka és nagymama
is egyben - a sajat kezével kezdte el felépiteni a
firdSszobajukat. Mindegyik szép térténetbdl lat-
hatjuk, hogy ezekben a csalddokban torekvé em-
berek élnek, akiket valdban érdemes tdmogatni.
Sok ember szdmara elképzelhetetlen, hogy sajat
kézzel alljon neki egy fird6szoba megépitésének
- 6k megtették!

Hogyan érkeznek a csaladok a rendszeretek-
be? Ha szeretnék egy csaladot valamivel tamo-
gatni, mit kell tennem?

A segitekegycsaladot.hu oldalra felkeriilt
csaladok mindegyike ellenérzétt, a helyi csa-
ladsegité és/vagy védéné altal ajanlott. Ok
olyan emberek, akik tényleg szeretnének jobb
életet biztositani gyermekeik szaméra, és a ka-
pott adomanyokat megbecsilik, halasak érte. A
tdmogatas menete nagyon egyszeri. Az egyik
Jkikérdez8" kapcsolattarté kollégank felveszi a
kapcsolatot a csaladdal és a télik, illetve a csa-
ladsegitétdl, véddnétdl érkezd informaciok alap-
jan Osszeadllitja a csaldd torténetét, ami kikerdl a
weboldalunkra. Innentél ket tdmogathatod, csu-
pan egy regisztracios nyilatkozatot kell tenned a
csaldd oldalén, ami utdn ugyanez a kolléga felve-
szi veled a kapcsolatot és egyltt megbeszélitek
a tdmogatas részleteit. Ahogyan téle megkapod
a csaldd adatait, eldontheted, hogy hogyan sze-
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retnéd eljuttatni az adoményodat szdmukra. Bar-
milyen modot is valasztasz, kdzvetlendl a csalad
fogja megkapni. Ez valéban a legegyszeriibb
maddja annak, hogy az adoméany oda juthasson el,
ahova te szdnod.

Nagyon fontos, hogy csak akkor adunk ki a ra-
szorulékrél adatot, ha ez a regisztracid megtor-
tént! Igen szigord gdpr szabalyaik vannak, amik-
kel egyrészt védjuk a csalddokat, masrészt sajat
magunkat. Fantasztikus, hogy online térben és
telefonon keresztll megvaldsithatd az, hogy bar-
ki ily médon kozvetlentl tdmogatni tudjon részo-
rulé embereket!

A csaladok kéréseit hol lehet megismerni a
SECS honlapjan?

Az oldal ,Segiteni akarok” aloldalan taldlhaté
meg a csalddok szoveges torténetleirasa. Itt lehet
Sket jobban megismerni, és itt megtalalhaté min-
den, amire sziikségik van. A tdmogatd eldonthe-
ti, hogy ezek kozil mit tud és szeretne adni. Nem
kell feltétlentl nagy dolgokra gondolni. Nemrég
példaul egy bejegyzés egy 5 éves kisfiut mutatott
be, aki szeretett volna jatékot kapni. A bejegyzés
felkeltette egy anyuka figyelmét, aki elktldte neki
a kisfia Lego-jat, mert az & gyermeke méar nem
hasznalta. A tdmogatéasok alatt tehat nem azt kell
érteni, hogy teljesen Uj, vagy drédga dolgokkal kell
rendszeresen segiteni a csalddokat. A tamogatas
lehet alkalomszerii is, amikor példaul valakinek
a héztartdsadban ruhék, cipdk, jatékok vélnak sza-
badda. Mindegy, hogy milyen értéklek, a mély-
szegénységben él§ raszoruldknak nagyon sokat
jelentenek. Akédr egy doboz Lego, egy tanyér-
készlet, vagy egy tartds élelmiszer csomag is, ami
lehet 5000 forint értékd, mert annak a csalddnak
nincs 5000 forintja, hogy ezeket a dolgokat meg-
vegye. Kisebb dsszegbdl is tudnak vasarolni, me-
leg ételt tenni a gyerekek elé. Tehat az alkalom-
szer(i segitség lehetdsége is megvan, tokéletes
megoldas, nincs semmilyen kotelezettség.

Milyen tamogatasok a leggyakoribbak?

A legtobb segit6 teljesen atlagos anyagi hely-
zetli ember. Ok 25-70 év kdzétti férfiak és nék.
Gyakran utalnak 5-10 ezer forintot, kildenek jé
allapotu hasznalt ruhdkat, tartds élelmiszer csoma-
got. Teljesen mindegy, hogy az a termék, amit kap
a csaldd - ruha, liszt - milyen markaju, egyaltalan
markas-e, vagy sem, mert aki kapja, annak egyal-
taldn nincs, ezért minden helyzetben nagy segit-
ségek. Halasak érte, és ezt sokszor el is mondjak.
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A karacsony a nélkilézé otthonokban is lehet
mélyen emberi és meghitt. Ahol a késziilédés nem
a nagybevasarlasrdl és tinnepi lakomardl szdl, ott is
lehet szeretetteljes a hangulat. A gyerekek csodéasak
- megtaldljdk maguknak az élményeket, azokat az
aprésagokat, amikre késébb emlékezni fognak. Kre-
ativak, egytitt sok mindent kitaldlnak, amibél jatékot
alkotnak maguknak. Ahol minden nap hiany van, ott
kardcsonykor sem biztos, hogy kiilénlegességek ke-

riilnek az asztalra, vagy a fa alé. Sok gyermek nem is
szamit ré, egyszerien elfogadja, hogy 6 nem tud és
nem is fog kapni.

Azzal, hogy meglepetésként mégis ott fog disz-
leni a csomag a karédcsonyfa alatt, nem csak 6rémét
kapnak, de reményt is. Ok és sziileik is. Mert van-
nak, akik segiteni tudnak, és meg is teszik, érezhe-
tik, hogy nincsenek magukra hagyva, egyediil a ne-
hézségeikkel a vilagban. Ez a bizalom karédcsonykor
talan még erésebben hat a szilSkre, gyerekekre,
nagysztil6kre, a tamogatdkra és az Gnkéntesekre is.

Jelen pillanatban teljes eré6bedobéssal torténik
a Segitek egy csalddot kardacsonyi kampanyahoz a
gyermekek igényeinek begydijtése, a hattérben mar
nagy a mozgolddas. A céges tamogatdk sorra jelzik,
hogy szeretnének idén (is) részt venni a meglepeté-
sek elkészitésében. A SECS csapatszinten is nagyon
szereti ezt az id6szakot, mert rendkiviil mozgalmas,
és ez az egylttmikédés erGsen csapatépitsé sza-
mukra. Ma méar kevesebb 6nkéntes dolgozik egylitt,
de a k6z6sség most sokkal sszetartébb, mint vala-
ha. A sikerek folyamatosan éréméket hoznak. Sza-
mukra ez az id&szak a sajat csaladjaik mellett pluszt
is ad, hiszen masok karadcsonyat is széppé tudja ten-
ni. Talan ez az id&szak - a kardcsonyi kampany - a
legszebb a Segitek egy csaladot életében.

Készoném szépen kedves Anett, hogy veliink
voltal és megmutattad ezt a klassz kézésséget és a
munkatokat!

Ha szeretnéd a korabbi cikkiinket is elolvasni a
SECS munkajardl, akkor keresd fel a Soma Mama-
gésaval készilt interjunkat!
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"Erd el, szdlitsd meg és zdrd le a folyamatot
potencialis tigyfeleiddel és ezaltal keriilion pipa
lizleti célkitizéseid mellé!”

Petkovics Alexandra
értékesitési és LinkedIn specialista

® hello@petkovicsalexandra.hu
* wwwpetkovicsalexandra.hu

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

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

KORLATOZOTT SZAMBAN
MEG MEGRENDELHETO!

KAVESZUNET
AZ ELMENEK

A kdnyv, mely mar megjelenése eldtt emberek életét valtoziatia meg.
Akik betekintést nyerhettek a késziil6 anyagba,
és tartalmdval komolyan foglalkozni kezdtek, mdra mdr nem
ugyanazok az emberek, akik voltak.

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

A tiirelemmé leszel, mikor létezel.”

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

e-mail: azurihangi@gmail.com

https://'www. facebook.com/kaveszunetazelmenek/
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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 elakadasokat, legyen barmirél 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

BAK
} -az anyag és a szellem ujraegyesito ereje.

A sotétség leple alatt minden lelassul,
minden szunnyad és lathatatlan.
. Itt az id6 kilépni a rejtekezés arnyékaboal,
amit a mult torzité alarca belénk égetett.
¢ Itt az id6, hogy megengedjiik magunknak
f meglatni a valé igazsagot.
Legyen batorsagunk merészen
szembenézni az Gj minéségek
lehetdségeivel.
BAK VAGYOK.
EN TUDLAK RAHANGOLNI A JOVO
FENYERE,
én tudlak MAGAMMAL VINNI TOVABB
a sorsod utjan.
Segitelek a nyomaszté mult félelmeinek
megtisztulasaban,
hogy elindulhasson a felemelkedésed.
Segitelek atjutni a s6tétbdl a fénybe.
En tudok erét adni az igazsagod és
a tudasod formaba 6ntéséhez,
mert csak az a tudas ér valamit, amit
a hétkéznapokban miikédtetni tudunk.
Ott vagyok veled, amikor a tiizes szellemi
eréd a matériaba érkezik.

S

EN VAGYOK AZ ANYAGI ES A SZELLEMI
UJRAEGYESITO ERO.
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A Bak jegybe érkeztiink, ami a tlizes
erének a materialis-fizikai szintre,
a FOLDRE érkezését jelenti.

&) V4 F
O&C 3 (’,‘.,_v-f' . L

iy

ITT az id6 belépni a szived legmélyébe.
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Locomter L3

Amig a Nyilasban a hangsuly a tanulason,
az informaciok és a tapasztalasok gydijtésén,
a magasabb szintii tudason volt, most a Bakban
a TAPASZTALATOK ALTALI TUDAS a fokozatos
ANYAGI MEGVALOSITASON van.

1

Engedd meg magadnak a Iegmé-l_yebb
érzelmeidet, hogy életre kelhessen
a SZERETET varazslatos dramlasa,

Y
h
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i

Az életed legnemesebb és legnagyobb A méIji'%rzések 6riasi erGket szabaditanak
értéke az, amit SZIVVEL -LELEKKEL TESZEL, fel, amik képesek elinditani egy tisztulasi

VAGY AKIT SZIVED LEGMELYEBOL folyamatot. .
SZERETSZ. ®

Induljon hat a tisztulas kiviil-beliil, féleg El kell gondolkodni azon, hogy mit tapasztal-
: szellemi szinten. tal a multban a kapcsolatok miik6désérél, a

kornyezettel valé hangolédasrdl, de féleg ar-
rél, hogyan tartsd a kezedben a sajat életedet.
CsPM 73
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" "
Ha a mult emlékei fajdalmasak sz%‘modra
és azt gondolod, hogy el kell felejteni,
- akkor nagyot tévedsz. A felejtés nem fogja
i megadni a sorsod feletti uralmat.
& .

00: 00

MOST LEPJ KI AREJTEKEZES
ARNYEKABOL, amit a mult torzité alarca -
belénk égetett, és lidvozold az UJAT.
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A Bak rezgé:sei segitenek megtisztulni
a nyomaszté multad félelmeitsl. HAGYD
MAGAD MOGOTT A MULTAT.

A multat nem lehet elfelejtégi,
de megtagadni sem, mert akkor
énmagadat tagadod meg.



& |

/z/)-zfm"&"r' 4.’1
4

A multbél okulni kell és felhasznalni a jévé A Bak csillagjegyben megmutatkozik az,

élet épitéséhez. A multat szem elétt kell amit megengedsz magadnak, de az is,
tartani. amit nem.

’ 2
ﬂz/ serrar 5_

e /-
Legyen batorsagod szembenézni az Gj Szembesiilhetsz a beidegzédéseiddel,
/' min&ségek lehetéségeivel. sémaiddal.

Ry
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A szembesiilések nagyon fajok tudnak
lenni... batorsag... hajra..., MEGERI.

///ﬂ/» o T il

¥

A Bak idészakaban érdemes arra figyel-
ned, ami tdmogatja az 6nértékelésedet,
noéveli a magabiztossagodat, mert akkor
biztonsagban tudod érezni magad.
76 CsPM
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A kérnyezeted tiikrében felfedezheted mi

az, amit meg kell oldani, vagy akar el kell

engedni, és mi az, amire fokozottan kell
odafigyelni.

Ha biztonsagban érzed magad, .akkor
tudsz igazan alkot6 és termékenyilenni.
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Es mi kell még ahhoz, hogy biztonsagban
érezd magad?

| Jansent 12
\\\
Ha mar magabiztosan allsz a sajat labadon, A Bak rezgései er6t adnak Neked az igazsagod
akkor |épésrél- |épésre, kitartéan haladhatsz és a tudasod formaba 6ntéséhez, mert csak
az alkoto tevékenységekben, az almaid az a tudas ér valamit, amit a hétk6znapokban
megvalositasaban, az emberi kapcsolatok mikoédtetni tudsz.
“épitésében, a szépség és harménia
' megteremtésében. CsPM 77
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7
A Bak jegyében olyan rezgésekbén lehet Ideje elengedni a vélt terheidet, ideje
részed, amik segitenek az anyag és a kénnyebbséget valasztani.

a szellem ujraegyesitésében

7
lgsrena 77

III

Valaszd mindig ONMAGAD! Eljott a tudattagitas a magasabb szinti
megértés ideje.
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Lehullanak a kényszerek

A Bak csillagjegy rezgései mar rahangoltak
~ ajové FENYERE!

/wwm; 9

Felszabadité érzés, ha mar masképpen
latod a sajat valésagodat.
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£ NAGY ZOLTAN

VEGAN KALENDARIUM
2025 - OSZ

Kellemes napokat, szép szineket és minél tobb idé6t a friss levegén. Ezt kivanom Ondknek, Kedves Olvasok.
Ha On most ezt a cikket olvassa éppen, akkor nagy eséllyel mar atlapozta a Csak Pozitivan Magazin tébb
irasat is. Ha pedig még hiiségesebb Olvasénk, akkor tudja, hogy az idei évben mar évszakokra bontott
Kalendariumok késziilnek. Hogy miért irom 6ket? Az ok egyszerii. Elég régéta érdekel mar nem csak a
sajat kornyezetem, hanem a szélesebb is. S6t, amiéta az internet kitagitotta a hatarokat - pontosabban
kézelebb hozta -, mar a Vildag masik felére sem akadaly virtualisan eljutni, akar percek alatt. Ez egyszerre
ijesztd és csodalatos is. Mert par évtizeddel ezelStt, amikor még nem volt ennyire felgyorsulva az élet, az
ember, ha utazni szeretett volna, akkor bizony felkététte az utilaput és nekiallt Vilagot latni. Bizony becsu-
lettel “leutazta” azokat a kilométereket, ha kellett busszal, vonattal, repiilével. Es ha megérkezett, akkor
tudott 6rilni az éiménynek. Mert a tav, az utazas 6rome és faradtsaga megérte, ha a céljanak valasztott
helyen kériilnézett és tudta, hogy egy mas kérnyezet fel fogja tolteni és az élmények, torténések, emlékek
azok, amelyeket mar senki nem vehet el téle. Az id6 mulasaval viszont, ahogy a digitalizacio, az internet, a
virtualis valésag, napjainkban pedig a mesterséges intelligencia, egyre nagyobb teret hédit, mar nem kell
az embernek fizikailag is megtennie azokat a tavolsagokat, sét - és ez inkabb szomoru - ki sem kell mozdul-
nia a lakas kényelmébél. Egy dolgot tehetiink. Prébaljunk meg egészséges egyensulyt talalni a virtualis és
a valésagos kozott, a digitalis és az analog kézott, a mesterséges és a természetes kozott. Mert az id6 csak
rohan, a Vilag valtozik és aki lemarad, az sajnos kimarad. En személy szerint 6riilok, hogy irhatok Ondknek,
hiszen - bar digitalis a fellilet, mégis - valodi emberek olvassak soraim és ezzel egyiitt a Magazinban kol-
Iégaim irasat. J6 ez a tudatossag, azt kivanom, maradjon is igy, s6t, ha egyre tébben éliink ezen a médon,
abbdl nagy baj nem lehet, s6t. Eme kis utazasi bevezets utan lassunk par hirt a nagyvilagboél. K6sz6ném
szépen, hogy itt vannak velem, veliink.
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ZABTEJES FORRADALOM A BURGER
KINGNEL

Egy hétig tartott a nagy zabtejes atéllas a Bur-
gerKing osztrak éttermeiben. A gyorsétteremlanc
a szomszédos Ausztridban arra szénta el magat,

hogy a forré italokat tehéntej helyett kizérdlag
zabtejjel kinélja. A hagyomanyos tejhez ragasz-
kodd vésarldk panasza azonban néhény nap alatt
visszavetette a forradalmi kedvet. Immar zabtej
mellett Gjra elérhetd opcid a tehéntej is az osztrak
Burger Kingekben. Pedig nagy tdvrivalgéssal fo-
gadték az allatjogi szervezetek és a vegan vasar-
|6k, amikor az osztrak Burger King bejelentette, a
kavékat és egyéb forrd italokat ezentul tehéntej
helyett kizardlag zabtejjel kinaljak. Az atallast az
Oatly svéd élelmiszeripari véllalattal kardltve ter-
vezték megugrani. A vegédnok 6rome azonban
nem tarthatott sokdig. Az osztrak Burger King
ugyanis minddssze egy hét utan visszavonuldt
fujt - irja a Plant Based News. A gyorsétteremlanc
osztrak részlege a tej kedveld vasarldk igényeire
hivatkozva jelezte, visszatér a kinalatba a tehén-
tej. Leszogezték, az Oatly-val kotétt megallapo-
dés tovabbra is érvényes és forgalmazzék a cég
novényi alapu alternativait. Tapasztalataik szerint
a vendégek jelentds része pozitivan értékelte a
zabtejes ,forradalmat”. Ugyanakkor nem akar-
jak lesoporni az asztalrdl azon véasarlok panaszat
sem, akik ragaszkodnak a hagyomanyos tejhez.
“A Burger Kingnél a vevd a kirdly és kinalatunkat
mindig a vasarldi preferencidkhoz igazitjuk, mind
az ételek, mind az italok tekintetében” - mond-
ta Hartmut Graf, az osztrdk Burger King éttermek
master franchise jogait birtoklé The Eatery Group
vezérigazgatoja.

Etikai, fenntarthatésdgi és egészségugyi
szempontbdl is jobb valasztds lehet: egy liter
zabtej el&éllitdésa minddssze 0,53 kilogramm
szén-dioxid-kibocsatéssal jar - mutatott ra a brit

Viva! éllatjogi szervezet. Ez korllbelil fele az oszt-
rak tehéntej atlagos éghajlati ladbnyomanak. Nem
véletlen, hogy az osztrdk Burger King fenntartha-
tésdgi okokra hivatkozva hozta meg a dontést a
tehéntej kiiktatasardl és zabtejjel vald helyettesi-
tésérdl.

A globalis tejipar mikodése rdadasul nem
csak klimavédelmi és etikai okokbdl problémas.
Egyes szakemberek szerint a gyerek megfeleld
utemd fejl6déséhez, a csontozata megerésodé-
séhez elengedhetetlen a rendszeres tejfogyasz-
tds. Lengyel Boglarka gyermekorvos azonban
a Prove-nak nyilatkozva hangsulyozta, “fel lehet
néni tej- és tejtermékek nélkil is, és felnSttkor-
ban is érdemes lehet ezeket hanyagolni. Olyan
egészséglgyi problémak hatterében huzddhat
ugyanis a tejfogyasztds, mint az emésztési za-
varok, a kulonféle gyulladéasok, az ekcéma vagy
egyéb bértinetek”.

A novényi tej egyébként a magyar fogyasztdk
korében meglehetdsen népszerl. A hazai NRC
piackutatd cég friss kozvélemény-kutatsa alap-
jan a megkérdezettek 44 szdzaléka mar probaélta
ezt az alternativat. Azoknak a vélaszaddknak pe-
dig, akik eddig nem kostoltak ilyen terméket, 45
szazaléka nyitott lenne ra.

FUTURISZTIKUS SZEMET-MENEDZSMENT
NORVEGIABAN

Bergen ultramodern fegyvert vetett be a hul-
ladékkal szemben: védkuumcsdvek hiazdédnak a
varos utcai alatt, kivaltva a foldfelszini szemétszal-
litdst. Az eredmény: tisztabb, csendesebb utcak,
kisebb forgalom, csékkent kdrosanyag-kibocsa-

tés, eltling patkany sereg és nagyobb szelektalasi
hajlanddsag. Képzeljink el egy varost, ahol nem
z6rognek kukasautdk a szlk utcdkban, nincsenek
felborult konténerek, és a keritések mellett nem
torlddik fel a szemét. Ez nem sci-fi, hanem valé-
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sag. Bergenben, Norvégia masodik legnagyobb
véarosaban a hulladékot fold alatti vakuumcsovek
széllitjak - hangtalanul, gyorsan és hatékonyan -
szamolt be a Washington Post.

A 955 éves varoskdzpontban kilénésen nagy
kihivast jelentett a hulladékgazdalkodas. A szlk
sikdtorokban a kukasauték nemcsak zajosak vol-
tak, hanem forgalomtorlédast is okoztak, a faépu-
letek kozott pedig a kukdk gyakran tlzveszélyt je-
lentettek. A véros ezért forradalmi megoldéashoz
nyult: minden haztémbnél modern, postalddara
emlékeztets nyildsok taldlhatdk, amelyekbe a la-
kék szelektiven dobhatjak a hulladékot. Innen a
szemét akar 100 kilométer/dras sebességgel is
szadguldhat a fold alatt a kdzponti gydjtéallomas-
ra, ahol valogatas és feldolgozas kovetkezik.

A vékuumos rendszer kézzelfoghaté valtozast
hozott Bergenben: 15 szazalékkal nétt az Ujra-
hasznositasi arany, 60 szazalékkal csokkent a hul-
ladékszallitassal kapcsolatos forgalom, évente
mintegy ezer tonnaval kevesebb szén-dioxid ke-
ril a levegébe. A véros lakdi szerint tisztdbbak az
utcak, kevesebb patkany szaladgal, illetve meg-
szlintek a szemétkupacok okozta esztétikai prob-
lémak is.

A rendszer kiépitése nem olcsd: a teljes halo-
zat |étrehozéasa tobb mint 1 millidrd norvég koro-
naba, azaz kozel 34 milliard forintba kerilt a beru-
hazés 2007-es kezdete 6ta és tovabbi bévitések
is varnak még a vérosra. Hosszu tdvon azonban
megtérilhet a befektetés, hiszen csokkenti az
Uzemanyag-fogyasztast, a munkaerd koltséget és
hozzéjérul a varos fenntarthatdsagi céljaihoz.

Volt kitél ellesni a technoldgiat: vilagszerte
kétszdz varosban mkodik mar ilyen pneumati-
kus rendszer, de Stockholm, Szingapur és Tokid
szintén érdeklédik a technoldgia irdnt. Egy szem-
pontbdl azonban vildgelsé Bergen: sehol mashol
nem Uzemeltetnek ilyen hulladékszallitasi rend-
szert egy teljes varosrészben. Rdadasul a harom
6 hulladéktipus - komposztélhatd, Gjrahasznosit-
haté és vegyes - kulon cséveken halad.

Fontos persze hozzatenni azt is, hogy a rend-
szer nem hibétlan. El&fordul, hogy egy-egy nyilas
eltomddik, példaul, ha valaki egy tulméretes kar-
tondobozt vagy egy régi esernydt prébal bele-
gyomoszolni. llyenkor munkésoknak kell manué-
lisan kitisztitani a csdvet. A folyamat végén pedig
igy is emberekre van sziikség: a kdzponti dlloma-
son daru emeli a hulladék konténereket teherau-
téra, amelyek az égetébe vagy az Ujrahasznositd
Uzembe viszik a szemetet.

Gyenge pont még az is, hogy nem minden
tipusu hulladék alkalmas a vakuum rendszeren
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keresztlli széllitdsra. Az Uveg példaul szétrob-
banna a csovekben, a fém pedig karositana a
szerkezetet, ezért ezek tovabbra is hagyomanyos
gyUljtékbe kertilnek. A nagyobb targyak, lomok
és komposzt is kulon széllitast igényelnek - vagy-
is Bergen utcdin még mindig jarnak kukésautdk,
csak sokkal ritkdbban, mint korédbban.

ZOLDSEGEKKEL A VERCUKOR SZINTERT

Ha a vércukorszint szinten tartdsa a cél, egy
friss kutatds szerint nem mindegy, milyen zold-
séget részesitlink elényben. A keresztesvirdguak
minden mas novénynél hatékonyabban stabili-
zalhatjdk ugyanis a vércukorszintet. Széval kapjuk
elé a brokkolit, a karfiolt vagy a kdposztat, hogy
a minimaélisra csokkentslik a cukorbetegség koc-
kazatat!

Az elfogyasztott zoldségfélék tipusatdl fugg,
mennyire védenek a 2-es tipusu cukorbeteg-
ség, valamint a sziv- és érrendszeri betegségek
ellen - erre mar korabbi kutatasok is rdmutattak.
Ugyanakkor eddig kevés bizonyiték szarmazott
randomizalt, kontrollalt vizsgalatokbdl. Egy Uj ku-
tatds célja ezért az volt, hogy felmérje a keresztes-
virdgu zoldségek - példaul a brokkoli, a karfiol, a
kelkdposzta - napi fogyasztédsanak hatasat a vér-
cukorszint szabdlyozédsédra és stabilitaséra, Osz-
szehasonlitva a gyokérzoldségek és tokfélék fo-
gyasztasaval. A kutatast olyan felnéttek korében
végezték, akiknek magas a vérnyomasuk, de nem
cukorbetegek. A vizsgélatban két, egyenként két
hétig tartd étrendi beavatkozasi id&szak szere-
pelt. A résztvevék mindkét idészakban naponta
kétszer fogyasztottak z6ldségleveseket: az aktiv
periédusban keresztesvirdgtu zoldségekbdl, a
kontrollperiédusban pedig gyokér- és tokfélék-
bdél készilt leveseket. A keresztesvirdgu zold-
ségek fogyasztdsa mérsékelte a vércukorszint



,Mindenki koldus, aki még nem talalta meq igazi gazdagsagat
-@ Lét sugarzo boldogsdqgat, és az ezzel jaro mély, rendithetetlen béket"

Eckhart Tolle
‘ _3
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ingadozasat, és javitotta az étkezés utani glikdz
kontrollt a gyokér- és tokfélékhez képest.

Az eredmények arra utalnak, hogy a keresz-
tesvirdgu zoldségek bevitelének novelése egy
egészséges, kiegyensulyozott étrend részeként
hozzajarulhat a 2-es tipuslu cukorbetegség és a
sziv- és érrendszeri betegségek kockazatanak
csOkkentéséhez. Ez j6 hir a cukorbetegek szama-
ra, akiknek kiléndsen fontos a vércukorszint nap-
kdzbeni stabilizalasa.

Hatékony fegyver a népbetegséggel szem-
ben: maga a névényi étrend is hatékonyan csok-
kenti a 2-es tipusu cukorbetegség kockazatat.
Egy korabbi tanulmény szerint azok, akik rend-
szeresen fogyasztanak noévényi eredetd, fitosz-
terolban gazdag élelmiszereket, kisebb eséllyel
szenvednek nemcsak a cukorbetegségtdl, ha-
nem a szivbetegségektdl is. Ez amiatt kiilondsen
fontos, hogy a sziv- és érrendszeri problémak Ma-
gyarorszagon vezetd haldl oknak szamitanak, de
a 2-es tipusu cukorbetegség is népbetegségnek
tekinthetd.

Ahhoz, hogy a ndévényi alapu étrend kifejtse
jotékony hatésat, mindossze napi négy-ot adag
z6ldség, két-hdrom adag gyimolcs és teljes kidr-
|ésti gabona, valamint egy kevés mag elfogyasz-
tésa is elegendé lehet.

Brokkolival a vastagbélrak ellen is: nem csu-
pan a vércukorszintre gyakorol kedvezd hatést,
ha sok keresztesvirdgu zoldséget fogyasztunk,
vannak mas szuperképességeik is. Mar napi 20-
40 gramm keresztesviragu zoldség fogyasztasa is
jelent8s mértékben csokkentheti a vastagbélrak
kockéazatat a kutatdk szerint. Ez a harmadik leg-
elterjedtebb rédkfajta a vildigon, Magyarorszagon
is 5-6 ezer halédlos aldozatot szed évente. A ke-
resztesvirdguak viszont olyan kéntartalmu vegyu-
leteket (glikozinolatokat) tartalmaznak, amelyek
lebomlésa sorén rakellenes tulajdonsdgu anya-
gok keletkeznek. Rdadasképp gazdagok antioxi-
dansokban, flavonoidokban és karotinoidokban
is, amelyek segitenek csokkenteni az oxidativ
stresszt. Rosttartalmuk pedig hozzéjarul a bél- és
emésztérendszer egészségéhez, igy igazi szuper-
fegyvert jelentenek.

EDESViZ VARATLAN HELYEKEN

Hatalmas édesvizkészleteket rejthet az dcean
mélye, éllapitottdk meg kutaték az Egyesiilt Al-
lamok északkeleti partjainal végzett mélytengeri
furdsok soran. Ez kilonodsen fontos lehet, mivel az
emberiség vizigénye folyamatosan nég, a tudésok
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pedig mar évek ota globalis vizvalsagra figyel-
meztetnek. Sok még azonban a megvaélaszolatlan
kérdés ezeknek a hasznéalhatésdgat és a kinyerés
esetleges kockazatait illetSen.

Nemzetkozi kutatdéexpedicid indult azzal a cél-
lal, hogy feltérképezzék, mennyi édesviz lapulhat
az dceadnok alatt. A 25 millié dolléros (8,4 milliard
forintos) koltségvetésl projekt tdbb mint egy tu-

cat orszdg tudomanyos egyuttmikodése, ame-
lyet az amerikai Nemzeti Tudomanyos Alap (NSF)
és az Eurdpai Tengerkutatasi Furdsi Konzorcium
(ECORD) tdmogat - irja az AP News. Az 501-es
expedicié kutatdi az Egyesiilt Allamok északkeleti
partjai kdzelében lévé Cape Cod félsziget térsé-
gében végeztek kisérleti furdsokat az 6cean fe-
nekén. Arra jutottak, hogy rejtett édesviztartalék
hizédhat New Jersey partjaitdl egészen Maine
allam hataraig. Az expedicié egyik vezetd kuta-
téja, Brandon Dugan szerint ez egy napon talan
a bolygd egyre fokozédé ,szomijat csillapithatja”
majd.

A kutatds idén nyaron indult, és azéta 50 ezer
liter vizminta gyult 6ssze, amelyet a kovetkezd
hénapokban a vildg szdmos laboratériuméaban
elemeznek majd. Az 6cean viz atlagos soétartal-
ma 35 ezrelék, ezért a kutatokat meglepte, ami-
kor a mintdk minddssze 4 ezreléket mutattak. , A
négy ezrelék egy heuréka pillanat volt” - mond-
ta Dugan. Ezt kdvetéen aztdn még igéretesebb
eredmények is szllettek, a parttél mindéssze 50
kilométerre. Ott egy ezrelék sétartalomnal ala-
csonyabb értéket is mértek, amely megfelel az
amerikai édesvizi szabvanyértéknek. Mar csak azt
kell kideriteni a kutatéknak, hogy ez a viztartalék
biztonsdgosan fogyaszthaté-e, vagy felhasznal-
haté-e egyéb forméaban.

Avégtelenségig novekszik a vizigény, mert bar
kétségtelen, hogy a felfedezésben ériési potenci-
al rejlik, &m azzal is fontos tisztdban lenni, hogy
az 6cedn alatti édesvizkészletek még akkor sem



hasznéalhatok fel rovid tavon, ha a kutatok megal-
lapitjak, hogy alkalmasak erre. A készletek partra
juttatdsa ugyanis évekbe telhet.

A kutatés ettdl figgetlenil fontos mérféldks
lehet egy olyan problémakérben, amely lassan
az emberiség kormére ég. Az Egyesult Nemzetek
Szervezetének (ENSZ) 2023-as jelentése szerint
az édesviz iranti globalis kereslet 2030-ra 40 sza-
zalékkal haladhatja meg a kinélatot. Az egekbe
szokott példaul az elmult években a mestersé-
ges intelligenciat és felhSalapu szamitastechni-
kat mikodtetd adatkdozpontok Gzemeltetéséhez
szlikséges vizmennyiség is. Egyes becslések sze-
rint egy kdzepes méretl |étesitmény annyi vizet
hasznal el, mint ezer haztartas egyuttvéve.

Tul sok még a vélaszra varé kérdés. Az 501-es
expedicié eddig nyilvdnossagra hozott eredmé-
nyei igéretesek, ugyanakkor nem biztos, hogy ez
a kutatas jelenti majd a megoldast a kiisz6b6n to-
porgd globalis vizhidny okozta problémara. Kér-
déses példaul, hogy olcsdbb és kornyezetbara-
tabb metddus-e ennek az édesviz mennyiségnek
a kinyerése, mint a magas energiaigényd sétala-
nité berendezések hasznalata. Rdadasul azzal is
szamolni kell, hogy a fdrésok rejthetnek bizonyos
kockazatokat az 6cedni élévilagra nézve. A vizek
kiszivattylzédsa szinte biztosan belathatatlan ko-
vetkezményekkel jarna az 6cedn Skoszisztémaja-
ra nézve - szogezte le Rob Evans, a Woods Hole
6cednkutatd szervezet geofizikusa.

VISZLAT VEGAN BURGER

Az Eurdpai Parlament az allati termékekre haja-
z6 nevek betiltdsardl dontott a ndvényi ételek ese-
tében. Nem ddlt azonban még el a kérdés, ugyanis
az Eurépai Unid Tanacsanak jévahagyasa is sziiksé-
ges ahhoz, hogy életbe Iépjen a szigoritas.

Csak szlik tobbséggel ugyan, de megszavaz-
ta az Eurdépai Parlament, hogy a jovében ne le-
hessen olyan elnevezéseket hasznalni a névényi
alapu élelmiszerek csomagolésén, mint a burger
vagy a steak. A dontést 355 képviseld tdmogatta,
247-en pedig ellene voksoltak - irja a BBC. A ja-
vaslat tdmogatdi - kdztiik szdmos husipari érdek-
képviselet - szerint a ,husos” kifejezések haszna-
lata félrevezetd, és veszélyezteti a hagyomanyos
allattenyésztés megélhetését. ,Nevezzik nevén a
gyereket” - idézi Celine Imart francia képvisel&t
az AFP hirligynokség. Szerinte a fogyasztok meg-
tévesztése nélklul kell kommunikalni, mit is tartal-
maz egy adott termék.

2020-ban mar volt egy hasonlé javaslat az Euré-
pai Parlament asztalan, de azt nem fogadtak el. A til-
tds ugyanakkor még most sem lépett életbe: ahhoz
az Eurdpai Unid Tanacsanak jévahagyasa is szliksé-
ges. Tagallami szinten marpedig ez a kérdés varha-
tdéan elég megosztd lesz. A véllalatok nyilt levélben
tiltakoztak, ugyanis a novényi élelmiszerek piaca az
elmult években robbanésszerli névekedést muta-
tott Eurépaban, egyre tobben vélasztanak hismen-
tes alternativékat kornyezeti vagy etikai okokbdl.
Fppen ezért a javaslat sokak szerint visszalépés len-
ne a fenntarthatdség felé vezetd Gton.

A tiltés ellen felszélalt tobb nagy élelmiszer-
lanc és -gyartd is Németorszagban - az EU leg-
nagyobb ndvényi piacan. Az Aldi, a Lidl, a Burger
King és a Rigenwalder Mihle k6zos nyilt levél-
ben jelezték: a megszokott elnevezések betiltasa
megnehezitené a fogyasztok tajékozddasat.

A vitdk tehat kordntsem értek véget. Mikozben
a husipar a hagyomanyok védelmérdl beszél, a
novényi élelmiszerek gyartdi attdl tartanak, hogy
a dontés fékezheti a fenntarthaté étrendek elter-
jedését és végss soron épp azokat a fogyasztdkat
hozza nehéz helyzetbe, akik tudatosan vélaszta-
nanak zoldebb alternativat.

Dul a cimke-habord a vilagban. A vita nem
csak szimbolikus: a novényi élelmiszerek piaca-
nak szabdlyozédsa évek éta fenndlld politikai kér-
dés. Nincs konszenzus, hogy maradhatnak, vagy
sem a vegan hus, vegan sajt, ndvényi tej és egyéb
kifejezések. Orszdgonként eltérd, éppen hol tart
a cimkehaboru. Svéjcban példaul kordbban tgy
ldtszott, a novényi termékek elnevezése marad-
hat, am a svéjci legfelsébb birésdg idén végdl
mas dontést hozott. A hattérben az all, hogy a
hus-lobbi szerint a vasarldkat dsszezavarhatja a
csomagolason [évé szbveg. Ennek értelmében
a novényi termékek gyartdi mostantdl nem hasz-
nalhatnak termékeiken kodzvetlenil allatokra uta-
|6 elnevezéseket, mint példaul a ndvényi sertés-
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hus. Az olyan megnevezések, mint a steak vagy a
filé azonban tovébbra is hasznéalhaté. Dél-Afrika,
Chile, Thaiféld és Olaszorszdg ugyancsak szigo-
rd a kérdésben. Utébbi nemcsak a névvalasztast
reguldzta meg, hanem az EU-ban elséként a sejt
alapu husok gyartaséat is betiltotta. Ez utdbbi - ép-
pen olasz mintéra - Magyarorszagon is felmerdilt,
a torvényjavaslatrél azonban egyelére nem sza-
vazott a parlament. Ugyanakkor a masik, rugal-
masabb oldalt ugyancsak tobb orszag képviseli.
A cseh kormany ugy dontott, mégsem szabalyoz-
zak, hogy milyen kifejezések keriilhetnek a nové-
nyi termékek csomagolasara. Franciaorszagban
pedig két kordbbi szabdlyozast is vissza kellett
vonni az Allamtandcs déntésének értelmében.
De kordbban Belgium is felhagyott az ilyen ira-
nyu terveivel.

A RAGASZKODO NEMETORSZAG

Nemet mondanak a husra és a tejre is - de két
terméktipust nem tudnak elengedni a németek.
Torténelmi mélypontra esett vissza a német hus-
fogyasztés, de a tejre sem szomjazik Ugy a lakos-
sag, mint kordbban. Mindekdzben valdsagos no-
vényi forradalom zajlik az orszdgban: 2019-hez
képest tobb mint dupléjéra nétt a Németorszag-
ban el&allitott huspotlok mennyisége.

Szdmos orszagban csokkent a névényi alapu
élelmiszerek iranti kereslet az elmult években,
de Németorszag tovabbra is élen jar ebben a fo-
lyamatban. A Good Food Institute Europe adatai
szerint a német kiskereskedelmi piac hat névényi
alapt élelmiszer-kategdridban 2024-ben 1,68
millidrd eurd 6sszértékl volt - 1,5 szazalékkal ma-
gasabb, mint 2023-ban, és 6,8 szazalékkal maga-
sabb, mint 2022-ben. Nem véletlen, hogy az or-
szadg Eurépa legnagyobb névényi alapu piacanak
tekinthetd - irja a Green Queen.

A ProVeg International nonprofit szervezet
friss elemzésébdl most a szamok mogétti folya-
matok is kirajzolédnak. A dokumentum rdmutat:
torténelmi mélypontra zuhant a hus- és tejfo-
gyasztds Németorszagban, mikdzben a névényi
alapu fehérjék termelése rekord magassagokba
emelkedett.

A hus visszaszoruléban, a lakossdg fele mar
véltoztatott. A globdlis hisfogyasztas csokkenté-
sét el6mozdité szervezet korményzati adatokra
hivatkozva azt irja, a németek tobb mint fele ve-
géannak, vegetarianusnak vagy flexitarianusnak
vallja magat. Az is kiderilt, hogy a lakossag 39
szazaléka mar tobbszor is kdstolt novényi alapu

86 CsPM

hus- és tejtermék-alternativakat, 14 szazalék pe-
dig egy alkalommal mar kisérletezett ilyen étel-
lel. A jelentés szerint a Németorszagban é16 nék
nagyobb valdszinliséggel koévetnek husmentes
étrendet (66 szdzalék), mint a férfiak (34 szaza-
lék). Korosztalyos bontdsban pedig a Z genera-
cié tagjai listavezetSk. Koriikben a legnagyobb a
hust elhagydk aranya (57 szézalék), akiket a 60 év
felettiek kovetnek (52 szazalék).

Az egy fére jutd éves husfogyasztads 2022-ben
torténelmi mélypontra sillyedt: mindossze 52,8
kilogrammot tett ki. Bar 2024-re ez az érték eny-
hén, 53,3 kilogrammra nétt, még mindig 13 sza-
zalékkal alacsonyabb, mint tiz évvel korabban. A
csokkenést elsGsorban a vords hidsok - kiilonésen
a sertés- és marhahus - kevésbé gyakori fogyasz-
tésa okozta.

A sajtrél és a tojasrél azonban nem tudnak
lemondani a németek. A tejtermelSk sem lehet-
nek derlaték. A tejfogyasztas 2024-ben minden
eddiginél alacsonyabb szintre esett vissza Né-
metorszagban. Az egy f8re jutd éves fogyasztas
mindossze 46,2 kg volt, ami 15,5 szdzalékos csok-
kenést jelent 2014-hez képest. A sajt és tojas pia-
ca ezzel szemben a 2010 éta mért legmagasabb
szintet érte el. Bar az elmult években az egy fére
jutd husfogyasztés évente korulbelil tiz kilogram-
mal csokkent, ezt ellensilyozta a sajtfogyasztas
névekedése. Ennek eredményeként az élelmi-
szerekbdl szarmazd Uveghazhatdsu gazok teljes
kibocsatasa alig valtozott. Az alternativ termékek
kiutat jelenthetnek ebbdl a “sajtparadoxonbdl”,
mivel gyakran Iényegesen kisebb az okoldgiai
ldbnyomuk - mondta Achim Spiller, a németor-
szagi Agrarpolitikai, Taplalkozasi és Fogyasztévé-
delmi Tudoméanyos Tanacsadod Testllet elndke.

A felnétt német lakossag fele nyitott lenne
étrendje megvaltoztatasara, és husfogyasztasa
csokkentésére. Erdeklédésiik legfébb hajtdereje



pedig a hustermékek magas ara (25 szazalék), az
egészségugyi aggalyok (24 szazalék) és a valtozd
izlésvilag (19 szazalék).

Az orszagban el&allitott huspdtlok mennyisé-
ge 2019 6ta évrdl évre nd, 2024-re pedig tobb
mint kétszeresére emelkedett, elérve a 126 millid
tonnat évente. A noévényi alapu hudsokat gyartd
vallalatok szama is megduplézédott: 34-rél 68-ra
ugrott 6t év alatt.

A GFI kozvélemény-kutatasa ugyanakkor arra
is rdmutatott, hogy a németek még mindig izle-
tesebbnek tartjdk a hagyomanyos husos ételeket
a novényi alapu alternativdknal. Ez komoly pro-
batételt jelent azoknak a vallalatoknak, amelyek
célja, hogy a novényi ételeket ne csak egészsé-
gesebbnek, hanem legalédbb olyan finomnak
mutassak be, mint a klasszikus hiusételeket. A no-
vényi tejeket gyartd véllalatok is reformokat sur-
getnek: céljuk, hogy a névényi alapu italokra is a
hagyomanyos tejtermékekhez hasonldéan a ked-
vezményes, 7 szazalékos &fakulcs vonatkozzon.
Véleményik szerint a jelenlegi, 19 szdzalékos afa
indokolatlan versenyhatranyt jelent szamukra a
tejtermelSkkel szemben. Ezzel 6sszefliggésben
arra Osztonzik a német kormanyt, hogy témo-
gassak a lakossagot az alternativ fehérjeforrasok
fogyasztédsdban. Tobb mint 6tven szakpolitikai ja-
vaslatot fogalmaztak meg a ,3R-stratégia” kereté-
ben. A hdrom ,R" a kovetkezét jelenti: Reduce - a
husfogyasztas csokkentése; Remix - a névényi és
allati eredetl alapanyagok kombinalasa; Replace
- az allati eredetl élelmiszerek névényi alapd he-
lyettesitése.

A JOLLAKO EMBERISEG ELERHETO CEL

Szazmillidkat lehetne jéllakatni, ha nem le-
gyintenénk a vildg legnagyobb pazarlasara.
Tobb millidard ember jéllakhatna, ha a nagyipa-
ri allattartds takarmany termesztése helyett koz-
vetlenll emberi fogyasztédsra szant novényeket
termelnének. Kutatasok szerint szaz kalérianyi ga-
bonabdl minddssze 3-25 kaldria his keletkezik.
Akar kétmillidrd ember éves élelmezését lehetne
fedezni azzal, ha a nagyipari allattartasban takar-
manyként hasznélt gabonat kozvetlenll emberi
fogyasztésra forditandk - irja a Compassion in
World Farming allatjéléti szervezet friss jelentése
alapjan a Vegconomist.

A dokumentum leszégezi, egyetlen mas aga-
zat sem pazarol el annyi élelmiszert globalisan,
mint a nagylzemi allattartas. A jelentés szerint évi
766 millié tonna gabona megy karba a nagyipari

kortlmények kozott tartott allatok etetése miatt.
Ez mérpedig tdbb mint amennyit az éttermek, a
szupermarketek vagy a haztartdsok pazarolnak.
Rdadéasul minden 100 kaldrianyi elfogyaszthatd
gabonabdl, amit haszonéllatok taplalasara fordi-
tanak, az emberek csupan 3-25 kalériat kapnak
vissza hus formajaban. A fehérjével sem sokkal
jobb a helyzet. 100 gramm éllati takarmanyban
lévé fehérjébdl mindossze 5-40 gramm fehérjét
tartalmazdé hus keletkezik. A tej esetében a ,fe-
hérje atalakulasi arany” a kovetkezé: 100 gramm
takarmany fehérjébdl lesz 43 gramm fehérije, to-
jasnal pedig 35 gramm.

Mexikonyi terllet lenne felszabadithaté. Ha
az ipari allattartast kiszolgalé gabonatermesztést
leallitandk, akkor az Eurdpai Uniéban kozel 15
millié hektar, az Egyesiilt Allamokban pedig tdbb
mint hétmillié hektar szantofold szabadulna fel
emberi élelmiszer el&allitasara. Globalis szinten
a felszabadulé foldterilet egylttes mérete majd-
nem akkora lenne, mint Mexiké. A jelentés sze-
rint, ha a jelenlegi fogyasztas és termelési trendek
nem valtoznak, 2040-re az aktudlisan felhasznalt
gabonamennyiség korilbelil kétszeresére lesz
szikség a haszonallatok etetéséhez. Botranyos,
hogy mikdzben emberek szazmillidi éheznek, és
egyszerre kell szembenézni a harmas bolygé val-
sdggal - vagyis az éghajlatvéltozéssal, a bioldgiai
sokféleség csokkenésével és a szennyezéssel -,
évente tobb szazmillié tonna élelmiszer vész kar-
ba. Ennek oka, hogy azt nagyipari korilmények
kozott tartott allatokkal etetjik meg - mondta Pe-
ter Stevenson, a Compassion in World Farming
vezetd tandcsaddja.

A szbjafogyasztast sokan tartjdk kozvetetten
kérnyezetszennyezd és etikatlan szokasnak ami-
att, hogy kozismert: rengeteg trépusi erddirtas
torténik azért, hogy szdja Ultetvényt hozzanak a
helyén létre. A jelentés azonban hangsulyozza,
tulajdonképpen ez is az allattartds szamlajara ir-
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hatd. A globdlisan megtermelt szdja 77 szazalé-
kat ugyanis takarmanyozéasra forditjak. A fennma-
radé mennyiség jelent8s részét ipari célra vagy
biolizemanyagnak hasznaljdk fel és a globalis
szbjatermés mindossze 6 szdzalékat csatornazzak
be kozvetlentl az emberi élelmezési rendszerbe.

A szervezet arra 0sztonzi a korményokat, hogy
részesitsék el6nyben az emberi fogyasztasra al-
kalmas élelmiszerek termelését az allati takarma-
nyokkal szemben. Emellett hangsulyozzak, hogy
a regenerativ gazdalkodasra valé attérés nem-
csak koérnyezetvédelmi szempontbdl fontos, ha-
nem elengedhetetlen |épés a globalis élelmezés
biztonsag javitdsahoz is.

VEGAN SZULINAPOS SZTAR
- ALICIA SILVERSTONE

Az Gszi attekinté zard akkordjaként ismét egy
vegan holgyet koszontiink, aki tobb évtizede el-
kotelezett hive és lelkes szészdldja a vegan élet-
maodnak. Alicia Silverstone (San Francisco, Kalifor-
nia, 1976. oktéber 4.) amerikai szinésznd, modell
kapja most a virtudlis vegan tortat, természetesen
csakis novényi alapanyagokbdl.

A mUivésznd 1993-ban debiitélt a Szerencsét-
len baleset cimd thrillerben, majd tizenévesen
az Aerosmith tobb videoklipjében feltlint. A Spi-

......
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és Robin (1999) cim( szuperhdsfilm tette igazan
hiressé. Egyéb filmjei kozé tartozik a Segitség,
elraboltam magam! (1997), a Csapas a multbdl
(1999), a Szlletett bankrablok (2003), a 001 - Az
elsé bevetés (2006), az A nagy kiruccanas (2017)
és a Téli menedék (2019). A 2004-ben sugar-
zott, rovid életli Miss Match sorozataval Golden
Globe-jeldlést szerzett. Vegéanként és allatvé-
déként Silverstone a PETA aktivistaja, 2009-ben
pedig egy hiusmentes életmoddot népszerUsitd
szakacskonyve is megjelent, The Kind Diet cim-
mel. A szinészné a kaliforniai San Franciscéban
szUletett, brit szil8k, Deirdre "Didi" Silverstone,
egykori skot Pan Am légiutas-kiséré és Monty Sil-
verstone angol ingatlanliigyndk lanyaként. Hills-
borough-ban, Kalifornidban nétt fel. Apja zsidd
csaladba sziletett, édesanyja pedig a hazassag
el6tt attért a konzervativ judaizmusra. Silverstone
hatéves koraban kezdett modellkedni, majd tele-
vizids reklamokban is szerepet kapott, el8szor a
Domino's Pizza cim( filmben. A Crocker Middle
Schoolba, majd a San Mateo High Schoolba jart.
Alicia vegéan, 1998 &ta él novényi étrenden, ez-
el6tt 8 éves kora ota vegetéridnus volt. Kezdet-
ben az allatok védelmében kezdett vegan lenni,
de késébb jelent8s egészséglgyi elénydket is
tapasztalt, mint példaul a szénanétha, az asztma
és a pattanédsok javuldsa. Két vegan recept kony-
vet is irt, és aktivan népszerUsiti a vegan életmo-
dot. Hivatalos elismerésként 2007-ben a PETA az
"Ev legszexisebb vegetarianusa" dijjal jutalmazta.
Szamos vegan és éallatjogi kampéanyban vett részt,
és 2009-ben megirta a “The Kind Diet” cim{ re-
ceptkdnyvét is. Vegan életmddja és a fenntartha-
t6 jové iranti elkotelezettsége inspiralja az embe-
reket. Isten éltesse még sokaig!

Szeretném megkdszonni ismét megtisztel6
figyelmiket. Legkézelebb ilyen jellegi irassal
nagyjabol a tél kézepén jelentkezem a Maga-
zinban. Azt kivanom Onoknek, hogy legyen egy
tartalmas, szép téli idészakban résziik, tele él-
ményekkel, meghitt eseményekkel és sok-sok
érzéssel, érzelemmel. Mert a mai Vilagban ezek
azok az igazi értékek, amelyek szamitanak. Es
a kicsit lelassult hetekben batran olvassanak,
amennyit csak tudnak és birnak. Rengeteg jo iras
van ebben a Magazinban is, j6 szivvel ajanlom
figyelmiikbe.

Kellemes linnepeket és sikeres, boldog,
egészséges Uj évet kivanok!

FOTOK: Getty Images, Glenn Francis, Prove
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Szeghy Krisztina

pszichologiai mentor, csaladsegitd konzulens

+36 20 2556269  szeghykrisztina.hu

Tisztelt leendd hirdet6ink, cégek, vallalkozék, szervezetek!

Kérjik Médiaajanlatunkért latogassak meg
weboldalunkat a hitps://cspm.hu/mediaajaniat/ cimen
vagy
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ésa 6 30/ 203-2276-0s
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E VERES MONIKA

ElOoszor a szuloket kell
lehozni az okostelefonrol!
— Interju Poltl Akos
Csaladbiztonsagi szakértével lll.

A mai sziil6k egy ujfajta kihivassal néznek szembe - olyannal, amire sajat gyerekkorukban még nem
volt példa. A virtualis vilag nemcsak a mindennapjaink része lett, de sok esetben a gyermekeink ér-
zelmi biztonsaganak és onképének tere is. Egyre tobb anya és apa érzi gy, hogy valami kicstiszott a
keziikbdl: a képernyé, a jaték vagy a kozosségi média vonzereje erésebb, mint barmilyen sziilGi sz6.
De honnan tudhatjuk, hogy mikor beszéliink valédi fliiggéségrél? Milyen pszicholégiai folyamatok
huzédnak meg a hattérben, és miért reagalnak masként a fiuk és a lanyok?

Abizonytalansag gyakori: sok sziil6 fél attol, hogy ha hatarokat szab, eltaszitja magatoél a gyermekét.
Pedig a szabalyok és a kovetkezetes jelenlét nem az elnyomasroél, hanem a biztonsagrél széIlnak. De
hogyan lehet ezt j6l csinalni egy digitalis vilagban? Ezekrdl a kérdésekrdl szl Ill. beszélgetésiink
Poltl Akos Csaladbiztonsagi szakértével, aki segit megérteni, mi torténik valéjaban a gyerekek lel-

kében, amikor a képernyé valik szamukra a legfébb kapaszkodéva.

~-Ma mar minden gyerek a telefonjat nyom-
kodja” - hangzik el gyakran. Pedig az egyik
legnagyobb veszély, a fiiggéség sokkal alatto-
mosabban épiil fel, mint gondolnank. Vannak
kiilonbségek az online, vagy social media-és a
Jklasszikus” fliggéségek - példaul alkohol, drog,
jaték - kézott?

Megkllonboztetiink kémiai - példaul alkohol,
cigaretta, drog -, és viselkedéses fliggdségeket.
A szerencsejaték-figgdség a legismertebb visel-
kedéses fligg8ség. A képernyd, a kdzosségi mé-
dia, és a videdjatékok is ide tartoznak, de példaul
a parkapcsolati figg8ség is, tehat szinte minden,
ami nem kémiai alapon, hanem viselkedés ala-
pon okoz addikciét. Méara tudjuk, hogy a képer-
nyd, a kozosségi média, a videdjatékok is ugyan-
azt a dopaminerg utat hasznéljdk, mint amit a
drogok. Tehat ugyanaz a mezolimbikus dopamin
ut: gyors, kiszdmithatatlan jutalmakon keresztdl
gyors dopamin I6keteket ad egymas utan.
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A viselkedéses fliggéségek nagyjabdl ugy
mikodnek, mint a kokain. Kilonbség abban van,
hogy a kokain é&ltal okozott figg8ségnek jéval
nagyobb az intenzitdsa, a képernyéé kisebb. Sok-
szor ismételt, kisebb dopamin loketet ad. A tul
sok, tul gyors digitélis jutalom lassan ugyanab-
ba az irdnyba tolja a rendszert: az érzéketlenség,
unalom, sévéargas felé. A gyerek agya rdhango-
|6dik erre a gyors jutalomra. A képernyd tehat
erejében kisebb, mint a kokain, de m(kodési el-
vében nagyon hasonld, mert ugyanazt a jutalma-
z6 dopaminutat hasznélja, csak Ujabb és gyakori
adagokban.

Mikor és hogyan kezd kialakulni a gyerekek-
ben az online térhez valé erés kétédés?

Mindenképpen akkor, amikor megkapja az
okostelefont. Minél fiatalabb a gyermek, annal
kordbban és annal konnyebben kezd el a jutalma-
zasi Ut bejaratodni, mert a fejletlen idegrendszere



még képtelen a védekezésre és az dnkontrollra.
Ezért minél kordbban kapja a kezébe a digitélis
eszkdzt, annal nagyobb és annél hosszabban tar-
té problémat tud okozni, anndl hamarabb beja-
ratddik a dopaminerg ut, a mezolimbikus do-
paminut. Ezt kutatdsi anyagokbdl is lathattuk
sajnos. A gyermek idegrendszerébe ,beég”, és
emiatt el6fordulhat, hogy felnétt kordban is kony-
nyebben csuszik majd bele kilonbozé kémiai
figg8ségekbe, mint amilyen a drog, cigaretta,
vagy az alkohol.

Milyen pszicholégiai mechanizmusok miikéd-
nek ilyenkor a hattérben, és vajon kiilénbézik-e a
fiuk és a lanyok online jelenléte, fligg6ségi min-
tazata?

Azt lathatjuk, hogy a lanyok esetében inkdbb
a kapcsolati fligg8ség és a kdzosségi média az,
ami zavarokat okozhat az identitds fejl6désben.
A lanyokat a kapcsolatok kialakitasdban, a kap-
csolatok szervezddésében befolydsolja jobban.
Az & esetlikben a kdzdsségi média altal eréseb-
ben hat a dopamin, az identitas fejl6désik egy
nagyon fontos szakaszédban a 12-18 éves korban.
llyenkor kezdik el ténylegesen keresni az 6nazo-
nossagukat, az énjiket a fizikai kbzosségikben.
Hasonlitjdk magukat az édesanyjukhoz, a szileik-
hez, annak a k6z6sségnek a néi tagjaihoz, amely-
ben élnek. Ebben az idészakban kapjdk meg az
Instagram-ot, vagy egy Facebook-ot, ahol t&bb
ezer celeb brutélisan feltuningolt, filterezett ké-
pein tobb ezer, vagy millié like van, és mind a
siker és csillogas képét sugallja. Prébal egy gyer-
mek ennek az idedlnak megfelelni, prébélja az
identitdsat ebbe az irdnyba vinni, de nem tudja
elérni ezt a szintet. Ez egy elérhetetlen dolog,
amibdl szorongas, depresszio, testképzavar, ano-
rexia alakulhat ki, 6ngyilkossdgi gondolatok szi-
lethetnek. Ezek a pszichés panaszok azok, melyek
a lanyoknal leginkabb jellemzéek.

A fidknal ezzel szemben leginkdbb a videoja-
tékok vannak jelen. Gyakorlatilag elszivjak &ket a
valé életbdl, és azt az illuziodt keltik bennlk, hogy
a virtualis térben jobban meg tudjdk dnmagukat
valésitani, mint a fizikai valésadgban. A virtudlis vi-
lag jobb, érdekesebb, jutalmazébb. Ez az &si, ge-
netikailag kédolt 6sztonre is kihat.

A Stanford Egyetem pszicholégus professzora
B. J. Fogg irta méar egy tanulmanyaban a 2000-es
évek elején, hogy vannak olyan génekbe kdodolt
Osztonok, amelyeket a viselkedéspszicholdgia
segitségével a technoldgia szolgélataba allithat-

nak a cégek. Az emberek alapvetéen kdzossé-
gekben élnek tobb szazezer éve, ami biztonsdgot
és védelmet nydjt. Kilondsen a lanyoknél fontos
ez, akik a kozosségek szervezdi, Osszetartdi. A
kozosség altal nydjtott biztonsadgnal viszont még
sokkal fontosabb az, hogy nem akarjuk, hogy a
kozosség kivessen magébdl, mert az egyenld

volt a haléllal régen. Ez be van kédolva az emberi
genetikdban. A génekben kédolt 6szton jelenik
meg akkor, amikor valaki a virtudlis térben jelen
van: semmi aron nem akar kikerllni és kimarad-
ni semmibdl (FOMO - ,Fear of Missing Out” - ki-
maradéastdl vald félelem), mert Ggy érzi, hogy az
egyenld lenne a biztos haléllal.

A fiuknal is megfigyelhetd, hogy mely mintat
koveti a genetikai kédolasuk. A belsé nézetes 16-
voldozds jatékok ugyanazt a vonalat képezik le,
amit a valé életben csindltak a fidk és a férfiak:
csoportosan mentek el vadaszni, menedéket épi-
tettek, biztonsdgot adtak a térzsnek, 8k ezért dol-
goztak. Ez egy energiaval, tapasztalattal, tudassal
megszerzett csoportelséség volt. Egyltt mentek,
sok id&t és energiat, eréfeszitést kellett beletenni,
és egymastdl tanulva biztositottak mindent a cso-
port szdmara. Most ugyanezeket a mintdzatokat
l&tjuk a virtualis vildgban ezekben a belsé nézetes
l6voldozss jatékokban: csoportosan egyitt kell
feladatokat megoldani. Aki a legkorédbban kezd-
te a jatékot, a legtapasztaltabb, az van a ranglista
élén. Ez egyfajta statuszt jelent neki. Nagyon egy-
szer(, nehézségeket nélkilozé folyamatok men-
tén tud valaki eljutni ebbe a statuszba. Ez azt az
illuzidt adja a fidknak, hogy sokkal értékesebbek,
és sokkal inkdbb éri meg a valé vilag helyett a vir-
tualis viligban dolgozniuk és csinalniuk ezeket a
folyamatokat, mert jéval hatékonyabban és gyor-
sabban el tudnak jutni egy ilyen statuszhelyzetbe.
Raadasul sokkal élvezetesebb, konnyebb, mint
barmi a valdé vildgban.
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A sziil6k hogyan ismerhetik fel, ha a gyerme-
kiik mar fliggéségi allapotba keriilt?

Az elsé és legfontosabb jele annak, hogy vala-
kinél figgbségi problémak vannak az, ha a kordb-
bi egészséges és normalis tevékenységeit, ami-
ket csinalt, szeretett - példaul sport, tanc, zene,
hangszertanulds, baratokkal valé taldlkozés - el-
kezdi unni, és nem akar velik tovabb foglalkozni.
Ez az elsé red flag a figg8ségnél, ami problémat

A személyes véleményem az, hogy a tiltds
nem megkertilhetd. Minden olyan dolgot, ami
kdros a gyermekre, azt egyébként is tiltjuk.
Tiltjuk a cigarettat, az alkoholt, nem tlhet be a
gyermek eqy bizonyos életkor, vagy méret alatt
az autdstilésbe...”

okozhat. A szil6knek ezeket a dolgokat szoktuk
mondani, erre tudnak figyelni elsé jelként.

Ha ez a helyzet megtortént, akkor merdl fel a
kérdés, hogy mit lehet csinalni a gyerekkel?

Vannak olyan még nem igazan elterjedt pszi-
cholégiai méréskalak, amikkel mérnitudjuk a fig-
gbséget. Ezeket a skalakat a videdjaték-fliggbség
kapcsan alakitottak ki, és 14-15 kérdést tartalmaz-
nak, melyekre a szilé vélaszol a gyermeknek esz-
kdzhasznélataval kapcsolatos megfigyeléseirdl.
llyen és ehhez hasonlé kérdések vannak benne:
.Hazudott-e mar a gyermek azért, hogy tobbet
hasznalhassa az eszkozt?” ,Okoz-e neki problé-
mat, hogy letegye?” ,Betartja-e a szabalyokat?”
Ezzel a kérdéssorral szoktdk bemérni azt, hogy
hol helyezkedik el a fligg8ségi skalan a gyerek.
Ma mér nem csak videdjatékhoz alkalmazzak, ha-
nem mas egyéb terileten is prébaljdk hasznalni.
Ez nem nemzetkdzileg elterjedt, a pszicholégusi,
vagy pszichiateri praxisban szoktdk atnézni, hogy
a gyereknek, csalddnak milyenek az eszkézhasz-
nalati szokasai, és ebbdl kovetkeztetnek, hogy hol
helyezkedik el a gyermek a a figg8ségi skalan.

Ha egyértelmi, hogy fliggéséggel, vagy an-
nak kezdetével allunk szemben, akkor hogyan
lehet egészséges hatarokat szabni anélkiil, hogy
tiltasként, vagy blintetésként hasson?

Mindig felmeril az a gondolat, hogy a tiltdsnak
semmi értelme, szabalyokat kell hozni! A szaba-
lyok viszont gyakorlatilag tiltést jelentenek, mert
egy szabalyrendszert hozok a gyereknek: egy bi-
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zonyos életkorig tiltom, vagy egy bizonyos élet-
korban engedem, de bizonyos részét tiltom csak
szUl&i feligyeleti szoftverrel az online jelenlétnek.
A személyes véleményem az, hogy a tiltds nem

megkerilhet8. Minden olyan dolgot, ami kéros a
gyermekre, azt egyébként is tiltjuk. Tiltjuk a ciga-
rettdt, az alkoholt, nem Ulhet be a gyermek egy
bizonyos életkor, vagy méret alatt az autdsulésbe,
gyerekulést kell neki hasznalni. Ez sem kilonbo-
zik, hiszen mar latjuk, hogy milyen fliggdéséget és
mentalis problémakat tud okozni. Ezért azt gon-
dolom, hogy a tiltds az nem opcionalis, hanem
kotelezd. Hogy ezt tiltdsnak hivjuk, vagy szaba-
lyok meghozataldnak... szerintem a kettd teljesen
ugyanazt jelenti.

Baumrind neves pszicholégus kidolgozta
évekkel ezelétt a 4 leggyakoribb szili nevelés-
modellt. T6le tudjuk mar évek éta, hogy a legjob-
ban mikddd nevelési szildi modell az autoritatiy,
vagyis irdnyité nevelési modell, ami azon alapul,
hogy szabalyokat szabok a gyereknek, amin be-
|Gl mozoghat, és mellette gondoskodd, szeretd,
a gyermek mellett folyamatosan allé szilSként
viselkedem. Nem adok neki telefont, de amikor
megkérdezi, hogy miért nem, akkor nem azt vala-
szolom, hogy ,csak”, hanem elmagyardzom neki
az okat, tAmogatom, ott vagyok, és alternativ dol-
gokat mutatok neki. Prébélok megfelel§ szilé-
ként viselkedni ebben a helyzetben.



A szlili minta szerintem nagyon fontos...

Igen, nagyon fontos. Nélkile nincs megoldésa
a problémanak, mert hidba szélok a gyereknek,
hidba szabok hatarokat neki, hidba probalom jo
Utra tériteni, ha azt a mintat adom, hogy én fo-
lyamatosan nyomkodom a telefont, és Shelyet-
te a telefonommal foglalkozok. Ez minél kisebb
korban torténik, annél nagyobb problémat okoz.
Szoktuk mondani, hogy el8szor a szilSket kell
lehozni az okostelefonrdl, enélkil nem tudjuk
megoldani a gyerekek probléméajat. Ezért tartjuk
a szll6knek az el6adast, és ezért fontos, hogy a
sziil8k ismeretét szélesitsiik. Ertsék a problémat,
kezdjék el helyre tenni a sajat eszkdzhasznélatu-
kat, az alapjan hozzanak szabalyokat, és mar ezt
a mintat adjék at csalddon beldl. Amikor a szi-
|6 helyesen szeretné csinalni, és lell tarsasozni,
kartyazni a gyermekkel, mikézben ot percenként
megnézi, hogy jott-e e-mailje, akkor azt kommu-
nikélja, hogy az offline jaték kdzben lehet telefont
hasznalni.

Milyen lelki igényeket elégit ki az online tér,
amit a valé életben a gyerek esetleg nem kap
meg?

Semmilyet. A gyermek a sokkal életszer(ibb,
valés bioldgiai szikségleteket, a bioldgiailag

fontos igényeket csak a vald életben tudja meg-
kapni. Az online tér egy illuziét ad, egy kdnny(
jutalmazasi rendszeren keresztll. Kénnyebb utat
mutat, egy problémak, gondok, er&feszitések
nélkuli vilag illuzidjat adja, amibe nagyon kénny
belemenni, mert mindenki szereti a kénnyebb
utat valasztani. Az agyunk kilénésen, minél ki-
sebb eréfeszitéssel, minél nagyobb eredményt
akar elérni.

Nagyon fontos teriileteket érintettiink. Mi a
fliggbség? Hogyan mikédik online térben? Mire
érzékenyek a lanyok és a fiuk? Hogyan ismerjiik
fel, ha a gyermek fliggévé valt? Hogyan kezelhet-
jik a helyzetet? Szamomra az egyik legfontosabb
mondanivalé az, hogy milyen nagy felel6sségiink
van sziiléként abban, hogy milyen mintat muta-
tunk nap mint nap a gyerekeinknek.

P5ltl Akossal itt talalkozhatsz:

https://www.facebook.com/digitalisonvede-
lem

https://kapcsoljkimozgalom.hu/

https://www.analognovember.hu/
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SZASZ DAVID ‘Q

Al ES A MUNKAEROPIAC -
Elsé rész: VESZELYBEN VAGYOK?

Egyesek még mindig spekuldlnak, vagy arrél beszélnek, talan bekévetkezik, de szkeptikusak azzal
kapcsolatban, hogy a mesterséges intelligencia térhéditasa hosszabb tavon milyen mértékben érint
majd minket. Mint a térténelemben oly sokszor, j6 paran még mindig tagadasban élnek, egy kényel-
mes, a valésdggal dacolé szemellenzé mégétt. Es annak ellenére, hogy itt a vészjelzé, vérésen villog a
red flag, azzal nyugtatjuk magunkat, hogy “ez biztosan nem térténhet meg veliink”, “varjuk ki a végét’,

illetve “majd aggdédunk miatta, ha itt lesz.”

Nos, mar itt van, és a jelek szerint nem Usszuk
meg. Ha nem dolgoznék multicégnél magam is,
ahol napi rendszerességgel keril széba a kolt-
séghatékonysadg, az emberi munkaerdét felvaltd
automatizalas, réadasul mar nem is a sorok ko-
z6tt, hanem nyiltan és kézzelfoghatdan, talan én
is még mindig a szkeptikusok tédborat erdsite-
ném. Annal is inkdbb, mert alapvetéen régimo-
dinak tartom magam, olyan embernek, aki sokkal
inkdbb hisz a régi, méra lassan feledésbe merilé
értékekben, mintsem az innovéacidban, valamint
egy olyan vildagban, ami a kényelem, a technolé-
gia, és a profitorientaltsdag dominanciajéara épit,

ahelyett, hogy emberkdzpontisagra, emberség-
re, és a hagyomanydrzésre épitene. Fentiek mi-
att sokdig magam is tagadasban éltem, én sem
akartam tudomasul venni, hogy taldn jobb az el-
fogadés-adaptalas-felkészilés mint hozzaallas a
minket kortlvevd, és lassan bedarald Gj vildghoz.

Ugyanis ez a vildag mar eljott, és nem fogjuk
tudni megakadalyozni, sét, az off grid hozzaallas
(azaz a teljes kivonulds, a természethez vald visz-
szafordulés) sem kivitelezhetd mindenki szdmara,
aki nem feltétlenll akar beallni a sorba.
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Torténelmi parhuzamok

1812. aprilis 12-én a kora reggeli 6rdkban egy
férfiakbdl allé csoport kbzeledett a Rawfolds Ma-
lomhoz, egy négyemeletes kéépllethez a Spen
folyé partjan, Nyugat-Yorkshire-ben. Ez Bronté
vidéke volt - sivar lapok, meredek volgyekben
megbuvé kisvarosok kézege. A férfiak, akik orak-
kal kordbban gyt(ltek 6ssze a ldpon, puskakkal,
botokkal, baltakkal és nehéz kovécskalapacsok-
kal voltak felfegyverezve. Amikor elérték a mal-

——

mot, az eldl allék betorték az ablakokat, hogy
bejuthassanak, és néhanyan I6véseket adtak le
a sotét gyarba. De a malom tulajdonosa, William
Cartwright, mar felkészilt a veszélyre. Az el6z8 ti-
zenkét honapban ugyanis tdmadasok hulldma so6-
port végig a textilgyarakon Kézép- és Eszak-Ang-
liadban. A zavargdsok Nottinghamshire-ben
kezdd&dtek, ahol a harisnyakoték megrohamoztak
munkaaddik telephelyeit, és ripityara torték az
Ujonnan Uzembe helyezett gépeket, melyeket a
bérek csokkenéséért okoltak, és amelyeket koz-
vetlen veszélynek lattak, mely a szegénységbe
taszitja Sket. Ezek a tdmadasok atterjedtek Lan-
cashire-re, a textilgyartas szivére, és Yorkshire-re
is, ahol a gyartulajdonosok elkezdték gépesiteni
a gyapjuszovet ,kikészitésének” &si mesterségét
- a bojt felhtizasat és kész darabokra vagasat. Ev-
szdzadokon &t a ,nyirék” vagy ,vagok”, akik ezt a
mesterséget gyakoroltédk, olyan statuszban vol-
tak, mint holmi kézm(ives papsag, mesterségik
afféle apardl fitra szallé ritudlé volt. Most jottek
a gépek - a vdigémalmok hideg fémhengereikkel
és nyirékereteikkel, melyekhez csak egyetlen em-
ber kellett, aki egy hajtdkart Gzemeltet. Ezzel egy
teljes mesterség szlint meg, és egy teljes, eme
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mesterséget iz embercsoport valt egy csapasra
munkanélkulivé.

Cartwright egy éjszakadt a gyarban toltott a
Cumberland milicia alkalmazottaival és fegyveres
tartalékosaival, amely a zavargasok kozpontjaiba
kildott szamos katonai egység egyike volt. Ami-
kor a tdmadas elkezd&dott, a tartalékosok tuzet
nyitottak, mikdzben Cartwright emberei szikldkat
dobaltak le a tetérél. Az erételjes ellenéllas okoz-
ta meglepetéstSl a tdmeg gyorsan szétszéledt,
két sulyosan megsebesilt fiatalembert hagyva
maguk utan, akik negyvennyolc éran belil meg-
haltak. A vizsgalaton a halottkém ,igazolhaté em-
berolés” itéletet hozott. (Azaz Cartwright és a mi-
licia tagjai elkerilték a felel8sségre vonast).

1813 januarjdban a York kastélyban ezzel
szemben tizennégy foldmdvest allitottak birdsag
elé lazadas és géprongélds miatt, amit a Parla-
ment egy Uj torvényben halalblntetéssel sujtott
blincselekménynek mindsitett. A birésadg néhany
véadlottat felmentett, de 6tdt blindsnek talalt. Mas
perekben tovabbi kilenc férfit itéltek el. Januar
16-an Yorkshire héhéra mind a tizennégy elitélt
férfit felakasztotta.

Nem vildgos, honnan ered a ,luddita” kife-
jezés. Egyes beszdmoldék Ned Luddhoz, egy
textilipari munkéshoz vezetik vissza, aki allito-
lag 1779-ben 6sszetort egy kotSkeretet. Masok
szerint Ludeca kirdly, egy kilencedik szazadi an-
golszasz uralkodd népi emlékeibdl eredhet, aki

csatdban esett el. Barmi is legyen a forras, sok
géprongald ,Ludd tdbornokot” azonositotta ve-
zet6ként. Néhany héttel a rawfoldsi tdmadas utan
William Horsfallt, egy masik malomtulajdonost
lel6tték. Egy Horsfall meggyilkolasa utan kildott
levél - amely ,a Rawfolds ostroménal elesett két
bator ifju haldldanak megbosszuldsat” Gnnepelte
- igy kezd&dott: ,Ludd tdbornok parancséra”. A
Napdleonnal haboruban 4llé brit kormany a lud-



ditdkat jakobinus felkelSknek tekintette, és bru-
talis elnyomassal vélaszolt. Ez a reakcié azonban
alapvetd félreértelmezésbdl fakadt. A luddizmus
tavolrél sem volt forradalmi indittatdsd, sokkal in-
kabb védekezd vélasz volt az ipari kapitalizmus-
ra, amely veszélyeztette a szakképzett munkasok
megélhetését. A ludditdk nem voltak a techno-
|6gia ostoba ellenzdi, hanem vildgos logikaval -
lényegében konzervativ logikaval - rendelkeztek
tetteikben. Mivel nem volt politikai képviseletik,
arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az erészakos
tiltakozas az egyetlen lehetdségik. ,A gyarak fel-
égetése vagy az altalunk ismert emberek tulajdo-
nanak felgyujtdsa nem helyes, de az éhezés arra
kényszeriti a természetet, hogy olyasmit tegyen,
amit nem tenne” - irta egy yorkshire-i tudds.

Ahogy a mesterséges intelligencia miatti ria-
dalom globalissa valt, dgy nétt az egykori luddi-
tak irdnti szimpatia is. A brit ,The Ned Ludd Radio
Hour” podcast gy irja le magat, mint ,a heti adag
technoldgiai szkepticizmus, cinizmus és abszur-
dizmus”. Hasonld téméakat boncolgat a ,This Ma-
chine Kills” podcast, amelynek tarsmusorvezetd-
je Jathan Sadowski tarsadalomteoretikus, akinek
Uj kdnyve, a ,The Mechanic and the Luddite” azt
allitja, hogy a mesterséges intelligencia és mas
digitélis technoldgidk fetisizadlasa elhomalyositja
a munkaerd fegyelmezésében és a profitorientalt
rendszer megerd@sitésében betdltott szerepiket.
LA ludditdk azt akarjak, hogy a technoldgia - a
jové - mindannyiunknak dolgozzon” - mondta a
Guardiannek. Brian Merchant technoldgiai Ujsag-
ird hasonld érvet hoz fel a ,Blood in the Machine:
The Origins of the Rebellion Against Big Tech”
(2023) cim kényvében.

A dolgozdé emberek rossz szemmel nézik a
véllalkozdkat, a technoldgiai monopdliumokat és
a kockazati t6kebefektetési cégeket, amelyek uj,
munkaeré-megtakarité technoldgidkat keresnek
- legyen az mesterséges intelligencia, robotika
vagy szoftverautomatizalds -, melyek arra szol-
gélnak, hogy helyettesitsék Sket” - irja Merchant.
Jsmét szembesulnitk kell azzal, hogy elveszitik
az allasukat a gépek miatt.” A mesterséges in-
telligencia foglalkoztatdsra gyakorolt hatédsaval
kapcsolatos figyelmeztetéseket felerdsitették a
tomeges munkahely-elvesztést elérejelzé tanul-
manyok, beleértve a kordbban az automatiza-
ldssal szemben immunisnak tartott fehérgalléros
terlleteket is. Egy széles korben idézett, 2024-
ben frissitett McKinsey-jelentés becslése szerint
az olyan technolégidk, mint a generativ mester-

séges intelligencia, ,potenciéllal rendelkeznek
arra nézvést, hogy automatizaljak azokat a mun-
katevékenységeket, amelyek ma a munkavallalok
idejének akar 70 szazalékat is felemésztik”. Egy
kordbbi Goldman Sachs-elemzés azt vetitette
elére, hogy a generativ mesterséges intelligen-
cia vildgszerte haromszazmillié teljes munkaidds
munkahelynek megfelel§ 6sszeget veszélyeztet-
het. Az egyik szakma, amely mar most is meredek
veszteségeket mutat, a szamitdégépes programo-
zas, amelyben a mesterséges intelligencia kilo-
nosen Ugyesnek bizonyult; Az amerikai kormany-
zati adatok azt mutatjak, hogy az elmult két évben
a programozdi allasok tébb mint egynegyede
megszlnt.

A mesterséges intelligencia altal veszélyeztetett
munkakorok

A mesterséges intelligencia valészintleg el6-
szOr az ismétl6ds, adatvezérelt és szabalyalapu
feladatokat igénylé6 munkakoroket fogja felval-
tani, mint példaul az adatrogzité tgyintézék, az

ugyfélszolgalati munkatérsak, a konyveldk és a
telemarketingesek munkakérét. Osszességében
tehat a repetitiv, egyszerlbb irodai munkak majd-
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nem teljes egészét. Az automatizélas jelent8sen
befolyasol olyan munkakérdket is, mint a gyari
munkéasok, a soférék és az alapvets adminisztrativ
poziciék. Mig egyes terlleteken, példaul a szoft-
verfejlesztésben, a jogi asszisztenseknél és az Uj-
sadgirdsban, a mesterséges intelligencia adott fel-
adatok ellataséara vald képessége befolyasolja, és
veszélyeztetheti egyes munkakordk [étjogosultsa-
gét, az emberi felligyelet és az &sszetett dontés-
hozatal tovabbra is kulcsfontossagu.

Az automatizalas nagyobb kockazatanak kitett
munkakordok

- Adatcentrikus- és adminisztrativ munkaké-
rék: Az adatrégzité ligyintézék, a kényvelés és az
alapveté adatelemzés automatizalhatok mester-
séges intelligencia rendszerek segitségével.

- Ugyfélszolgalat: A mesterséges intelligencia
szamos rutinszer( lgyfélszolgalati kérdést és ta-
mogatasi feladatot képes kezelni, potencialisan
felvaltva a belépé szintd munkakéréket.

- Szallitas: Az énvezets jarmlvek fejlesztése
hosszu tavu veszélyt jelent az olyan munkakérék-
re, mint a soféri allasok.

- Gyartas és logisztika: A mesterséges intelli-
genciat egyre inkabb olyan feladatokhoz hasz-
naljak, mint a gépkezelés, a termékkezelés és a
raktari munka.

- Tartalomkészités: A mesterséges intelligencia
segitheti vagy helyettesitheti a feladatokat olyan
terlileteken, mint a szévegiras, az alapveté ujsag-
iras és a korrektura.

- Jog és pénziigy: A rutinfeladatok, mint pél-
daul a jogi asszisztensi munka, a jogi kutatas és a
belépé szintl kényvelés automatizalhatok.
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A munkakordk helyettesitését befolyasolo
tényezék

- Ismétlédé feladatok: Az ismétl&ds és kisza-
mithaté mintékat kovetd feladatok az automati-
zalas elsédleges célpontjai. Adat-intenziv munka:
A nagy mennyiségl adat feldolgozésat és elem-
zését magéaban foglalé feladatokat egyre inkabb
mesterséges intelligencia kezeli. Hatékonnya té-
tel: A véllalkozédsok a mesterséges intelligencia
segitségével egyszerisithetik a folyamatokat,
csokkenthetik az emberi hibakat és csokkenthetik
a koltségeket a rutinfeladatok automatizalasaval.

Kevéshé veszélyeztetett munkakorok

Az Osszetett problémamegoldast, kreativi-
tést és magas szintl emberi interakcidt igényld
munkakorok jobban ellendlinak a mesterséges
intelligencia altali automatizaldsnak. Ide tartoz-
nak az egészségligyben, a kereskedelemben,
az oktatdsban és a kreativ vezetdi pozicidkban
betoltott szerepek. Ez a tanulmany 180 millié al-
lashirdetést elemzett, hogy megértse a mestersé-
ges intelligencia foglalkoztatasra gyakorolt valds
hatadsat. Az eredmények egyértelm(l mintazatot
mutatnak: a mesterséges intelligencia - egyel&-
re - nem okoz tdmeges munkanélkiliséget, de
éles szakadékot teremt a végrehajtasi és a straté-
giai munkakorok kozott. Az adatok a kovetkezd-
ket mutatjék: A kreativ végrehajtasi munkakorok,
mint példaul a grafikusok, fotésok és irdk szama
28-33%-kal csokkent, mig a kreativ igazgatok és
az ugyfélkapcsolati tervezék széma viszonylag
stagnalt. Az egyéni kézrem(koddi poziciok 9%-
kal csokkentek, de a felsévezetdk szadma csak
1,7%-kal csokkent. Az Al-val foglalkozé mérnokok
allasai 40%-kal ugrottak meg, mivel a vallalatok
most mar a mesterséges intelligencia infrastruk-
tardjanak kiépitésére fékuszalnak vildgszerte.

Ez néhany kellemetlen kérdést vet fel azzal
kapcsolatban, hogy merre tartunk. Ha a mester-
séges intelligencia tovabbra is eltorli a belépéd
szintl és kozépvezetdi pozicidkat, mikozben a
felsGvezetdi pozicidkat produktivabba teszi, ho-
gyan épitheti ki barki is azt a tapasztalatot, hogy
elérje ezeket a felsébb pozicidkat? Es ha ez a
minta folytatédik, mi torténik a jovedelmi egyen-
|6tlenségekkel, amikor a bevétel feltl koncentra-
l6dik, mig a kozépsé réteg gyakorlatilag eltlinik?
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Lehetséges utépidk és torténelmi példak

Egy ideig a mesterséges intelligenciardl alko-
tott kdézgazdasagi nézet optimistabb volt. Torté-
nelmileg a kézgazdészok a jelentds technoldgiai
attoréseket - mint példaul a gézgép és a villamo-
sitads - a termelékenység novekedésével tarsitot-
ték, amely hosszd tavon noveli az életszinvonalat.
A masodik gépkorszak” (2014) ciml mivikben
az M.IT. kdzgazdaszai, Erik Brynjolfsson és And-
rew McAfee azzal érveltek, hogy a mesterséges
intelligencia és a robotika a gézgépéhez hason-
|6 szerepet jatszhat: ,A kulcsfontossagu épité-
elemek mar megvannak ahhoz, hogy a digitélis

technolégidk ugyanolyan fontosak és atalakitod
jellegliek legyenek a téarsadalom és a gazdasag
szamara.” Abban az idében a generativ mester-
séges intelligencia még gyerekcipében jart. Egy
2023 majuséban megjelent cikkben, kortlbelil
hat hénappal azutan, hogy az OpenAl nyilvanos-
sagra hozta a ChatGPT-t, Brynjolfsson és kollégai,
Martin Baily és Anton Korinek leirtak, hogyan
hasznélta egyikik a chatbotot a kutatéas felgyorsi-
tésdra: miutdan megadott néhany egyszeri angol
nyelv( kérdést, ,a rendszer képes volt megfelels
gazdasédgi modellt, a modell futtatdsdhoz szik-

séges kodtervezetet és a munkdhoz potencidlis
cimeket létrehozni. A délelétt végére egy hétnyi
el6rehaladast ért el a kutatédsaban.”

A kozgazdaszok termelékenységének nove-
lése talan nem befolyésolja jelentésen a tdgabb
vildgot, de a szerzék kiemelték a lehetséges els-
nyoket tobb tudoményos terileten, beleértve a
gépészmérnoki tudomanyokat, az anyagtudo-
manyt, a kémiat és a robotikat. Cikkikben egy
diagram is szerepelt, amely azt mutatta, hogy a
mesterséges intelligencia hogyan duplazhatja
meg a munkatermelékenységet és a GDP-t huisz
éven belll egy optimista forgatékdnyv szerint. A
kdzgazdaszok elismerték, hogy a ,nagyobb tor-
ta nem jelenti automatikusan azt, hogy mindenki
egyenlSen is profitdl beldle”, és a mesterséges in-
telligencia automatizalasi potencialjardl szélé ta-
nulményokra hivatkoztak. A kordbbi technoldgiai
atalakuldsokbdl levonva azonban azt sugalltak,
hogy az elbocsatott munkavallalok végul 4j mun-
kat taldlnak majd: ,A munkahelyek megsz(inését
mindig is ellenstlyozta a munkahelyteremtés.”

Az utébbi idében azonban néhény kiemelke-
dé kézgazdasz sététebb nézépontokat fogalma-
zott meg. Daron Acemoglu, az M.IT. Nobel-di-
jas koézgazdasza decemberben az MIT Newsnak
elmondta, hogy a mesterséges intelligenciat
LUl sokat hasznaljdk az automatizalasra, és nem
eleget a munkavéllalok szakértelmének és infor-
macidinak kiaknazasara” Egy késébbi cikkében
elismerte a mesterséges intelligencia déntésho-
zatal és a termelékenység javitasara valé képes-
ségét, de figyelmeztetett, hogy karos lenne, ha
J[folyamatosan megsziintetné a feladatokat és a
munkahelyeket; tulzottan kdzpontositand az in-
formacidkat, és eltdntoritand az emberi kutatdst
és a tapasztalati tanuldst; néhany véllalatot hatal-
mazna fel arra, hogy uralkodjon az életlink felett;
és egy kétszintl tarsadalmat hozna létre hatalmas
egyenlbtlenségekkel és statuszkilonbségekkel”.
llyen forgatékdnyv esetén a mesterséges intel-
ligencia ,akédr a demokréciat és az emberi civi-
lizaciot is elpusztithatnd, ahogyan ismerjik” - fi-
gyelmeztetett Acemoglu. ,Attdl tartok, ebbe az
irdnyba tartunk.”

A ludditdk megértettek egy lényeges igazsa-
got: a gyarrendszer veszélyeztette kézmUves gaz-
dasdgukat és megélhetésiket. Ez az atalakulds a
pamutgyartasban volt a legdramaibb, amint azt
a Murrays' Mills példdzza Manchester Ancoats
negyedében - egy hatalmas Gzem nyolcemele-
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tes épuletekkel, g6zgépekkel és tobb mint ezer-
kétszdz munkassal. A latogatdk 6zonlottek, hogy
megnézzék a komplexumot, amely kordnak Uj
gazdasagat képviselte. A pamutgyartas két sza-
kaszbdl allt: a szélak fondsdbdl fonalld, majd a
fonal szovetté szovésébdl. Olyan feltalalok, mint
Richard Arkwright és James Hargreaves, kilonfé-
le szerkezetekkel gépesitették a fonéast, de a sz6-
vés kezdetben még tul bonyolultnak bizonyult az
automatizalashoz. Ez a technoldgiai egyensulyhi-
any valdjadban novelte a kézi szovészékesek iran-
ti keresletet, akiknek szdma Nagy-Britannidban
28 ezerrdl 37 ezerre nétt 1780 és 1812 kozott.
1800 korilig ezek a takacsok, akik kozil sokan
otthonrdl dolgoztak, névekvé jovedelmeknek 6r-
vendtek. Ez egy dtmeneti megkonnyebbiilés volt.
1785-ben Edmund Cartwright szabadalmaztatott
egy gépi szovészéket, és bar kezdetben nehéz
volt hasznalni, néhany lancashire-i gyartulajdo-
nos az 1800-as évek elején elkezdte &tvenni a
gbzmeghajtasu valtozatokat.

Ez a fejlemény, valamint a napdleoni haboruk
alatti globdlis textilkereslet visszaesés tonkretette
a takdcsok megélhetését. 1804 és 1810 kozott jo-
vedelmik tébb mint negyven szazalékkal zuhant.
A takdcsok eleinte békésen reagdltak, a szakszer-
vezeteket tiltd elnyomd torvények ellenére. Széz-
harmincezer alairast gy(jtottek 6ssze, amelyben a
parlamenthez fordultak a minimalbérért, amelyet
a Képvisel6haz 1808-ban hatdrozottan elutasitott.
Sztrajkok és zavargasok kovetkeztek be Lancashire
varosaiban. Miutan a hatésagok tomeges letartdz-
tatdsokkal vélaszoltak, a takdcsok titkos bizottsa-
gokat hoztak létre és titkos eskdt tettek. Az erészak
1812 marciusdban fokozddott, amikor a munka-
sok felgyujtottak egy stockporti gyarat, amely gépi
szbvGszékeket vezetett be. A kdvetkezé hdnapban
tomegesen tdmadtak meg egy middletoni gyarat,
aminek kovetkeztében harom halélos aldozat és
tobb sérilés tortént. Amikor a tlntet6k masnap
visszatértek, miutdn nem tudték felgydjtani a ma-
lomtulajdonos hazat és megprobaltak bejutni a ma-
lomba, a katonai 6sszecsapasokban legaldbb hét
tovabbi ember halt meg. Ezek a luddita tintetések
a hdborus gazdasagi valsdggal és a névekvé meg-
élhetési koltségekkel kapcsolatos szélesebb kori
elégedetlenséggel vegylltek, amelyek sok mun-
kast az éhezés felé sodortak. Elelmiszerldzadasok
tortek ki Eszak-Anglidban 1812 tavaszan és nyaran.
A malmok tulajdonosai fenyegetd leveleket kaptak,
koztik egyet a ,General Justice”-tdl, amelyben egy
stockporti Uzletembert igy figyelmeztettek: ,Nem
célunk, hogy a legkisebb sérilést is okozzuk neked,
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de teljes mértékben eltokéltek vagyunk azzal kap-
csolatban, hogy megsemmisitsiik mind a feldolgo-
z6 gépeket, mind a gézgépeket.”

Az Al mint iiriigy

Egyes munkaltaték Az Al-t egyfajta kifogas-
ként hasznaljak.

"Van egy csomé makrogazdasagi hatas, amely
alapbdl [munkahelyi megszoritasokat] okoz."

A Money blog szokasos gyanusitottjai: A mun-
kaltatdi nemzeti biztosités, a felvétel kdltsége és

az energiakoltségek - és nem feltétlentl az Al
térhdditdsa. Ennek ellenére kivald, és kézenfekvd
magyarazat, melyet munkaltatok szézai hasznal-
nak, mint Gt6kartyat. Ha konkrét beruhazas, vagy
Al fejlesztés konkrétan még nem is tortént, kony-
nyl azt mondani: "ez nem azt jelenti, hogy nem
fog megtorténni jovére."

A globalis véllalkozdsok mintegy 78%-a szamit
arra, hogy novelik a teljes Al-kiadasokat ebben a
pénzlgyi évben, a Deloitte felmérése szerint. A
munkéltaték mintegy 40% -a arra szamit, hogy
csokkenti a munkaerdt, ahol az Al automatizalhat-
ja a feladatokat, a Vildaggazdasagi Férum felméré-
se szerint.

Forradalmi talalméanyok, és elemzések

Vegytk Richard Arkwright taldlméanyat a Spin-
ning Jenny-t 1769-ben, amely hatalmas mennyi-
ségl fonalat készitett, hogy az ipari forradalom
kezdetén az elsé gyarakban készitsen ruhat. Mi-
kézben az otthoni szév&székeket kivontdk a mun-
kabdl, paradox mdédon ez tobb szézszoroséra
novelte a munkavallalék iranti igényt. Henry Ford
1913-as taldlménya hasonlé hatéssal volt, amikor
12,5 6rardl 1,5 bréra csdkkentette az autd elkészi-
téséhez sziikséges idét.



Megbizhato,
nemzetkozi gyermekfeliigyelet,
magyar csaladoknak is. A
Tudj meg tébbet: www.nonstopnanny.com [=
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A sebesség csokkentette a termelési koltsé-
geket és novelte a keresletet, az értékesitést és
a teljesitéstkre felbérelt alkalmazottak szamat.

Ugyanezen okbdl az ATM 1967-es feltalalasa
tobb banki eladdi allast generalt annak ellenére,
hogy automatizéltdk az egyik legfontosabb szol-
géltatasukat ezaltal.

"Kutatasunk azt mutatja, hogy az Al szamos fel-
adatot tamogat, klilbnésen azokat, amelyek kuta-
tast, irast és kommunikaciot foglalnak magukban,
de nem bizonyitja egyértelmden, hogy az Al teljes
mértékben képes egy adott munkakort ellatni” -
mondja a Microsoft.

Valéjédban a tanulmany 40 olyan munkat mutat
be, ahol az Al csak 10% -ot vagy annal kevesebb
feladatot volt képes elvégezni. A kereskedk erd-
sen szerepeltek, gy, mint példaul a festé-deko-
ratorok (a munkafolyamat 4% volt lefedhetd Al al-
kalmazéasaval), a tisztitdk (3%) és a tetéfedSk (2%).

A listédn a sebészeti asszisztensek (3%), a hajé-
mérnokok (5%) és az apolasi asszisztensek (7%)
szintén szerepelnek.

Fabian Stephany, az oxfordi Munkaspart koz-
gazdésza szerint:

"Nagyon ritka, hogy egy Uj technolégia telje-
sen felvaltson egy egész szakmat” Az egyetlen ki-
vétel az olyan folyamat, amelyet egyetlen feladat

;* Ha a sziil6 megérti Gnmagét, a gyermek is felszabadul. W .| %
Segitek, hogy tisztan kapcsolodjatok - egyméshoz és Gnmagatokhoz.
Petki Ildi
Lifs Conch £ g “Gyarmak g fjinig A

wwnw_petkiildi.hu

hatédroz meg, bonyolultsdg nélkil, mint példaul a
bowlingpélya-pinsetterek vagy a Microsoft fordité
programja. A Microsoft kutatdja, Kiran Tomlinson
szerint az Al "sok foglalkozds szamara hasznos
eszkéznek bizonyulhat", és "a megfelelé egyen-
suly abban rejlik, hogy megtaléljuk a technoldgiat
olyan médon, amely kihasznélja képességeit, mi-
kézben kiegésziti az emberi erésségeket és figye-
lembe veszi az emberek preferenciait".

Felidézve, hogy az elbocsatott acélmunkaso-
kat a XX. szdzadban magukra hagyték, Stephany
figyelmeztetarra, hogy "kulcsfontosségu, hogy ne
kévesstik el a malt hibait". Az amerikai kormany
azt igéri, hogy az embereket az Al-tervek "k6zép-
pontjdba" helyezi. "Ez magaban foglalja a vezetd
technoldgiai cégekkel valé partneri egylttm-
kodést, amelyek segitenek az Al-al kapcsolatos
képzésének biztositdsdban 7,5 millié munkavalla-
|6 szdmara, valamint olyan kezdeményezéseket,
amelyek a digitalis készségeket és az Al-tanulast
az osztalytermekbe és a kozosségekbe hozzak" -
mondja a szovivé.

"A munkavéllaléknak aggddniuk kell, ha figyel-
men kivil hagyjak a valtozasokat, és nem probaljak
hasznalni az Al-t” tette hozza. Az Al-al kapcsolatos
képzést is felvonultatd 6néletrajzokat eddig kovet-
kezetesen elényben részesitette egy 2,000 tobor-
z6bdl allé csoport, amelyet Fabian Stephany meg-
figyelt egy folyamatban 1évé tanulményban.

"Ha egy munkavéllalé hajlandd befektetni a
készségeibe, a profilja fejlesztésébe, akkor egyal-
talan nem kell aggddnia” - mondjak.

A globélis munkaltatok kozel fele (45%) ugy
véli, hogy a mesterséges intelligencia kompeten-
cidja alapvets készség, a Vildggazdasagi Forum
szerint. A LinkedIn adatai azt mutatjak, hogy az
Al-al kapcsolatos készségek a tagprofilokon 65%
-kal néttek 2024-ben. Az Al-kifejezéseket tartal-
mazd Indeed.com éllashirdetések szama 170%-
kal nétt 2023. junius vége Ota, bar augusztus 31-
ig alacsony kiindulasi pontrél (1,7%-rél 4,6%-ra).

"Ha hajlanddé vagy megtanulni azokat a kész-
ségeket, amelyek lehetévé teszik, hogy integrald
az Al-t a jelenleg végzett munkadba, akkor vals-
szinlileg nem csak hatékonyabb leszel, de valdja-
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ban dj karrierlehetéségeket teremthetsz magad-
nak” - teszi hozza Stephany.

Egy masik tanulmanybdl, amely 10 millié al-
ldsajanlatot vizsgalt az Egyesult Kirdlysagban, az
derilt ki, hogy az Al készségeket igénylé munkak
23%-kal tobbet is fizettek - ez a fizetésemelés na-
gyobb, mint amit egy mesterképzés (20%) ered-
ményez. “A legjobb kiindulépont egy ingyenes fidk
l[étrehozdsa az Al chatbotokkal, mint a ChatGPT, a
Claude vagy a Gemini” - mondja az Al tanacsado.

"Jelentkezz be az egyikbe, adj egy elég rész-
letes leirast arrdl, hogy ki vagy, mit csinalsz nap
mint nap, mind a munkadban, mind a személyes
életedben, és kérdezd meg, hogyan segithet.

“Ez ahhoz vezethet, hogy jobban végzed a
munkadat, tehat nagyobb sikerrel érhetsz el el6-
léptetést.”

Vagy taldn mégsem.

Az elmdlt néhany hénapban Joe Turner iré
meglepve tapasztalta, hogy néhany koradbbi tgy-
fele, aki az Al alacsonyabb koltségei miatt kordb-

A KUPON INGYENES PROBA ALKALOMRA]OGOSI'T!

DUNAHAZ Uzletk6zpont: 1095 Budapest, Boraros tér 7., 1. emelet, 17. iizlet

LENE infs: Nagy Agues

;

. +36 70 56 44 250

& www. holgyvarazs hu BN info@holgyvarazs.hu

ban elpartolt téle, mégis visszakullogott hozz3,
hogy Ujabb megbizdsokat adjon neki.

“Egyes Ugyfelek réjéttek a technoldgia korlata-
ira, és most egyaltalan nem kérnek Al-tartalmat”
- mondja.

Voltak, akiknek feltlint, hogy az Al ltal létreho-
zott szovegek altaldnos modorossagot, a "lélek-
telen gép" dsszetéveszthetetlen jeleit hordozzak.

"Al-nek hivjak, de nem nevezném intelligencia-
nak. Ez csak egy adatbazis szavakkal, amely érve-
lési modellekkel rendelkezik” - magyarazta.

"A szavakat a megfelels sorrendbe helyezi, de
a nap végén nem jelentenek semmit."

Folytatjuk! A kévetkezé részben arrdl lesz sz6,
hogyan tudunk felkésziilni az eléttiink allé valto-
zasokra, esetleg akar hogyan tudunk elényt ko-
vacsolni beléliik.

A sky.com, a us career institute, Stanford.edu, a first mo-
vers, és a The New Yorker cikkeinek és Tanulmanyainak fel-

hasznalasaval.

| |

- Neked ajanlom, ha hiv az Gt!

- 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, megaéllithatatlanul. \
Megpihensz egy - egy pillanatig, majd elindulsz

Ujra és Ojra, menned kell. '

Ezer at, ezer talalkozas és biicsil, 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'JITt meg'

Lélektanc a Caminon cimii konyvben errél olvashatsz!

- Neked ajanlom, ha mar megtetted és nosztalgiaznal!

benli ~

)

ail.com
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,Uralmanak fenntartasa céljabdl az elme folyamatosan arra térekszik,
hogy a jelen pillanatot a multtal és a jovovel takarja be.
lgy a Mosttdl elvalaszthatatlan Lét vitalitasat €s végtelen teremtoképességet is

elfedi az 1dd, valodi természetedet tehat elhomalyositia az elme."
Eckhart lolle
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Megvannak a nyertesek

g Csalk

WEB‘SH% PozI1TiVAN

L TUDATOS EMBER MAGAZINIA
MEDIATAMOGATASAVAL

- idén is dijaztak a legjobb webshopokat

Magazinunk csapata nagy 6rommel tekint vissza az idei
Az Ev Webshopja Verseny és Konferencia eseményére,
amely 2025. november 13-a4n a budapesti Lurdy-Hazban
kerllt megrendezésre. Mint kiallitoként résztvevd sajtéd-
partner, kivald lehetéséguink nyilt arra, hogy testkozelbdl
tapasztaljuk meg az online kereskedelem sokszinliségét,
az iparag lendiletét, valamint az esemény elsépré ener-
gidjat.

Az egész napos konferencia szines programokkal var-
ta a résztvevéket: tucatnyi neves szakérté el6add hozta el
tudasat arrél, hogyan alakitja 4t a mesterséges intelligen-
cia az e-kereskedelmet, miként épithetliink automatizalt és
fenntarthaté webshopokat, és milyen kreativ stratégiak se-
gitik a markaépitést a digitalis térben. A nap soran kozel
300 vallalkozoéi résztvevé - webshop-tulajdonosok, marke-
tingesek, cégvezetdk - gylilt 6ssze, hogy egyltt inspiraldd-
janak, tanuljanak és kapcsolatokat épitsenek.

Kiallitoként kilonosen értékes volt szdmunkra, hogy
nem csupan passziv megfigyel6ként voltunk jelen. Stan-
dunknél lehet8ségiink nyilt személyes beszélgetésekre,
kapcsolatépitésre. A dijatadd gaéla kétségkivil a rendez-
vény cstcspontja volt. Unnepélyes keretek kozott dijaztak
az év legjobb webshopjait 12 kilonbo6z8 kategdridban,

ezzel ismerve el a kreativitast, az inno-
vaciot, a technoldgiai kivalésagot és a
vasarldi élményt nyujté webaruhazakat.

A nap masik ereje abban rejlett,
hogy a konferencia nem csak elméleti
el6adéasokat kindlt, hanem igazi, kéz-
zelfoghaté tudést. Az elSaddk valds
tapasztalataikat osztottdk meg, példak-
kal, sikerekkel és kudarcokkal egyarant.
Ez a gyakorlati fékusz rendkivil értékes
volt minden résztvevé szamara.

Az Ev Webshopja Verseny és Konfe-
rencia 2025 sikeresen zérult. A vissza-
jelzések alapjan az érdekl6dés magas
volt, a kiallitok és résztvevék egyarant
elégedetten tévoztak. Mi, a Csak Po-
zitivan Magazin csapata, 6rommel ta-
mogattuk idén is a rendezvényt. Jo
érzés részesévé valni ennek a dinami-
kus eseménynek, amely erdsiti a hazai
e-kereskedelmi kozdsséget, serkenti a
kreativitast, és el6re mozditja az online
véllalkozasokat. /PR/

Foté: Bihari-Akos Boglarka



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
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Mar minden 65. didk igy késziilt
a torténelem érettségire

\3 j oJ eg g Q, Kerasés.. & Ereuségiig hatra lévs napok

Demarcation line: Poland
~ 28 Sept 1939 (—)
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A torténelem érettségi az egyik legosszetettebb kézépiskolai vizsga: nemcsak az évszamokat kell
tudni, hanem az 6sszefliggéseket, forrasokat és ok-okozati kapcsolatokat is sziikséges érteni a jé
vizsgaeredmény érdekében. 2024-ben megvaltoztak a kdvetelmények, amelynek eredményeként
a felkészulési modszerek is. 2025 tavaszan 72 ezren vizsgaztak kézépszinten torténelembdl, réada-
sul mar minden 65. didk a Jéjegy nevii magyar oktatasi startup segitségével késziilt erre.

Uj NAT, iij szemlélet, valtozé vizsgaeredmények

A 2024-es vizsgaévtdl a torténelem érettségi mar az U
Nemzeti Alaptanterv (NAT) alapjan zajlik. Ez a gyakorlatban
azt jelenti, hogy a tanuléknak korszeriibb, kompetenciaalapu
szemlélettel kell kdzeliteniiik a torténelemhez. A vizsga nem-
csak a tudasmennyiséget, hanem a torténelmi gondolkodast
is értékeli: az elemz6képességet, az érvelést, a tér- és iddbeli
tdjékozodast.

A torténelem érettségire nem elég, ha egy didk bemagolja
az évszamokat és a torténéseket. A vizsgazéknak at kell latniuk
a folyamatokat, megérteni a déntések hatterét és ami a leg-
fontosabb, tudniuk kell kontextusban gondolkodni” - mondta
Mester Mark, a Jojegy Kft. térsalapitéja, aki szerint a valtozas
kihivast jelent a didkok szamara, féleg, mivel az egyik elsddle-
ges gyakorlas eddig a kordbbi érettségi feladatok megoldasa
volt, amik koziil a 2024 tavasz elGttiek igy mdr irrelevénsak Mester Mark
szamukra.
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Az Ujitds bevezetésének évében érdemben visszaesett a
kézépszint(i torténelem érettségi eredmény atlaga. Amig 2022
tavaszan 3,66 és 2023 tavaszan 3,73 volt az osztalyzat atlaga,
addig 2024 tavaszén minddssze 3,49 volt. 2025-ben viszont
mar Gjra jobb eredményt sikerdilt a didkoknak elérniiik.

Avizsga felépitése és a leggyakoribb nehézségek

A kozépszinti vizsga két részbdl, egy irdsbeli és egy sz6-
beli szakaszbdl all. Az irdsbeli feladatok kdzott révidebb és

Ko6zépszintii torténelem érettségi

Idépont Vizsgaszam

2022. tavasz 64 918 6

2023, tavasz 66 960 f6

2024. tavasz 67 689 f6

2025. tavasz 72 037 f6

Forras: Jojegy Kft. x KRPR.hu

hosszabb esszék, valamint forraselemzések is szerepelnek. Az
elmult évek tapasztalatai azt mutatjak, hogy sok tanulé ezek
elkészitése soran bizonytalannd vélik a gondolatok rendszere-
zésében és a szoveg megfogalmazasaban. Az ezt kévet6 sz6-
beli vizsga pedig nem csupén a tananyag ismeretét koveteli
meg, de aztis, hogy a vizsgdzo képes legyen a torténelmi gon-
dolkoddsmdd megértésére és alkalmazésara egyarant.

A legtdbben vagy tudjak a tananyagot, vagy ki tudjak nyerni
a fontos informdciokat a Torténelmi Atlaszbdl, de ezeket nehezen
tudjak dsszefiggésbe helyezni. Ez pedig mind az irdsbelin, az esz-
széknél, mind pedig a szébelin elengedhetetlen. Ezért is fontos,
hogy a felkésziilés ne csak magoldsbdl, hanem aktiv gondolko-
ddsbal is alljon!” - tette hozzd Mester Mark.

Digitalis fordulat tortént az érettségire torténd
felkésziilésben

A mai didkok szdmdra a tanulds egyre inkdbb digitalis
térben zajlik. Online kurzusok, tesztek, interaktiv tananya-
gok és oktatévideok segitik a felkésziilést. Az elmult években
Magyarorszagon is megjelentek olyan tanuldst tdmogaté le-
het6ségek, amelyek ezt a szemléletet a gyakorlatban is egyre
inkdbb megvalésitjak. Ezek kozé tartozik a 2025-ben alapitott
Jojegy nevii startup is, egy magyar fejlesztési online platform,
amely elséként kifejezetten a megujult torténelem érettségi-
hez kezdett kindIni tananyagokat, animélt videdkat, gyakorlé
teszteket és érettségi szimuldciot. A hazai startup célja, hogy
a tanulds ne kényszer, hanem élmény legyen, amelynek ré-
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szeként a didkok sajat tempdban, barmikor és barhonnan
késziilhetnek. A Jéjegy kindlta oktatasi anyagok szaktanarok
kozrem(ikodésével késziiltek és frissiilnek, igy megfelelnek az
aktudlis vizsgakdovetelményeknek.

A Jdjegy kiildetése, hogy elérhetdvé tegye a mindségi fel-
késziilést minden didk szamdra - akar otthonrdl, akar utkézben.
Hisziink abban, hogy a digitdlis oktatds nem helyettesiti, hanem
kiegésziti a tandri munkat, és segit abban, hogy a didk valéban
el tudja sajatitani a tananyagot” - hangsulyozta Mester Mark,
aki hozzatette, hogy mindezt kedvezd
feltételekkel kinaljak. Ezért is népszerti a
fiatalok korében.

Par honap alatt mar minden 65.
didk igy keésziilt

A Jéjegy tanuldstdmogaté platform
egy Uj, de dinamikusan fejl6dd szereplé
a piacon. A hazai oktatési startup 2025
februar végén indult, de a tavaszi érett-
ségi iddszakot megeldzGen, kevesebb
mint hdrom hénap alatt mér minden 65.
vizsgazo veliik késziilt fel a kozépszint(i
torténelem érettségire.

2025 tavaszan 72 ezer didk készlilt torténelembdl kozépszin-
tii érettségire. A platformunkat a felkésziiléshez tibb mint 1100
didk vette igénybe, azaz minden 65. didkot sikerilt par hénap
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alatt nemcsak elérntink, de eldfizeténkké is tenniink” - mondta a

Jojegy Kft. tarsalapitéja, aki hozzatette, hogy ehhez tobb ezer

didk megszolitasa és elérése volt sziikséges, de az innovativ
platform sokak érdeklddését felkeltette.

A 2026-0s tavaszi érettségi idGszakban szintén nagyjabél
70 ezer fiatal tesz majd varhatdéan vizsgat. A Jojegy példaja jol
mutatja, hogy az oktatds digitélis térnyerése Magyarorszdgon
is folyamatban van. Az online lehetéségek ma mar nem kiegé-
szit6 eszkozok, hanem a tanulds szerves részei. A dinamikusan
fejlédé startup jelenlegi szolgéltatasai is ezt példazzék, raada-
sul hamarosan tovabbi tantargyak és tanuldst segité funkciok
megjelenése is varhato.
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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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A Ford hazai markakereskeddi halézata

harom tonna élelmiszeradomannyal segiti a raszoruldkat

élelmiszergyiijtd akcidja valosult meg az autdiparban.

élelmiszerbankjainak és élelmiszereloszté kozpontjainak.

A Ford Motor Company globalis ,Ford Building Together” kezdeményezésének részeként a vilag legnagyobb markakereskeddi

Osszesen 31 orszaghan, 1600 Ford mérkakereskedés fogott dssze egy kozos célért: adomanyaikkal vilagszerte biztositani a ra-
szorulék megbizhatd élelmiszer-ellatésat. Ennek a globalis akcionak az eredményeként a Ford markakereskedések tobb, mint 907
tonna (koriilbeliil 2 millié font sulyu) tartés élelmiszert gyijtéttek ssze vilagszerte, létfontossagli tamogatast biztositva ezzel a vilag

A nagyszabasu Osszefogashoz a Ford Magyarorszag
teljes markakereskeddi halézata és munkatarsai is csat-
lakoztak, jelentds segitséget nyujtva a hazai részoruld
csalddoknak és intézményeknek. Az adomanygydjtési
akcié sordn mind a 17 hazai Ford markakereskedés - ki-
emelten a Ford Petranyi, a Ford Hovany és a Ford CarNet
Auto-Fort szalonok - 6sszesen harom tonna tartés élel-
miszert gy(jtott 6ssze. Ezt a mennyiséget a Ford hazai
munkatarsai tovabbi 170 kg 6nkéntes adoméannyal egé-
szitették ki.

Az adomanygyljtés lUnnepélyes ataddjara szeptem-
ber 18-an kerilt sor a szentendrei Ford Hovany sza-
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lonban, ahol a Ford markakereskedések
képviselSi személyesen is jelen voltak. A
gyUjtés és a logisztikai feladatok megvalé-
sitdsdban a Budapest Bike Maffia Egyes-
letének kollégéi nyujtottak felbecsilhetet-
len segitséget. Szervezetik gondoskodott
arrél, hogy a felajanlott adomanyok eljus-
sanak azokhoz a csalddokhoz és intézmé-
nyekhez, ahol a legnagyobb szikség van
rajuk.

Az 6sszegyljtott élelmiszereket tobbek
kozott a Jozsef Attila Gyermekotthoni Koz-



pontba, a BMSZKI N&i Menedékhelyre, a BMSZKI Kiilsé
Mester Atmeneti Széllasra, a BMSZKI Véci Gti Ejjeli Me-
nedékhely és Nappali Melegedére, a BMSZKI Csaladok
Atmeneti Otthonéba, valamint a RES Alapitvany Csala-
dok Atmeneti Otthonaba juttattak el. Utébbi intézmény

A képen Kévagé-Laky Andrea, a Ford Magyarorszag

Ugyvezeté Igazgatéja nyiijtja at a Ford markakeres-

ked&i halézat altal felajanlott adomanyokat Havasi

Zoltan, a Budapest Bike Maffia Egyesiilet Alapitéja
és vezetdje szamara

szdmaéra a Ford Magyarorszag és a Budapest Bike Maffia
vezetdsége egyltt, személyesen adta at a felajanlott
markakereskeddi adomanyokat: 500 kg tartds élelmiszer
kiszallitdsara kerllt sor az Uj Ford Ranger plug-in hibrid
pick-up teherauté munkaba allitasaval.

Tranet corror N IR

A kezdeményezés szerves része a ,Ford Building Tog-
ether” globélis programjanak, mely a vallalat hosszu tavu
elkotelezettségét tikrozi a kdzosségek tdmogatasa és
Ujjéépitése irant. A kampany szeptemberben, a globa-
lis gondoskodas hénapjaban indult el vildgszerte, és 31
orszagban mozgdsitotta a Ford markakereskedéseket,
partnereket és a helyi kozosségeket a kdzos cél érdeké-
ben. AWHO adatai alapjan minden tizenegyedik ember

nem tudja, honnan szerzi be kdévetkezd
étkezését, az élelmezésbiztonsag kulono-
sen az Unnepek kozeledtével valik még
égetébb problémava, igy a Ford markake-
reskeddk tdmogatésa a lehetd legjobbkor
érkezett.

Ez az élelmiszergydijté akcid erdtelje-
sen bizonyitja, hogy a Ford markakereske-
d&i, a helyi kozosségekkel és partnerekkel
Osszefogva, jelentds erét képviselnek glo-
balisan. A ,Ford Building Together” prog-
ramon keresztil a véllalat tovabbra is elko-
telezett a pozitiv valtozasok elémozditasa
és a kozosségek épitése és Ujjaépitése
irant. A kulcsfontossagu nemzeti nonprofit
szervezetekkel valé partnerség révén a
program megsokszorozza hatéasat, célzot-
tabban eljutva azokba a kozosségekbe,
ahol a legnagyobb sziikség van a tdmo-
gatasra. Ez az 6sszefogas, amely egyesiti
a Ford maérkat és partnereit, folyamatos el-
kotelezettséget mutat a pozitiv valtozasok
elésegitése irant, globalis és helyi szinten
egyarant. /PR/
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Affinity - Mindorokké, amen...
Akarjuk mondani, mindorokké,

ingyen!

2025. oktober 30-an, egy csiitortoki napon érkezett egy bejelentés a Canva haza tajarél, ami minden tilzas nélkiil kije-
lenthetjiik, hogy megvaltoztatja a jétékszabalyokat a kreativ iparban éppuigy, mint a hétkdznapi emberek, illetve kisebb
cégek valésagaban. A professzionalis grafikai szoftverekért korabban sokat kellett fizetni, mostantdl viszont lesz olyan
megoldas, ami teljesen ingyen hozzaférhet6. Barhol. Barmikor. Barkinek. Orokre.

Az utébbi évtizedekben szemmel [athatd egy-
fajta értékrendbeli vélsag a vildgban. Ha valamit
ingyen adna az ember, legyen sz6 az altala mar
nem hasznalt termékrdl, esetleg a sajat idejérdl,
amivel segitene, sokszor rosszallé tekintetekkel
és hitetlenséggel taldlja magéat szembe. Rész-
ben taldn azért, mert a félrevezeté marketingen
keresztll b&ven tettek ezért a cégek. De vannak
még a vildgnak olyan szegletei, ahol az ingyen az
természetes, és halds kdszonet mellett az embe-
rek élnek is vele.

Az informatika vildga ilyen, tapasztalom év-
tizedek 6ta. Vannak emlékeim a '90-es évekbdl,
amikor a freeware szé lattan tudtuk, valami olyat
kapunk ingyen, amit valaki lelkestlten készitett,
és akar pénzt is kérhetne érte, am 6rommel adja
kozre, masok javat szolgélva ezzel. A 2000-es
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években kezdtem érdemben elmertlni a progra-
mozas vildgaban, készilve majdani karrieremre.
A szakik kozott teljesen természetes volt, hogy
sok minden ingyen van. A tudast megosztjak,
mert sokszor &k is Ugy kapték valakitél. Ha lét-
rehoztak akéar csak par sor programkdédot vagy
egy apro segédeszkozt, esetleg egy komplexebb
dolgot, megosztottak, ezzel is gyarapitva a lelkes
kézdsséget. Es itt van a kulcs: van egy ésszetartd,
egymast tdmogatd kozosség.

A mostani bejelentés egy a vildg egészét néz-
ve kisebb, amde igencsak lelkes kozdsségbdl,
a vizualitas vildgdban alkotd kreativ emberek
kozegébdl jott. Pontosan ezért szdlt nagyot,
és ezért valtoztatja meg az erdviszonyokat. De
hogy értsiik a jelentéségét, vissza kell utaznunk
az id6ben néhany évtizedet.



A Photoshop 1.0-s verzidja, ami a fotdszer-
kesztésben volt az emberek segitségére, 35 éve
jelent meg, és ugy 10 évvel kés6bb mar Iénye-
gében piacvezetének volt tekinthetd a vele kon-
kuradld szoftverekkel szemben. Az lllustrator, ami
a vektorgrafikus szerkesztésben bizonyult kivald
segitStarsnak, a 2000-es évek elsé felében valt
kvazi ipardgi szabvénnyd, ha vektoros munkak-
rél volt szé. A velik szoros logikai kapcsolatban
allé InDesign a kiadvanyszerkesztés soran kerdl
képbe. Az ezredforduld utdn ugy 4-5 évvel egy-
re tobb kiadvanyokkal foglalkozé csapat valtott
a konkurens szoftverekrdl az InDesingra, majd az
évtized masodik felében az el6bb emlitett kettd
programhoz hasonldan ez is kvazi ipardgi szab-
vannya lépett elé.

Ez a megfogalmazas a gyakorlatban azt jelen-
ti, hogy bar léteztek és léteznek mind a mai na-
pig emlitésre érdemes konkurensek, a legtobb
helyen ezeket a szoftvereket hasznaljak, a sajat
fajlformatumaikban mentik le a munka végezté-

vel az aktudlis allapotokat, tehat aki be akar kap-
csolddni a kdzos munkéba, kénytelen ezekkel a
szoftverekkel dolgozni. Es itt jutunk el oda, hogy
mivel az Adobe (az emlitett harom szoftver fej-
leszt8je) piacvezetd pozicidt ért el, nem volt rest
vastagon fogd ceruzaval réirni az drakat ezekre a
szoftverekre.

Ezek a professziondlis eszkdzok megkeril-
hetetlenek lettek a kreativ iparban, és dragak
voltak. Anno még az egyes féverzidkat kiilon-ki-
|6n meg kellett venni, ilyenkor a teljes program-
csomageért 6 szamjegyl Osszeget kellett fizetni
magyar forintban. lgaz, utdna addig hasznaltuk
Sket, amig volt a futtatdsukra alkalmas szamito-
gépulnk. Jott aztan a 2010-es években az elSfize-
téses korszak, ami elvben jé volt (havonta kisebb
Osszeget fizetni az egyszeri nagy kiadés helyett),
mara azonban e szoftverek esetén fajdalmas
teherré valt a kreativ szakemberek szdmara.
Ugyanis, ha mindharom szoftvert hasznalni sze-
retnénk, havonta tobb 10 ezer forintot kell fizetni
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a teljes, ezen programokat is tartalmazé csoma-
gért, am csak addig lesznek mikoddéképesek,
amig aktiv az el&fizetésiink.

Egymasnak feszilt tehat két Uzleti modell.
Mindkettének van elénye és hatranya is, viszont
amit nyertink az el&fizetéssel a kezdetekben,
azt a mara magasra emelt havi koltség miatt 1é-
nyegében el is veszitettik. Ezt tetézi az Adobe
tisztességtelen magatartdsa: nem lehet csak ugy
lemondani az el&fizetést, kotbért kell fizetni az
1 éves el&fizetési ciklus hatralévd része alapjan.
Ezzel kapcsolatban kordbban cikkeztek, hogy az
USA-ban elindulhat vizsgalédas, sok ugyanis a
felhasznaldi panasz. A tavalyi év sordn megindult
a folyamat, egyel&re azonban nem latni, hogy mi-
kor és milyen folyomanya lehet ennek.

A magas el&fizetési dij, illetve az egyszer fize-
t8s Uzleti modell 10+ évvel ezel6tti kivezetése
mar-mar lehetetlen helyzetbe hozta a hobbista-
kat, a kisebb véllalkozdsokat (akik sajat kollégak-
kal dolgoznak kreativ alkotdi folyamatokon), és
azokat a szakembereket, akik Gjoncként [épnének
be a kreativ iparba munkavallaléként vagy véllal-
kozoként. Azt kévetéen, hogy az Adobe 2013-
ban valtott el&fizetéses modellre, latszott, hogy
érdemes lenne [épni valamit az ipardgban, mert
van azért ,némi” hatranya annak, hogy csak bérel-
juk, nem pedig tulajdonoljuk a szoftvereket.
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Ekkor lépett a szinre e cikk f&szerepldje, aki
egyesével letette az asztalra az emlitett harom
piacvezetd szoftver valddinak tekinthetd alterna-
tivajat. 2014-ben megjelent az Affinity Designer,
mint vektorgrafikus program. 2015-ben kovette
az Affinity Photo, mint pixelgrafikus, fotészerkesz-
tésre hasznalhaté tarsa. Végul 2019-ben kerdlt
bemutatésra az Affinity Publisher, mint kiadvény-
szerkesztd szoftver. Ezzel 6sszedllt a trid, aminek
2022 végén megérkezett a méasodik féverzidja.
Mindharom program esetén a régi iskolat kovet-
ték: egyszer fizetsz, és hasznalod, amig jolesik.

2022 vége felé taldlkoztam a lehetSséggel,
hogy a frissen bejelentett 2-es féverzid tagjait
kedvezménnyel lehet megvésarolni. Gondoltam,
itt az alkalom, Iépjink egyet elbre, és tavolod-
junk el az Adobe &ltal meghonositott eléfizetdi
modelltél. Megvettem az univerziélis licencet ugy
45 ezer forintért. Mit kaptam? Harom darab pro-
fesszionélis felhasznélasra szant szoftvert, amit
kijelentetten a kordbban emlitett harmassal (Pho-
toshop, lllustrator és InDesign) szemben kildtek
csataba. Ezeket haszndlhatom Windowst futtatd
szamitdgépeken és az Apple szamitdgépein egy-
arant, sét, Apple iPaden is. Egyszer kifizettem, és
amig taldlok a futtatdsukra alkalmas eszkozt, bol-
dog lehetek.

3 éve hasznadlom a programokat, és bar tobb
ponton nem érik még fel az évtizedek ota fejlesz-
tett, ipardgi szabvannya valt harmast, nagyon is
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igéretes darabok. Varhatdéan ugy 2 év mulva lett
volna esedékes a harmas féverzié megjelenteté-
se, amit nekem Ujra meg kellett volna vennem, ha
akartam volna véltani, és az Ujdonsdgokat meg-
kapni. Am ha ezekre nem lett volna sziikségem,
eqgy fillérbe sem kerilt volna a kettes féverzié da-
rabjainak tovabbi hasznalata.

1,5 évvel ezel6tt az Affinity programokat fej-
lesztd Serif nevl céget megvasarolta a Canva,
ami szintén a kreativ alkotdkat célozza, de mas-
ként. A Canva egy bongészében futd, online szer-
keszt8, aminek megvannak a maga elényei, ezzel
egyltt a hatranyai is. Nem tor sem a Photoshop,
sem az lllustrator, sem az InDesign babérjaira, vi-
szont megszdlitja az alkotni vagyd felhasznaldkat,
akik alkalom adtan elindulndnak abba az irdnyba,
ahol a Canva mar kevés, az Adobe szoftverei pe-
dig dragak.

Amikor a Canva és a Serif bejelentette, hogy
utdbbi csatlakozik elébbi csapatédhoz, a kreativ
kozosség jogos félelmeket fogalmazott meg az
Affinity programokkal kapcsolatban. Ugyanis
nem ismeretlen az a jelenség az informatika vila-
gaban, hogy egy nagyobb piaci szerepld felvasa-
rol, majd elsorvaszt egy igéretes, ra nézve fenye-
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getést jelentd konkurenst. Itt azonban tettek egy
igéretet, hogy ilyen nem fog torténni.

Ugrunk az idében. 2025 oktéberének elején
ledllitjidk az Affinity programok értékesitését, és
megtorténik egy bejelentés, hogy a hénap végén
bekdszont a kreativ szabadsag korszaka. Nos, nem
tulzas azt llitani, hogy latva, mi tortént az Adobe
programjaival az el&fizetéses modellre vald atté-
rés utan, a kidbrandult, az Adobe-t hatrahagyd,
majd a Affinity szoftverei mellett voksat leraké fel-
hasznaldk kisebb pénikolasba kezdtek. Nagyon
sok vélemény, varakozas, talalgatés latott napvila-
got heteken keresztil, hogy vajon mi lesz az, amit
bejelentenek oktéber 30-an. Sokan attdl féltek,
valamilyen formaban az Affinity programokhoz is
megérkezik az el&fizetéses modell, és akkor min-
den kezdd&dik elolrél. Ma mar tudjuk, nem is téved-
hettek nagyobbat a panikba esé emberek.

Tortént ugyanis, hogy a Canva ledobta az ipar-
agi atombombat, amivel jelentds hulldmokat kel-
tett. Indult a bejelentés azzal, hogy a harom kiilon-
allé programot 6sszegyurtéak, a jovében egyetlen
alkalmazasként tudjuk hasznélni Sket. Aztan jott
a bejelentés azon része, amire végsé soron vol-
tak utaldsok, de annyira szirredlisnak tlnt, hogy
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senki nem gondolta komolyan ezt a forgatékony-
vet. Az eddigi status quot nyakon verték, és azt
mondtéak: innentdl mindenki ingyen hasznélhatja
az Uj, kombinalt szoftvert ma, holnap és barmikor
a jovében.

A 2000-es évek kozepétdl az interneten olyan
véltozasok mentek végbe, amik a tartalomgyar-
tdst demokratizaltdk. A 2010-es évek kozepére a
kozosségi média térhdditasanak kdszonhetden a
tartalomterjesztés lett globélisan hozzaférhetd. A
2020-as évek kdzepén pedig az Affinity-t felvasar-
|6 Canva dontése értelmében a professzionélis
fotoszerkesztés, vektorgrafikus rajzolas és kiad-
vanyszerkesztés lett mindenki szamaéra elérhetd.

Ha azt gondolnad, hogy ez az ingyen egy Ures
kijelentés csupan, és meg lesz még ennek a boijt-
je, akkor emlékezz arra, amire utaltam cikkem ele-
jén: aszamitégépek, azinternet, a digitalis kultdra
vildgdban teljesen magatdl értetéds, hogy segit-
juk a kozosségunk tagjait. Jelen bejelentésnek ez
az egyik legfontosabb lzenete.

A vallalast megszeghetik a jov8ben, de azzal
sajat maguk alatt vagnak a fat. Ezért sem fogjak
megtenni, de leginkdbb azért nem, mert a Can-
va nem az Affinity programon akar pénzt keresni.

Mar most 220+ millié felhasznaldja van a Canva
online szerkesztének, kdztik sokan el&fizetSk
(20+ millid), azaz van egy stabil bevételi forrasuk.

Most nyitottak egy nagyot, tobbek kozétt a
profik felé, akik csalatkoztak az Adobe hozzaalla-
saban, tzleti modelljében. Ok azok, akik a cégek-
nél a kreativ alkotési folyamatokat Iélekkel és len-
dilettel toltik meg, és adjék at felhasznélasra az
elkészilt anyagokat a cég marketingeseinek vagy
éppen értékesitéssel foglalkozéd kollégéinak. Itt
van a ,trikk”. A Canva online szerkeszt§ ingyen is
hasznalhatd, de a fizetés funkcidk nagy segitsé-
get jelentenek a cégek szamara, és 6k hajlanddk
pénzt fizetni ezekért.

Tehat, annak, hogy az Affinity ingyenes lehet
most és mindorokké a profiknak éppugy, mint a
hobbistdknak vagy az indulé kicsi vallalkozasok-
nak, az az alapja, hogy van olyan ,ldba" a cégnek,
ami termeli a pénzt. Ebben a megkozelitésben
valéjdban semmi Ujdonsag nincsen, sokan sokfé-
le médon adnak vissza akér kozvetlenil a kozos-
séguknek, akar masoknak, akiknek az jol jon. A
kérdés inkdbb az, hogy akik réges-régen megte-
hetnék ezt a sajat kis vildgukban, vajon miért nem
teszik ilyen latvanyosan és jelentéségteljesen?

https://www.affinity.studio
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A kovetkez6 beszélgetés

- Kevesebb vita, tobb parbeszéd

New York Times Bestseller * Sunday Times
Bestseller * Amazon Bestseller * Spiegel Bestsel-
ler ,A kovetkezé beszélgetés cimi kényv meg-
adja az eszkozbket ahhoz, hogy megvaltoztassuk
az életlinket beszélgetésrél beszélgetésre.” - Mel
Robbins, bestsellerszerzé és a The Mel Robbins
Podcast mUlisorvezetdje

LEGYEN A KOVETKEZO® BESZELGETESED AZ,
AMELY MINDENT MEGVALTOZTAT!

A kommunikaciés szakérté Jefferson Fisher
sikeres Ugyvédként a magabiztos és egyértelm
kommunikacié mestere, most el6szér mutatja be
innovativ mddszerét, hogy a legjobb érvek ne
mindig csak utélag jussanak az eszedbe! Fig-
getlendl attdl, hogy kivel folytatsz parbeszédet,
A kévetkezé beszélgetés konnyen alkalmazhatd
stratégiakat kinal, amelyek oréokre megvaltoztat-
jak a kommunikaciés moédszereidet. Fisher tobb
millié kovetbt szerzett rovid, praktikus videdival,
amelyekben arra tanitja az embereket, hogyan
vitatkozzanak kevesebbet és beszéljenek tobbet.
Legyen szé heves konfliktusok kezelésérdl, vagy
az allaspontod magabiztos megvédésérdl, gya-
korlatias és realis tanacsai szamtalan embernek
segitettek atvészelni életik legnehezebb helyze-
teit. Kommunikaciéval és targyaldsokkal kapcso-
latos tanacsai mogott egy harom elembdl allé
modszer all:

Mondd ki fegyelmezetten, mondd ki maga-
biztosan, mondd ki a kapcsolédas érdekében.

A konyv legfontosabb tanitasai:

e Miért ne torekedj soha egy vita ,megnye-
résére”?

e Hogyan érvényesitsd 6nmagad és miként
kommunikalj tudatosan?

e Hogyan szabj hatdrokat és adj keretet a
beszélgetéseknek?

*  Miért érhetsz el gyakran tobbet, ha keve-
sebbet mondasz?

e Hogyan oldhatod meg a konfliktusokat a
kapcsolddassal?

A kovetkezd beszélgetés praktikus tanacsokkal
szolgél, amelyek hatékony eredményt hozhatnak,
akar a védekezd magatartas felolddsaban a csa-
ladtagokkal folytatott nehéz beszélgetések soran,
akdr a sajat asszertiv hangod targyaldasztalnal

NEW YORK TIMES BESTSELLER

A
kovetkezo
beszélgetés

KEVESEBB VITA,
TOBB PARBESZED

Jefferson
Fisher

N

EDESVIZ

valé megtalaldsdban. Ha magabiztosan kontrol-
ldlod a mindennapi kommunikacidt, olyan pozitiv
hulldmokat kelthetsz, amelyek rezgését az dsszes
kapcsolatodban érezni fogod.

Talald meg az 6nérvényesité hangodat és
kommunikalj agy, akar a legjobbak!

Minden szavad szamit!


https://edesviz.hu/konyvek/onfejlesztes/szocialis-kapcsolatok-csalad/jefferson-fisher-a-kovetkezo-beszelgetes/

Q‘ LANDGRAF ARNOLD

A hang a hallészerviink altal felfogott me-
chanikai hullam, ami vizben, levegében és
anyagban is terjed, igy az emberi testen is ke-
resztiil halad.

A hang az az érzékelési forma, ahogy a vi-
lag rezgéseit tapasztaljuk. A hang azonban
nemcsak fizikai jelenség, hanem érzékszervi
élmény is. A hangok altal tajékozédunk a vi-
lagban, a segitségével értetjilk meg magun-
kat a tobbi emberrel, vagyis kommunikalunk
és érzelmeinket is ki tudjuk altala fejezni. Fii-
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liinkkel 20 Hz és 20.000 Hz rezgéstartomany-
ban vagyunk képesek érzékelni a hangokat.

De a hang a tulélés alapveté eszkoze is
minden faj szamara, mert agyunk miikédése
azonnal megvaltozik bizonyos hangok hal-
latan. Csak gondoljon Kedves Olvasé a fék-
csikorgasra vagy egy hirtelen erés dorrené
hangra. Ezek a hangok agyunk szamara vész-
jelzék és ilyen hangok hallatan testiink befe-
sziil és azonnal elkezdjiik keresni a hang for-
rasat, hogy felmérjiik, mekkora veszélyben
vagyunk.



Azonban a tulélésinkben betdltott szerepén
tul is sokkal nagyobb szerepe van életiinkben a
hangnak, mint ahogy azt altaldban gondolnéank.
Ugyanis a hang egy a rezgésekbdl szilets él-
mény, tapasztalat, amely 6sszekdti a kilvilagot a
belsé vilagunkkal.

De a csend is hang, ami elsére taldn furcsan
hangzik. Am, ha belegondolunk, akkor a csend
nem mas, mit a hang hidnya. Még szavunk is van
erre, hiszen, ha valaki csendes, akkor hangtalan,
vagyis hang nélkil van. A csend pedig azért fon-
tos, mert ebben a hangnélkili dllapotban jobban
tudunk figyelni 6nmagunkra.

A csendben torténd dnmagunkra figyeléssel
pedig fel tudunk téltédni, mert a figyelem = ener-
gia. Es ha &nmagunkra figyeliink, akkor magunk-
nak adjuk a figyelem energidjat és nem szérjuk
szét feleslegesen a kilvilagban.

Mi tobb a zenében, a kommunikacidban és a
filozéfidban is ugyanaz a kifejezés jelenik meg,
miszerint ,a hang a csendbél sziiletik".

A zenében a zeneszerz8k tudatosan hasznél-
jak a csendet a zene ritmusénak és dinamikaja-
nak kialakitasara, hiszen éppen a csendes részek
emelik ki a hangos részeket, igy mélyitve el a
zene érzelmekre gyakorolt hatadsat. Gondoljon
csak Kedves Olvasé egy-egy j6 filmzenére.

A kommunikéacidéban, az emberi beszédnél is
a szlinetek, vagyis a csend az, ami megadja a be-
széd altal megjelend gondolatok erejét és igaza-
bdl a csend éltal kapunk megértést az elhangzott
informacidkkal kapcsolatban.

Filozdfiai 6sszefliiggésben pedig a hang és a
csend viszonyat a ,lét és nemlét” viszonyaként
értelmezik ,a hang a csendbdl sziletik” kifeje-
zéssel. Miszerint a csendben benne van minden
hang és azok lehet&sége, ugyanakkor a megnyil-
vanult hangok a csendben halnak el.

Mindezeken tul a hangot megfogalmazhatjuk
a mozgas lathatatlan lenyomataként is, igy Ujra
csak oda jutunk, hogy a hang a teremtés, az élet
alapja, mert azt meg az &si tanitdsokbdl tudjuk,
hogy a mozgas az élet alapja.

Es most nézziik meg a kiilénbéz8 hanggal
kapcsolatos kifejezéseinket.

A HANGNAK VAN: sulya (hangsuly), ereje
(hangerd), magassdga (hangmagassag), mély-
sége (hangmélység), arnyalata (hangéarnyalat),
lejtése (hanglejtés), ,neme” (hangnem), szine
(hangszin), alakja (hangalak), értéke (hangérték),
rezgése (hangrezgés), szépsége, terjedelme
(hangterjedelem).

Ha csak ezeket a kifejezéseket nézzik meg,
mar latszik, hogy milyen sokrétli a hang szerepe
az életlinkben.

DE VAN: hangszerelés, hangverseny, hangor-
kan, hangulat, hangtan, hangtompitd, hangolas,
hangszer, hangadd, hanganyag, hangkoz, hang-
fests, hangfogd, hangforrds, hangjelzés, hang-
jegy, hangkép, hanglemez, hangmérndk, hang-
rend, hangvilla, hangsor, hangszal, hangszoéro,
hangtolcsér, hangvétel és Osszhang (6sszhang-
zattan is van)

SOT A HANGOT: képezziik (hangképzés),
de lehet szerelni (hangszerelés), fel lehet venni
(hangfelvétel), s6t ,adni” is tudjuk a hangot (han-
got adunk az érzéseinknek vagy véleményink-
nek, de vannak hangaddk is)

Lam, Idm milyen sok kifejezésiink van a hang-
gal kapcsolatban. Nem is gondolnank, ha csak
Ugy szdba kerdl a hang.

A HANG A TEREMTESELMELETEKBEN IS
FONTOS SZEREPET JATSZIK:

A hindu és buddhista gondolkodas szerint a
vildgegyetem hangbdl sziletett, vagyis a vildg
maga: hang. Minden |étezd rezgés. De a keresz-
tény teremtéselmélet is azzal kezd&dik, hogy
.Kezdetben vala az ige, ...” és az ige az hang. S6t
a tudomany is §srobbanasrél beszél, ami szintén
kapcsolédik a hanghoz.

Ennek kapcsan felmertl bennem egy kérdés.
Ha a hangnak a teremtésben ilyen jelentés sze-
repe van, akkor vajon az embernek is azért van
hangja, hogy képes legyen a hang altal teremte-
ni vagy hatassal lenni az anyagi vilagra és ezen
keresztiil a testére?

Erre a kérdésre ennek a cikknek a 2. részé-
ben igyekszem vélaszokat adni, ami a kovetkezd
szamban jelenik meg.
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A fentiek alapjan kimondhatjuk, hogy minden
fizikai anyag, minden, ami korilvesz benntinket,
rezgésbdl szarmazik. Ez azt is jelenti, hogy ha a
frekvencidt megvaltoztatjuk, az anyag szerkezete
ismegvaltozik (lasd azaldbbiakban a Chladni-min-
tékat). Ennek megfelel6en minden anyagnak
megvan az un. rezonancia frekvencidja. Gondol-
junk csak arra, hogy ha egy talpas Gvegpohar pe-
reme mentén a vizes ujjunkat kérbe mozgatjuk,
akkor a pohar hangot fog kiadni. Viszont ezen az
un. rezonancia frekvencian az anyag szerkezete
megvaltozik, akar olyan mértékben is, hogy szét-
torik az anyag.

Es ha ezeket tudjuk, akkor belathatjuk, hogy
mindennek a létezése kizardlag és teljesen a rez-
gésnek, a hangnak készénhetd.

Tesla is ezt fogalmazta meg hires mondéasa-
ban: "Ha meg akarod talalni az Univerzum titkait,
gondolkod] energidban, frekvencidban és rez-
gésben."

Ahang képezia forma és az alak alapjat és egy
olyan tényezd, amely a dolgokat dsszetartja. Igy
mindennek a létezése kizérdlag és teljesen a rez-
gésnek, vagyis a hangnak koészonhetd. Két vagy
tébb frekvencia interferencidja pedig az impul-
zust adja. llyen impulzus az emberi szivverés is.

S8t minden mozgas is rezgés, igy az ember
mozgasa is frekvencia, csak nagy a hulldmhossza.

A hang nemcsak hallhaté, hanem felépiti a
természet formait, a koveket és magét a kozmosz
szovetét. Ezt a kimatika, a lathaté hang tudoma-
nya igazolja. Ernst Chladni fedezte fel, hogy a
hangfrekvencidk geometriai alakzatokka formal-
jak az anyagot. Ezek a Chladni-mintak.

Késébb Hans Jenny kiterjesztette ezt, tiszta
hangokat hasznélva porokra és vizre, hogy dina-
mikus, él& struktdrédkat tarjon fel, amelyek magat a
szakrélis geometriat masoljék. A kimatikus formak
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tukrozik az élet épitészetét, a csigahazak spirdljat,
a fak eldgazéasat, a napraforgdmagok elrendezé-
sét. Ezek mind a szakrélis geometria alapjait, a Fi-
bonacci-sorozatot és az aranymetszést kovetik.

132 Tuning 110 tuning

A kimatika kutatdsai sordn bebizonyosodott,
hogy az &si nyelvek, mint pl. a szanszkrit magan-
hangzdinak kantaldsakor a homok az irott betlk
formajat oltotte.

Azonban a hangok nemcsak informéciot hor-
doznak, hanem érzelmi és fizikai hatdsuk is van
testinkre. A Kiotdi
Egyetem tanulméanya
szerint az emberi sejt
kozvetlendl reagél a
hanghulldmokra.  Te-
hat a hang képes arra,
hogy testlink neuroké-
midjat és a neurobio-
|6gidjat mélyrehatdan
megvaltoztassa. Ezért
alkalmas terapias esz-
kdznek és az emberi
potenciél felszabadita-
sara is. (Errél is a kdvetkezd cikkben fogok részle-
tesebben irni.)

Viszont a korulottink 1évé hangok nagyon sok-
félék lehetnek.

Ha kimegytink a természetbe, ott a fak lombja-
inak susogasat a szélben, a madarak énekét, egy
patak csorgedezését vagy az erdében él6 allatok




A média valtozik,
és mi kezdtiik el!

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

IGYEKSZUNK
A LEGKISEBB
OKOLOGIAI LABNYOMOT HAGYNI.

TARTS VELUNK!
Csak

A TUDATOS EMBER MAGAZINIJA




neszezését jolesd, kellemes hangoknak érezziik
és csendnek éljuk meg. Rdadasul, ha képesek va-
gyunk csendben maradni ebben a kornyezetben,
akkor ezek a hangok nyugtatéan hatnak rank és
megérezhetjik, hogy mi is a természet részei va-
gyunk.

Ezzel szemben, f6leg a nagyvérosokban az ot-
tani hangok diszharmonikusak és zajnak érezzik,
ami nyugalmunkat és harméniénkat folyamato-
san szétrombolja. Es sajnos méra oda jutottunk,
hogy az ezekben a vérosokban laké emberek,
ha ki is mennek a természetbe, mar képtelenek
élvezni annak nyugalmat és csendjét. Mi tobb,
megzavarjak azt a csendet, igy a sajat diszharmo-
nidjukkal a természet harmonikus miikodését be-
folyasoljék, s6t tonkreteszik azt.

Eppen ezért tudatosan kell térekedniink egy
csendesebb életre, ahol a sajat bels6 csendiinket
megélve vildgunkat is kevésbé zajossa tesszlk.
igy remélhetSleg nem az a j6vé fog bekdvetkezni,
amit James Powell geolégus és klimakutaté fogal-
mazott meg: ,Meglehet, olyan jévé elé néziink,
mikor az erdék, hegyi lankak, lapok, szavannak és
a tébbi madaréléhely nem csak tavasszal marad
néma, de minden évszakban, mindérékre.”
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Magy hullamhossz = kis frekvencia = mély hang

Kis hulldm = kis amplitédd = gyenge hang

Bl % N
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Magy hullam = nagy amplitdds = erds hang

A hang mechanikai rezgés

Tovabbi informacié és jelentkezés a www.padmaoktatas.hu
weboldalon.
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Frekvenciak 5.

Szinek gyogyitd frekvenciai, alkalmazasi tertiletek, hasznalatuk
auravedelemre, szakralis geometria hasznalata a szinekkel kombinal

FENYHALMI B

A fény és a szinek mindannyiunk életében fontos szerepet téltenek be. Hatassal vannak érzel-
meinkre, gondolatainkra, személyiségiinkre és egészségi allapotunkra. Az, hogy milyen szineket
kedveliink, milyen szinil ruhakban érezziik j6l magunkat és melyeket nem kedveljiik, keriiljiik,
nagyon sokat elarulnak személyiségiinkrél és hangulati allapotunkrél. Minden szinnek meghata-
rozott energiamindsége, frekvencia-tartomanya és hullamhossz-értéke van. A v6rés szin energia
nagy hullamhosszu és alacsony frekvenciaju, igy bizonyos szempontbél a legkevesebb energia
potencialt rejti, mig a lila legrévidebb hullamhosszaval és legmagasabb frekvencia-értékével a

legtobbet.

Ha fényt vetitiink egy térgyra a fotonok kol-
csOnhatasba |épnek a targyat alkoté atomok-
kal. Bizonyos fotonok elnyel6dnek, mésok visz-
szaver8dnek. Ezeket a visszaver8dott fotonokat,
hulldmhosszakat érzékeljik szinekként. Newton
felfedezése, ha a fehér fényt prizmara irdnyitjuk,
akkor 7 szinre bontédik, melyet spektrumnak ne-
vezlink, ezek megegyeznek a szivarvany szineivel
mely szintén fénytorés utjan keletkezik. Amikor
a napfény sugarai megtornek az atmoszféraban
lévé vizcseppeken, akkor lathatjuk a szivarvanyt.
Minél nagyobbak a vizcseppek, annél jobban lat-
~ hat6 a szivarvany.

=

Tobb kutatd szerint a szinek a fény kilonb6z6
megjelenési formai, min&ségei. Energiak, melyek
az elektroméagneses rezgések korébe tartoznak.

Vildgunkban minden [étez§ forma egyedi
frekvencian rezeg, nincs élettelen anyag, hiszen
minden anyag slr(iségétdl és szerkezetétdl fug-
gd, egyedi rezgéseket bocsat ki, ezaltal hatassal
vannak egymasra. Emiatt a szineket j6l alkalmaz-
hatjuk teradpids eszkozként, hangulatjavitasra, be-
tegségek gyogyitasaban, traumék feldolgozasa-
ban- oldasaban.
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y emberi szemmel érzékelhetd
ses sugarzas. Tulajdonségai alap-
pont |létezik:

tenzitas vagy amplitidd, melyet fényerds-
, fényességként érzékellink

frekvencia és hulldmhossz, melyet az em-
em szinként érzékel

polarizacid, mely az elektroméagneses rez-
nyat jelzi; atlagember nem érzékeli, de a
k, denevérek, tekndsok, halak, delfinek,
kigen

egyiptomi Heliopolisz 6si templomaiban
erejét nemcsak az imadathoz szikséges
e szkézként hasznaltak, hanem a gydgyitas
eként is. Ezeket a templomokat ugy épi-
hogy ahogy a nap beslitétt rajtuk, a fényét
a altal felbontott hét szinre osztotta, és a
déket abban a szinben flirbsztotték, amire
glk volt ahhoz, hogy egészséglik felépdiil-
rja Roland Hunt A szingydgyitas hét kulcsa
konyvében.

PR TSMEATIC
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A mai vildgban a szinterapiat, masnéven kro-
moterapiat sokféle mddon alkalmazhatjuk és
tobb terapia is ezek hasznalatdval mdkodik. Van,
ami pszichés, van, ami energetikai és van, ami
testszintli megkozelitésa.

e A klasszikus szinterdapia mdodszere, hogy
minden szinhez sajat rezgésszdm tartozik, ami
\atassal van a fizikai testre és mentalis testre. Ide
rtoznak a kilonbozé szind fények és lampak

(infra, bioptron), sziirék hasznéalata. Furdok
hak, ételek tudatos hasznalata is. Példaul a ¢
rak szerinti étkezés.

e Aura-szoma terapia, melyet Vicky
alapitott az 1980-as években. Lényege, hogy 1
+ féle kétszinl olajesszencia kozul intuitiven v
lasztasz, mely a lelked aktudlis allapotat, fejlédé
irdnyat tukrozi. Ezeket az olajesszenciakat képe
forméjaban vélasztod ki. A szinek, novények, kris-
talyok, illéolajok kombinalt rezgésével hat az au-
rara és pszichére, mélyen gyogyitd rendszer onis-
mereti és energetikai szinten.

e Bach-viragterapia, finomfrekvencias,
fényalapu gydgyaszat része. Minden virdgesszen-
cia egy adott szinfrekvencidhoz is kothets, nem
fizikai, hanem rezgés alapu gydgyitasi eszkoz. Ezt
aterapiat Dr. Edward Bach hozta |étre, mely soran
38 virdgesszenciat alkotott meg ugy, hogy mind-
egyik egy adott lelki frekvenciat harmonizéljon. A
szinek, hangok és tudatmezdk kozott hidat képez,
mivel a virdgok forméi a szakrélis geometria szint-
jén mikodnek.

* Szin-légzés terapia, mely vizualizacié és
légzés 6sszehangoldsdval mikodik. Meditéaciok-
nal, stresszoldasra, panikra gyakran hasznaljak.
Példaul medtiacional a test ellazuldsa céljabdl a
testben évé fesziltséget vords vagy fekete szin-
nel kell elképzelni, melyet mély-lassu kilégzéssel
elengedink és helyette éltetd fehér fényt léleg-
ziink be vagy olyat, amit éppen intuitiven érziink.
Ezt a szint a |égzéssel végig visszik az egész tes-
ten. A csakra-légzés is ide tartozik, viszont, ha koz-
ben mantrazunk és Ggy vizualizéljuk a szint, akkor
mar rezgés alapu terapia.

e Szinesztézias terapia, mely rezgés alapy;
minden szinhez hangfrekvencia is tartozik. Szin-
hang-fény kombinaciéval mikadik, ilyen a kvan-
tumzene, hangfurdék, hangtal terapiak.

e Szinakupunktura, mely orvosi irdnyzat. Az
akupunktiras pontokat szines fénnyel stimulalja.
Nagyon preciz mddszer, a reflexzéonékra vetite-
nek adott szineket, igy szomatikus és lelki blokko-
kat oldanak.

*  Milvészetterapia, mely festés, rajzolas, vi-
zudlis 6nkifejezés Utjan oldja a tudattalan blokko-
kat. A szinek hasznalata és a motivumok megmu-
tatjdk az adott lelkiadllapotot. Egyéni vagy vezete
mandalakészités is ilyen. Tulajdonképpen ez e
szinpszicholdgiai irany.

Az elmult irdsaimbdl az Olvasé mar eg
kabb értheti, hogy minden mindennel 6s
és hogyan hasznélhatéak a kulonb6zé
cidk szinekkel, hangokkal, mantra



éma Osszetettsége miatt nehéz szétszedni,
kra bontani, én mégis megprébaltam a teljes-
kedvéért.

Most pedig lassuk a szinek hasznalatat példa-
auravédelemnél:

* Fehér: mivel minden szint magaban hor-
doz, ha nem érzed mi lenne j6, hasznalj fehéret,
ez a legtisztabb és azza alakul, amire szikséged
van. Tiszta, univerzalis frekvencia, ami kiegyenlit,
nem szivja az energiat, hanem csak visszatikroz.
A fehér az alapszint( isteni intelligencia, ami 6n-
magat formalja at, tehat tokéletes vélasztas, ha
az ember nem tudja mivel védje magat. Egy id§
utan atalakul azza, amire sziikséglink van.

* Fekete: nem hasznaljuk, mivel mindent
elnyel és semmit nem ad, nem tiikroz vissza sem-
mit. Energetikailag lesziv és megbetegit.

e Piros, vords: élénkitd, kreativitast, dnbizal-
mat, hatdrozottsdgot, szexuélis vagyat novel, de
ugyanakkor az agresszid, ingerlékenység szine
is, igy auravédelemre nem tanacsos alkalmazni.
Oltézkddés szempontjabdl, ha batortalanok va-
gyunk, életerére és onbizalomra tennénk szert,
akkor érdemes hasznalni.

® Rozsaszin: a sziv és a foldelés egysége, at-
engedi a szeretetet, visszaveri a bantod, agressziv,
félelem alapu rezgéseket, oldja a harag, gy(ldlet,
irigység hulldmait.

e Citromsarga: 6rom, turelem, 8szinteség,
onbizalom, humor és mentélis éberség. Keverve
vagy rétegszinként ajanlom, mivel tulzasba vitele
levertséget, lustasagot, kontrollmaniat hozhat. A

pletykas emberek aurdjanak f&szine, mivel foly-
ton Snigazolast keresnek. Ovatosan a szin hasz-
alataval védelemként. Ha rétegekben alkalma-
od, a legbelsé réteg szivszin, tehat zold vagy
ozsaszin legyen, utdna sarga, kivilre fehér vagy
olya, ekkor a sarga stabilizalé és erdsité hatasu.
Narancs: erd, életenergia, optimizmus
se, batorsagot ad szembenézni félelme-
tt is vigyazat, akik kisebbrendlségi

komplexusban, szexudlis elfojtas
désben szenvednek, azoknak nar
aurdja. Gydgyitd, atvezetd szinrétegk
hasznalni. Ezt a szint akkor hasznéald, ha a
és szakralis csakra stabilizalva van. Segit ki
traumak esetén, de a sok kilsé inger hatasar,
toltést okoz.
e  Z4ld: testi-lelki gyogyulés, egyensul
generacié, immunerdsités, rdhangol a sziv
testre, az intuiciét fejleszti, foldel. A terme
pajzsanak is nevezik, mely szivbdl jon és ne.'
lelembdl. _
o Kék: mélységétsl fuggben lehet h
lezard pajzs vagy éppen a bolcsesség, igaz
dés, belsé csend és képességek szinkronb
zasanak szine. Segiti a tiszta és nyilt dnkifej
lassitja a zavard energidkat.
* Indigo: bolcsesség, mély intuicio, k
ségek, tisztanlatas, fegyelem és figyelem
az érzelmi manipuléciotdl. A tudatossag
sabb szintjeihez tartozik, kevesen birjak el
energiadt mert egyfajta ridegséget hordoz &
volsagtartd is. Tartds hasznalata beképzeltsé
fels6bbrend(iségi érzést, elszéllast okozhat, mr
mentélis szintre tolja a védelmet. Nagyon e
spiritudlis pajzs, mely a rezgésszint emelést s
gélja és tavol tart mindent. Ameddig sziiksé
a fejlédéslinkh6z csak addig alkalmazzuk, va
csupan rovidebb id&szakokra. Akkor a leger
sebb és legtisztabb, ha rétegként épitjik be tir-
kizzel vagy rézsaszinnel kombinalva.
e Lila: béke, bolcsesség, megbocsatas,
bels6é mozdulatlansag, egység, 6nzetlenség, rej-
tett valdsag utani vagy, tisztanlatas, tisztanhallas,
tisztanérzékelés. Jelenlét, ha mar elég a harcbdl
és csak vildgitani szeretnél, tokéletes valasztas;
feloldja az egé hatarait, megnyitja a csatornakat,
foldeletlenség esetén elszéllast okozhat. Nagyon
magas rezgést kozvetit, igy érdemes kombinalni
a fold szineivel, ami a vords, réz, barna vagy az
arany, amik segitik a foldelést.
* Arany: erteljes gyogyitd, tisztitd, védel-
mezd8, de nem lagy, mint a fehér, hanem inkdbb
a kék-lila min&séget képviseli, melybdl tudatos
fény emelkedik. Kiemeli az onzetlenséget, az
lgazsdg meglatasat, szembe tudsz nézni azzal is,
amivel nem mersz. A sotéttel [évé szembenézést
segiti atemelni a szivbe. Az arany nem pajzs, ha-
nem fényforrés, igy atitatd erével bir, mig a kék
lezérhat, a lila atalakit. Ha belsd atalakulds nélkul
hasznélja valaki rendszeresen, az fels6bbrendd-
ségi érzést, spiritualis gégot eredményezhet.




et még fokozhatjuk a szakralis geo-
elyet szintén vizualizaciéval, hanggal
‘tudunk igazan életre hivni, ami segiti
i teremtésiinket, fejlédéslinket, gydgyu-
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o Kocka: fold elemhez tartozik, hozza kot-
eté a gyokér csakra. Foldelés, stabilitas, fizikai
lét. Szinei a voros, réz, barna, feketés arnyalatok.
396 Hz

e |kozaéder: szakralis csakra, viz elemhez
tartozik, mely az aramlés, érzelmek, intimitas,
mélységek. Oldja az érzelmi elfojtasokat, segiti
a kreativ kifejezést. Szinei a narancs, tiirkiz, ezust.
417 Hz

e Tetraéder: napfonat csakra, tlz elem,
egyik legismertebb motivum. Segiti az onbe-
csulést, cselekvést, dontésképességet. Szinei az
arany, sarga, voroses sarga, mint a naplemente.
528 Hz

e Oktaéder: sziv csakrahoz kéthetd, levegd
az eleme. Harmoniat, kiegyensulyozottsagot te-
remt, megnyit. Szinei a zold, rézsaszin, arany. 639
Hz

e Dodekaéder: felsé6bb 3 csakréhoz tarto-
z6 forma, mely a torok, 3. szem és korona; éteri
elem. Kommunikacio aktivalasa a lélek és a Forras
kozott, az lgazsag, spirituélis rend egy forméja.
Szinei: Lila, ibolya, magenta, indigd, fehér-arany.
852 Hz

®* Henger, géomb: a Forrds, a Fény, mely a
korona csakrahoz tartozik. Egység, Isteni kapcso-
~ |6das, védelem, felemelkedés. Minden elemet
magaban hordoz. 963 Hz

Természetesen ez mar ésszetettebb. A fo
kat magunk koré vizualizéljuk a megadott szi
és abban id&ziink. Ezeket a formékat akar m
gathatjuk is, mivel mindnek van forgasi iran
mint a csakréknak és fénytestnek is, télunk flg
hogyan esik j6l alkalmazni.

Formak és forgasi iranyai lehetnek balra, ora
mutatd jardséaval ellentétes, ami a yin energia,
befelé visz, oldja a blokkokat, tisztit, leépiti a
gatakat; mig a jobbra forgd irédny, az dramutaté
jarédséval megegyezd, a yang minéség, ami kifelé
visz, segiti a foldelést, teremtést, stabilizalo, épitd
erével rendelkezik.

A kocka, mivel fold elem( és a foldelést segiti
balra forog, ezt nem forgatjuk jobbra mert az a
foldtél vald levélast célozza meg.

lkozaéder alapirénya szintén a bal oldal, mivel
viz elem(, yin energias, ami az érzelmek, mélysé-
gek birodalma, ami folyton dramlé, olyan, mint a
tenger vagy ocean.

Tetraéder, mivel tlz elemhez kothetd, ami
yang energia, forgatési irdnya a jobb oldal, ma-
nifesztalast segiti, de ha berdgzilt mintékat, blok-
kokat szeretnénk oldani, akkor balra forgassuk,
mert elégeti ezeket. Maga a merkaba mezé is
csillagtetraéder, ami egyszerre 2 iranyban forog,
de errél mar sok irodalom talélhato, pl. Az oros
energiagyogyaszat nagykonyve, Beavatas az élet
virdgaba, Az élet virdaganak &si titka.

Az oktaéder 2 irdnyu, nyitja a sziv csakrat, segi- .
ti az elengedést, megbocsatast, ugyanakkor sta-
bilizal, egyensulyt teremt. )



odekaédernél, ha a tudat felemelése a cél,
kkor ez bels6 munka, yin energids folyamat,
zért balra forgatjuk; ha viszont a tanitds a cél,
Vagy az istenit szeretnénk valahogy kozvetiteni
altalunk, akkor jobbra forgatjuk, mert ezzel te-
remtédhet meg.

A henger vagy gémb alapirdnya a bal oldal,
mely spiralis mozgasként indul a szivbdl, de ha
erés védelemre hasznaljuk, akkor jobbra iranyitjuk.

\ A tetraéderhez megemliteném, hogy bar nem
" elterjedt a piramis forma fizikai alkalmazasa,
melybe belelilnek, mégis megtaldlhaté néhény
spiritudlis kozosségben vagy magénszemélynél.
Piramis-energia szerkezetnek vagy meditacids
piramisnak nevezik ezeket. A piramis aranya-
it legtobbszor a Gizai piramis ardnyaibdl veszik,
melyet meditaciéra, gydgyulasra, tudatszint eme-
|ésre hasznalnak. Anyagét tekintve tobbféle |é-
tezik, ami erdsit bizonyos hatdsokat. Hasonldan,
mint a hangtalaknal, nem mindegy mibdl készl.

Legelterjedtebb anyaga a piramisoknak a réz,
mivel konnyl szerkezet, ugyanakkor nagyon jé
elektromagneses vezetd, igy erdsiti az energia-
mez8k aramlasat, ami hozzajérul a gyorsabb tu-
datszint emeléshez.

Az acél vagy aluminium kualtérre alkalmas, tar-
tés, mentélis hangolasra alkalmazzak.

A fa piramis foldel6 mindségl, melegebb, &
mély gyogyulast segiti mind érzelmi mind test
szinten.

Léteznek kvarc-, kristdly, orgonit piramisok,
melyek kicsik, de energiatisztitoként j6I mikod=
nek. Témogatjék a tisztanlatast, meditacional fo-
kuszpontként szolgalnak.

Felhasznélt irodalom: spiritizmus.hupont.hu, feny-sziget.hu
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 PETO CSILLA

A miiltad halott vre
bolyongsz céltalans

[ ==

A legnehezebb és legnagyobb tanitas életiinkben, hogy megtanuljuk lezarni a mdltat. Jelen lenni a
maban, és lépésrél-lépésre egy boldog uj j6vét épiteni.

Vajon mi tart a multban, miért akarsz ahhoz tartozni, ami mar megsziint, elmdult, ami mar nincs? Ha az
emlékeidben, emlékeidnek élsz, semmit nem értesz abbél, ami most térténik. Nem veszed észre azokat

az értékeket, amik most vannak itt.

Magadhoz é6leled azt, ami mar rég tovaréppent. Orékig pergeted azokat a képeket, amik olyan sokat

jelentettek egykor.

Az idé mindent megszépit, halvanyabba val-
nak azok az élek, melyek akkor a hisodba hatol-
tak. Mélyek voltak és fajtak, de a sebek mar be-
forrtak csak a hegek latszanak, mar nem érzed
Sket, de akkor Gvoltottél a fajdalomtdl.

Az érzéseket is Grizgeted, a mosolyokat, ami-
kor azt érezted minden j6, amikor azt érezted sze-
retnek, amikor még boldog voltal. Azt élnéd, ami
évekkel ezeldtt j6 volt. Nem akarsz szembe nézni
azzal, hogy az mar nincs, csak volt, valamikor.

Dédelgeted a fajdalmakat is, a gydildletet és
haragot, és nem engeded, hogy tovat(injenek,
vagy ott hagyd &ket a halott véros poros Utjain.
Csak rohangalsz és keresed, hogy talan még vala-
hol talalsz egy pontot, amiben még lehet pici élet,
és akkor az Ujra feltdmaszthato. Eszre sem vetted,
mikor szlint meg a lUktetés?

Tudod egyszer ez a halott véros a jelened volt,
csak akkor is a multadban kerestél éppen vala-
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mit. Az élet eléd hozza a csodédkat, de nem, te
nem élhetsz, még nem. Bolyongsz a csontvazak
kozott és addig nem kell més, mig igazan nem
leszel te is halott. Varod, hogy jon majd valaki, aki
segit, hogy életet leheljen beléd, de hogy tehet-
né ezt meg, amikor & nincs a multadban, csupan
a jelenedben taldlkozhatsz vele. Kapaszkodsz
valamiben, de igy nincs mozgds, megrekedsz
egy helyzetben, amibdl talan keresnél kiutat, de
moccanni sem tudsz, és igy nem juthatsz ki az
élettelen térbdl. Taldn vannak tiszta pillanataid,
amikor az dlom és ébrenlét hataran félholtan tan,
de a jelened homalyos kapujahoz merészkedsz.
Dereng, hogy feléd nyujt valaki egy segité kezet,
amit kérned kellene, de képtelen vagy, hogy kérj,
mert csak nyogni tudsz.

Vajon, hogy hagyhatndl itt mindent? A halott,
kih(lt csontvazakat? Vonyitasz, mert nem élsz, a je-
len ltktetése fajé. Ekozben beléd mar a rettegés,



mit hoz majd a jov8. Ez torténik veled megannyi-
szor. Visszamaszol a multadba, félsz a j6vétdl, és
a jelenben rohansz, mert ezt varjak téled. Megér-
kezel, de mégsem tudsz ott lenni, mert visszahlz
a lezératlansdg, a mult nyitott ajtaja, amit képte-
len vagy kulcsra zarni. Ahhoz, hogy feldolgozd,
meggyaszold, idét kell hagyni magadnak. El kell
varrni az elvarratlan szélakat, fel kell dolgoznod a
sérelmeket, meg kell gydszolni a veszteségeket,
csak akkor van igazan esélyed arra, hogy megér-
kezz a jelenedbe. Az életed egyszeri és megismé-
telhetetlen ebben a létidében, de nem gazdal-
kodsz j6l vele. Az itt és most - szavak, de te tudod
megtdlteni tartalommal, ha megérted, hogy mit
jelentenek. Nem, nem csupén szavak, a lényeg,
hogy érezd meg, és tudd megnyitni a szived, és
megtodlteni ezt tartalommal és ott lenni a kristaly-
tiszta jelenlétben.

Ha a multadban roskadozva, rezignaltan bot-
ladozol és rettegsz, vagy a jovéd bizonytalansaga
miatt félsz, sosem élheted meg az életed mara-
déktalanul.

Minden pillanatodban ott a kristalytiszta jelenlét.

A szeretet, az élet, kristalytiszta, jatszmak és
feltétek nélkili, szabad, és minden pillanatédban
ott van az dramlas, a szépség.

Emlékezz vissza, miel6tt megérkeztél volna
mar elterveztél mindent, kivélasztottad, hogyan
szeretnél élni, milyen nehézségeket szeretnél
megtapasztalni, kikkel szeretnéd egydtt jarni lé-
ted minden pillanatat, itt.

Reklamalni csak magadnak tudsz, hiszen a
forgatokdnyvet a sajat tolladdal irtad magadnak.
Ugy, ahogy neked a legjobb itt és most.

Néha elbizonytalanodom én is, amikor a ne-
hézségekkel taldlom szemben magam, hogy va-
I[6ban ezt szerettem volna? Meglepd, de ponto-
san tudom a valaszt. Igen!

Minden nehézség csupan egy feladat, amit
meg tudsz oldani, képes vagy rd, hiszen csak
akkora feladataid vannak, amiket képes is vagy
megoldani. Minden helyzetben, minden emberi
kapcsolatban, kivétel nélkil ott van valami csuda-
j6, csak meg kell talalni azt. Még a legfajdalma-
sabb helyzetek is érted vannak, ezt mindig vala-
hogy nehéz befogadni.

A szivem csordultig van szeretettel és azt sze-
retném, ha a szeretet hulldmai ma téged is elér-
nének, hogy megéreznéd a szeretet pillanataibdl
kibontakozd szépséget, azt a kristalytiszta jelen-
|[étet, ami feltdlt, 4tdlel és tovébbvisz az Gton, a
szeretet Utjan.

Itt és most nincs masik Ut, csak ez. Ha elkezdesz
masképp latni, talan megvaéltoznak a szinek, fénye-
sebbé valik minden, és atolel a hatartalansag, és
|étedet egy magasabb szinten élheted meg.

Elsé nagy l|épés, amikor megtapasztalod a
csend hatalmat, amikor a belsé utad jarva megér-
keznek a vélaszok, és ahogy egyre nagyobb lesz
bent a fény és a tér, ez mér kint is sokkal nagyobb
teret nyit majd a szdmodra. Amikor minden pil-
lanatban Ugy érzed, ragyog a nap, fénnyel teli
minden, és tudod, hogy mindenkiben van valami,
ami szerethetd. Egy csOppnyi gyertyafényt nyuj-
tok &t neked.

Ulj le egy csendes sarokba ezzel a pici fény-
nyel, és csupan egy orét szanj arra, hogy befelé
figyelve elindulj a lelked legmélyére. Semmi zaj,
semmi mobil, semmi zene. Te, a gyertya fénye és
a csend.

Figyeld meg, mi érkezik meg hozzad ebben
a csendben? Oszd meg valakivel, akivel ugy ér-

zed, megteheted. A végtelen, hatartalan, feltétel
nélkdli szeretet oleljen &t ma téged, mint vékony
ezUstsugar, és melegitsen a fénye.

Uj tapasztaldsok, Uj kapcsolatok, Uj érzések
jonnek az életedbe. Nem kell méast tenned, mint
nyitottnak lenni, hagyni és halaval fogadni, ahogy
ezek az érzések megérkeznek.

Mindig minden helyzetben csak a sajat szem-
Uvegeden keresztll lathatod a vildgot! Lasd meg
mindenben a jot, ldsd meg a nehéz helyzetek ta-
nitasait, és tekints az ellenségeidre a legnagyobb
tanitoként.

Minden valtozas benned kezdédik és benned
ér véget, ha felismered ezt, minden egyes lépés-
sel el6rébb jutsz és magasabb szinten, jobb mi-
néségben élheted az életed!

Hagyd magad m6gott a multad és légy jelen
az életedben, ahol a valédi élet var!
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£° LUIGINO BOTTEGA

Lehet, hogy egy olyan életet élsz,

ami nem a tiéd

- Miért a tudatossag, és nem a statusz jelenti a valddi szabadsagot

)l R'GIDONT OWN

1.\.

A Tudatossag Kapuja

Miel6tt az életrél beszélnénk, ismerkedjiink
meg azzal, aki éli.

Vegyél egy mély levegét. Lassits egy pillanat-
ra. Nem minden, ami szamit, fér bele a napi ritmu-
sodba. Mielétt tovabb gorgetnél, allj meg — ne a
szemeddel, hanem a tudatoddal.

Ez a cikk nem csupén szavakbdl all. Ez egy ti-
kor. De miel6tt belenéznél, el kell oszlatnod a ko-
dot. Ezért hivlak most, hogy atlépj egy kiiszobon.
Nem kell tilgondolni. Csak érezd.

Tedd fel magadnak mélyen és 8szintén ezt a
harom kérdést:

Nem azért, hogy megjavitsd. Nem azért, hogy
itélkezz. Csak hogy lass.
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YOU MIGHT BE
LIVING A 8838

ATUS,

1. Kivagyok én mindazzal, aminek tanitottak
lenni?

2. Milyen igazsag eldl menekilok, mert ha
elismerném, véltoztatnom kellene?

3. Ha holnap
meghalnék, agy
érezném, valdban
éltem az életemet,
vagy csak tuléltem
valaki mas forgato-
konyvét?

Ne siess a va-
laszokkal. Csak fi-
gyeld, mi mozdul
meg benned. Mert
a birtoklas csak a

Luigino Bottega



tudatossagbdl sziiletik. Es a szabadsag csak az
igazsagbdl kezdddik.
Most, hogy a szemed kinyilt... Kezdjuk.

A Gazdagsag, Mint Az Elet Tulajdonlasanak
Fogalma

Mi lenne, ha a gazdagsédgot nem az hatarozna
meg, mennyi pénzed van, hanem az, mennyire
birtoklod valéban az életedet?

Egy vildgban, ahol a sikert gyakran a birtoklas,
a statusz és a bankszdmla mérete alapjan mérik,
létezik egy csendesebb, mélyebb igazsag, amely
arra var, hogy Ujra felfedezzik: a valédi gazdag-
sdgot a szabadsag és a jelenlét mértéke hataroz-
za meg, amit megélink. Nem az szamit, mennyit
halmozunk fel, hanem hogy mennyire éliink telje-
sen, mennyire |élegziink tudatosan, és mennyire
érezzliik magunkat szabadnak, amikor reggel fel-

ébredink.

Az, hogy ,birtoklod az életedet”, nem azt jelenti,
hogy mindent iranyitasz. Azt jelenti, hogy visszave-
szed az irdi jogot a sajat dontéseid felett. Azt je-
lenti, hogy elég jelen vagy ahhoz, hogy észrevedd,
mikor mikodsz automata Uzemmddban, mikor
éled valaki mas torténetét, mikor ragadsz bele el-
varasokba, amelyek sosem voltak igazan a tieid.

A valédi gazdagséag ott talalhatd, ahol az id6 a
tiéd, ahol a gondolataidat megfigyeled, nem pe-
dig engedelmeskedsz nekik, ahol a kapcsolataid
téplalnak, nem pedig kimeritenek, ahol a pillana-
tok nem sietve telnek, hanem teljesen megélve.

A leggazdagabb emberek nem mindig azok,
akiknek a legtobb eréforrasuk van. Hanem azok,
akik megtanultédk bolcsen befektetni a tudatossa-
gukat — akik az életet nem irdnyitandé vagy tul-
élendd dologként latjak, hanem mélyen és szan-
dékosan megélendd tapasztalatként.

Es itt kezd&dik az utazas: nem azt kérdezve,
mid van, hanem azt, mennyi igazan él&6 van még

belSled.

A Tudatossag, Mint a Szabadsag Kulcsa

Ha a valédi gazdagség az életed birtoklasa, ak-
kor a tudatossag az a kulcs, amely kinyitja az ajtot.
A tudatossag tébb, mint figyelem. Ez az inger
és a reakcié kozotti tér — a csendes medfigyeld,
aki itélet nélkal 1at, aki észlel anélkil, hogy azon-

nal reagélna. Ez a nyomas nélkdli jelenlét. Es eb-
ben a térben szlletik meg a szabadsag.

A legtobb embernek nem az intelligencia-
ja vagy a lehetésége hianyzik. Hanem a tér. A
mentalis tér. Az érzelmi tér. Az a tér, amelyben
meglathatja, mi torténik valdjdban dnmagéaban
és korulotte. Tudatossag nélkil az élet koteles-
ségek, reakcidk és tudattalan szokdsok homalyos
aramlasava vélik. A napok, az évek elmulnak, és
egyszer csak azon kapjuk magunkat, hogy nem
tudjuk, hova tlintek.

De, amikor a tudatossdgot mdveljik, még a
legétlagosabb pillanat is életre kel. Elkezded
észrevenni az elméd hattérzajat — a kételyeket,
feltételezéseket, 6rokolt hiedelmeket. Elkapod
magad gondolat kézben, és megkérdezed: ,Ez
tényleg az enyém?” Felismered, mely gondolatok
szarmaznak a Iényegedbdl, és melyeket Ultetett
beléd a félelem, a kultira vagy a beidegzédés.

A tudatossag olyan, mint amikor felkapcsolod
a villanyt egy sotét szobaban. Lehet, hogy nem
tudsz mindent azonnal megvaltoztatni, de most
mér latsz. Es ha latsz, vélaszthatsz. Reagalas he-
lyett valaszolhatsz. Eljatszds helyett cseleked-
hetsz. Elhetsz — nem csak |étezhetsz.

Végll a szabadsdg nem az életbdl valé mene-
kulésbdl fakad. Hanem abbdl, hogy teljesen be-
|épsz — nyitott szemmel, jelen [évé szivvel, és elég
csendes elmével ahhoz, hogy meghalld.

Es ez a birtoklas kezdete.
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Gyakori Kihivasok és Tévhitek

A tudatossag egyszerlinek hangzik. Akkor mi-
ért olyan nehéz vele élni?

A jelenlét atjat gyakran elvarasok torlaszoljak
el — kilonbsen az a csendes gondolat, hogy ,ha
elkezdem gyakorolni a tudatossagot, minden
azonnal jobb lesz.” Amikor ez nem torténik meg,
azt hisszik, elbuktunk. De ez az elsé illuzié: hogy
a tudatossdg egy gyors megoldas, egy pillanat-
nyi menekilés a kényelmetlenség eldl. Valdjaban
épp az ellenkezdje. A tudatosség arra hiv, hogy
tobbet érezz, ne kevesebbet; hogy akkor is jelen
marad]j, amikor az kényelmetlen.

Egy masik gyakori csapda az a hit, hogy a tu-
datossag olyasmi, amit egyszer s mindenkorra el
lehet érni — mint amikor valaki atlépi a célvonalat.
De a tudatossédg nem egy célallomas; hanem egy
ritmus. Egy gyakorlas. Egy folyamatos kibontako-
zas. Nem ,egyszer tudatossa vélsz,” hanem Ujra
és Ujra emlékezteted magad, hogy visszatérj hoz-
za. Mint a légzés, mint a hazatérés.

Az ego kedvenc trikkje is itt lapul: a tudatos-
sagot Ujabb eszkdzzé tenni az irdnyitasra. Meg-
prébaljuk ,tokéletesen megfigyelni” magunkat,
Juralni” az érzelmeinket, ,megvildgosodni” ma-
soknal gyorsabban. De a valédi tudatosséag nem
teljesitmény, hanem megadas. Egy csendes, ala-
zatos észrevétel — nem torekvés.

Taldn a legmélyebb kihivas maga a csenddel
szembeni ellendllds. Sokan élink mentélis zaj-
ban, mert a csend idegen, sét, ijeszté. Amikor
lelassulunk, meghalljuk mindazt, amit eddig elte-
mettlink. De éppen ekkor kezd&dik az atalakulas
— amikor abbahagyjuk a menekilést, és elkez-
dink hallgatni.

Igen, a tudatossag Utja finom és gyakran félre-
értett. De ez a legkdzvetlenebb Ut vissza 6nma-
gadhoz. Nem az ideélis énedhez, nem a térsa-
dalmi dlarcodhoz, hanem a valédi, 1élegzd, éber
jelenlétedhez.

Ezért nehéz — és éppen ezért megéri.

Osi és Modern Bélcsességek Tanulsagai

Az a gondolat, hogy a tudatossadg szabadsag-
hoz vezet, nem Uj. Visszhangzik az 8si bolcsek ta-
nitdsaiban, és visszaigazolast nyer a modern tu-
domany felfedezéseiben is.

Keleten a Vipassana- és Zen-meditacidhoz ha-
sonlé gyakorlatok régdta tanitjdk, hogy a szen-
vedés nem magukbdl az eseményekbdl fakad,
hanem a hozzéjuk valé ragaszkodasbdl, tudat-
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talan reakcidinkbdl. A tudatossdgon keresztil -
mondjak ezek a hagyomanyok - megfigyelhetjik
a gondolatok felbukkanéasat és eltlinését anélkdl,
hogy kapaszkodnank beléjik, igy engedve, hogy
egy mélyebb béke szilessen. Az Upanisadok a
Valédi Ent ,a csendes tanuként” irjak le, amelyet

nem érint meg a formék jatéka. A Tao Te King ar-
rél beszél, hogyan lehet ,cselekedni nem-cselek-
vés altal”, és harmdnidban élni az élet dramlasaval
a teljes jelenlét altal.

Nyugaton a sztoikus filozéfusok, mint Marcus
Aurelius és Epiktétosz, hasonlé igazsagokat han-
goztattak. Ok azt tanitottdk, hogy valédi erénk
nem abban rejlik, ami vellnk torténik, hanem ab-
ban, ahogyan reagalunk ra. Szdmukra a tudatos-
sag a belsd tisztanlatast jelentette — az események
megfigyelését bolcsességgel, nem 6szténbdl.

Ma a neurotudomany és a pszicholdgia kez-
di utolérni ezeket az &si felismeréseket. A tuda-
tos jelenlétrél sz6l6 kutatasok kimutatték, hogy a
rendszeres gyakorlds mérhet§ valtozasokat idéz
el6 az agyban — erdsiti a fokuszért, empatiaért és
érzelemszabélyozasért felelSs terlleteket. A tu-
datossadg gyakorldsa Osszefliggésbe hozhaté az
alacsonyabb stressz-szinttel, a nagyobb kreativi-
téssal és a jobb dontéshozatallal. Az agyrdl, ame-
lyet kordbban statikusnak hittlink, ma mar tudjuk,
hogy rugalmas — képes Gjrahuzalozni 6nmagat a
tudatos figyelem altal.

Még a kvantumfizika is sejteti a megfigyeld
szerepét a valdsag alakitasdban. A kettds réses ki-
sérlet arra utal, hogy maga a megfigyelés aktusa
befolyasolhatja az eredményt. Koltéi értelemben
atudomany ma azt erdsiti meg, amit a misztikusok
évszazadok éta mondanak: Amit megfigyelsz, azt
befolyasolod.

Kultdrdkon és korokon 4t egy igazsag rajzolo-
dik ki: a tudatossdg nem luxus, hanem alap. Egy-
szerre Gsi és modern, spiritudlis és tudomanyos.
Es most, talan soha nem latott mértékben, a leg-
fontosabb kapu egy értelmes élethez.



Ezt felismerve nem valami Ujat fedeziink fel.
Csak visszatériink ahhoz, amit mindig is tudtunk.

Gyakorlati Lépések a Tudatossag
Fejlesztéséhez

Tudni, hogy a tudatossag a szabadsag kulcsa
— hatalmas felismerés. De hogyan gyakorolhatjuk
ezt a mindennapi életben?

Atudatossag nem csak csendes elvonuldsokra
vagy hegycsicsokra valé. Lépésrél [épésre, pilla-
natrél pillanatra épitjik — éppen a rohand, toké-
letlen életiink kozepén. A leghatésosabb eszko-
z6k gyakran a legegyszer(ibbek, mégis konnyen
megfeledkezlink réluk.

[me néhany gyakorlati lépés, amellyel elkezd-
heted fejleszteni a tudatossdgot a mindennapok-
ban:

1. Allj meg, miel6tt reagalsz: Amikor valami
kivalt beléled egy reakciét — egy megjegyzés,
egy e-mail vagy egy késés —, vegyél egy tudatos
|élegzetet, mielStt vélaszolndl. Ez az egyetlen szu-
net megtdri az automatikus mintat, és teret nyit a
vélasztasnak.

2. Nevezd meg, amit érzel: Ahelyett, hogy
azt mondanad: ,Dihds vagyok,” préobald igy:
,Eszreveszem, hogy a diih jelen van.” Ez az apré
véltoztatds megfigyel6vé tesz — nem magévé az
érzelemmé. Tavolsagot, tisztanlatast és erdt ad.

3. Horgonyozz a testedbe: Az elme a mult-
ban és a jovében él. A test a jelenben. Erezd a
talpadat a foldon. Figyeld a lélegzeted. A tuda-
tossag akkor mélyul, ha az érzékszerveidben gyo-
kerezik.

4. Figyeld a belsé parbeszédet: Napkozben
finoman hangolédj ré a fejedben sz6lé hangra.
Kedves? Fél§? Egyaltalan a tiéd? Minél inkdbb
itélet nélkul figyeled, annél inkdbb elveszitik a
gondolatok a hatalmukat feletted.

5. Gyakorold a ,mikro-meditaciét”: Mar 2
perc csend is megvéltoztathatja a napodat. Ul
le, lélegezz, és egyszerlien figyeld, mi bukkan fel.
Nem kell elcsendesiteni az elmét — csak nézd. Ez
maga a gyakorlas.

6. Elmélkedj naponta: Lefekvés elStt kér-
dezd meg magadtdl: Hol voltam ma a leginkdbb
jelen? Hol voltam a leginkabb tudattalan? Ez er6-
siti a tudatossag ,izmodat”, és segit, hogy a belsé
iranyt(id a helyén maradjon.

Ezek nem kipipéalandé feladatok. Meghivésok.
Kapuk egy tdgasabb, éberebb létezés felé. Kezdd
kicsiben. Kezdd most. Nem az szamit, mennyi ide-
ig gyakorlod, hanem hogy milyen gyakran térsz
vissza hozza.

A tudatossag olyan, mint egy lang. Csak a fi-
gyelmedre van sziiksége, hogy tovabb égjen.

Befejezés és Meghivas a Cselekvésre

Végul a gazdagsag valédi mércéje nem ab-
ban rejlik, amit birtoklunk, hanem abban, meny-
nyire élink teljesen. Minél inkdbb visszavesszik
az idénket, a dontéseinket és a tudatossagunkat,
annal inkdbb az élet valik a miénkké — nem pedig
mi az élet tulajdonava.

Ez nem elvont gondolat. Ez egy ut. Egy valtas.
Egy hazatérés.

Nem kell megvéarnod a tokéletes pillanatot a
kezdéshez. Csak észre kell venned ezt a pillana-
tot. A tudatossagot nem Uldozni kell — emlékezni
ra. A gondolatok kozotti csendben, a figyelmen
kivil hagyott lélegzetben, a dontésben, hogy
megallsz a reakcié helyett — ott térsz vissza on-
magadhoz.

Engedd el az illiziét, hogy a felébredésnek
dramainak kell lennie. Néha a legforradalmibb
tett az, ha lelassitasz, meghallgatsz, és egyszer(-
en csak létezel.

Ime a meghivasod:

Kezdd most. Fordulj befelé. Allj meg gyakrab-
ban. Tedd magadéva a perceidet. Figyeld a gon-
dolataidat. Vélaszd a jelenlétet a zaj helyett.

Nem kell egyik naprél a masikra megvaltoztat-
nod az egész életed. Csak jelen kell lenned ben-
ne — pillanatrél pillanatra, nyitott szemmel, élé
tudatossaggal.

Mert a legkilonlegesebb szabadsdg mar most
is itt van — csendben var az egyszerlségben.

Es ez az igazi gazdagség.
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z SZLAVITSEK SZILVIA

Amikor megsziiletiink, a vilig azonnal nekilat, hogy ,megneveljen”. Sziilék, tanarok, baratok, média, tarsadalom -
mind egy hatalmas, lithatatlan kezet nyujtanak felénk, és beleirjak a lelkiinkbe a szabalyokat. ,igy kell beszélni.
Ezt kell érezni. Ezt szabad szeretni, ezt nem.” Az elsé hiisz-harminc éviink egy hosszii programozas. Bébi korunktdl
kezdve municiéval toltik meg a tarsolyunkat: gondolatok, hitek, félelmek, elvarasok. Ezekkel indulunk el az életnek
nevezett uton.

Es megyiink. Dolgozunk olyan munkéban, amit ,illik", beszéliink gy, ahogy ,szokas", viselkediink ugy, ahogy ,el-
varjak”. Sokszor észre sem vessziik, hogy egy idegen ruhaban jarunk. A ruha szép, kényelmes, mindenki dicséri
- mégis szorit. Valahol beliil egy halk hang megszélal: ,Ez nem én vagyok.” Eleinte suttog, aztdn egyre hangosabb
lesz. Furcsan érezziik magunkat a sajat boriinkben. Rosszul. Mintha egy idegen testben élnénk.

Ez az a pillanat, amit én ujjasziiletésnek hivok.
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Az Gjjasziiletés pontja

Egyszer csak elérkezik a masodik szlletésink.
Nem kilsé erd szl Gjra minket, hanem mi ma-
gunk  dontink:
elég volt. Elindul
egy belsé forra-
dalom. Kérdések
ozone:

- Ki vagyok én
valdjdban?

- Mit akarok
én, nem a szule-
im, nem a féno-
kém, nem a par-
kapcsolatom?

- Miért csindlom ezt az egészet?

Ebben a koztes allapotban a lélek inog. A régi
mintak még ott vannak, de mar nem mkddnek.
Az Gjak még nem szildrdultak meg. Mintha a han-
gunk torne: hol vékony, hol mély, hol elcsuklik,
hol tul hangos. Ugrél, remeg, keresi a helyét. Fé-
lelmetes. Mert ami addig biztos pont volt - a bara-
tok, a munka, az identitds - egyszer csak elvesziti
az értékét. Bardtsdgok szakadnak meg. Kapcsola-
tok érnek véget. Munkahelyet valtunk. Atalakitjuk
a szekrényt, a frizurat, az egész életiinket.

De pont ez a lényege.

A coach-baba szerepe

Engem a legtdbben ebben a pillanatban ta-
lalnak meg. Ezért hivom magam viccel6dve
,coach-babéanak”. Ott vagyok az Ujjasziletésnél.
Fogom a kezed, amikor minden témasz eltlinik
aldlad. Mondom, hogy ami torténik, az normalis.
Hogy a félelem természetes. Hogy a régi vilag
osszeomlik, mert helyet kell csindlni az Gjnak.

Képzeld el,
milyen lenne, ha
egy kislany el&-
szOr  menstrual-
na, és senki nem
mondané el neki,
hogy ez mit je-
lent. Vérezne, azt
hinné, meghal,
vagy valami szor-
nyU betegség
tdmadta meg.
Panik, szégyen,
rettegés. De ha
valaki odamegy

hozza, és nyugodtan elmagyarédzza: ,Ez a névé
érés jele. Normaélis. Mindenkivel megtorténik.
Blszke lehetsz rd.” - akkor a megélése gyokere-
sen mas lenne.

Ugyanigy van a lelki mutéléssal is. A [élek érik.
Kindvi a gyerekcipét. Es ha van melletted valaki,
aki mar atment ezen, aki tudja, hogy a remegés, a
bizonytalansédg, mind része a folyamatnak - akkor
nem rettegsz. Hanem csodalod.

Ami utana jon

Idével a hang bedll. Az Gj hang. Az igazi.

A lélek is megtalélja az Uj rezgését.

Es egyszer csak észreveszed:

- Azt csindlod, amit igazan szeretsz.

- Azokkal vagy, akiket igazéan szeretsz.

- Ugy beszélsz, ahogy neked jé.

- Olyan ruhét viselsz, amiben otthon vagy
a bérodben.

Lehull a fatyol a szemedrél. Es hirtelen egy
masik vildagban taldlod magad. Ugyanaz a varos,
ugyanazok az utcdk, ugyanazok az emberek -
mégis minden mas. Szineket latsz, amiket addig
nem. Lehet8ségeket, amikrél nem tudtal. Kapukat,
amik mindig is ott voltak, csak nem lattad Sket.

Ez a szabadsag.

Ez a harménia.

Ez az az EN, aki mindig is ott volt benned, csak
el volt temetve egy halom ,ilyennek kell lenni” ala.

Utoszé egy mutalé léleknek

Ha most éppen remeg a hangod, ha szorit a
ruha, ha nem tudod, ki vagy - Iélegezz mélyeket.

Ez nem a vég, hanem a kezdet.

A lelki mutalas faj, de gyonyord.

Es amikor vége, egy olyan ember |ép ki a fény-
re, akire mindig is
vart a vildg.

Csak még nem
tudtad, hogy & te
vagy.

Most mar tu-
dod.

Es énitt vagyok,
ha szikséged van
egy babdra az (j-
jaszlletéshez.

https://
h2pro.academy/
hu/home-hu/
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Z GYENES KATALIN

Vissza a forrashoz: honnan szarmazik az élet?

Mire alapozhatjuk a reményt a nehéz idékben?

Az élet forrasardl kialakitott képiink jelentésen kihat a vilagnézetiinkre. A vilagnézetiink ha-
tassal van az értékrendiinkre, az értékrendiink pedig megalapozza a dontéseinket. Ezért is
érdemes elgondolkodni azon, hogy honnan is szarmazunk valéjaban.

Az élévilag létrejottének teljes folyamatat emberi tudattal nem lathatjuk at, mégis akad né-
hany olyan logikus tényezé, amelyrél mar hasznos kovetkeztetéseket vonhatunk le.

Elészor ezekrél szeretnék szét ejteni. Utana néhany személyes élményt is szeretnék megosz-
tani: ahogy mar sokan, én is megtapasztaltam, hogy az élet joval tébb az anyagi vilagban

érzékelheténél.

Par évvel ezelétt egy csendes, nyugodt pilla-
natomban bevillant egy 6sszefliggés: a fehérjék
termel6désének vizsgalataval tudomanyos Uton
is kovetkeztethetlink arra, hogy az élet tudatos
tervezés, teremtés Utjan jott létre. (Természettu-
domaényi karon végeztem, igy ez a téma kozel all
hozzam.)

Aztan utdnajartam: erre mar szamos termé-
szettudds rajott, és részletesebben foglalkoztak a
kérdéssel.

Miért terjedt el mégis a tankényvekben ma is
olvashaté elmélet?

A felvetés szerint az élet kémiai folyamatok ré-
vén jott létre: szervetlen anyagokbdl képz&dtek
a bonyolultabb szerves molekulédk, és azok ké-
miai evollcié Utjan 6sszedlltak szaporodasra és
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anyagcserére képes rendszerekké, majd sejtekké.

Az 1950-es években a Chicagdi Egyetemen
Stanley Miller és Harold Urey elvégeztek egy ki-
sérletet: ennek soran specidlis laboratériumi ko-
rilmények kozott szervetlen anyagokbdl szerves
molekuldk keletkeztek. Ezek kozott szerepeltek
aminosavak is, amelyek a fehérjék épitSkovei.
Modellezni prébalték a vélt &si allapotokat, ext-
rém idgjarasi koralményeket, példaul elektromos
kistléseket is generaltak.

Ez a kisérlet hozzajarult ahhoz, hogy megszi-
lessen a fent méar emlitett elmélet, miszerint az
elsé é16 szervezédések kémiai evolucid utjan jo-
hettek létre.

A kisérlet azonban nem igazolja, hogy az 6r6-
kitéanyagbdl, fehérjékbdl és egyéb OsszetevSk-



bdl allé, szaporodasra képes rendszerek szimp-
l&dn kémiai folyamatok révén képzédtek. Csak
egyszerlbb szerves molekulékat tudtak igy létre-
hozni, amelyek még nagyon messze alltak az élé
szervez&déstdl.

A tudomany hivatalosan csak az anyagi vildg
szintjén magyarazhaté jelenségeket és elmélete-
ket fogad el. Ezért latjuk azt, hogy csak a materia-
lista elméletek szerepelnek tankdnyvekben. Ez vi-
szont nem jelenti azt, hogy ne gondolkodhatnank
el ezen a kérdésen &szintén.

Azt mindenki elismeri, hogy a természetben
soha nem figyeltek meg olyan jelenséget, hogy
szervetlen anyagokbdl él6 szervezetek jottek vol-
na létre: vagyis minden él& kialakuldsdhoz él&
szervezet sziikséges. ElSt az élettelenbdl labora-
tériumban sem sikerdlt 1étrehozni soha.

A DNS és a fehérjék létrejotte - nem lehet
a véletlen miive

A fehérjeszintézist vizsgélva kdnnyen belathat-
juk, hogy a sejtek nem fejlédhettek ki tudatos ter-
vezés nélkdl.

A fehérjék tulajdonsagait alapvetéen befo-
lydsolja a molekulaikat felépité aminosavak sor-
rendje. Egy adott funkciét ellatd fehérje csakis a
megfelel6 aminosavsorrenddel tudja végezni a
feladatat. Emellett az is fontos, hogy az aminosa-
vakbol felépils éridsmolekula megfelel6 médon
legyen ,0sszehajtogatva”, ezt tovabbi molekulak-
nak kell elsegitenilk.

Az aminosavsorrendet a DNS bazissorrendje
hatédrozza meg: A DNS bazisainak (adenin, gua-
nin, citozin és timin) sorrendje kédolja a fehérjék
aminosavsorrendjét: pontosabban harom bazis
kédol egy konkrét aminosavat. A kéd atirasa, il-
letve az aminosavak megfelel§ dsszerendezddé-
se is tobblépcsds folyamat sordn megy végbe:
a DNS bézisharmasai meghatérozzak az mRNS
(hirvivé RNS) bazissorrendjét, annak bazisharma-
sai pedig a nekik megfelel§ tRNS (szallité RNS)
bazisharmaséat. Minden tRNS a bazishdrmasanak
megfelel6 aminosavat széllitja a riboszéméhoz,
ahol megtorténik az aminosavak megfelel§ sor-
rendben torténd elrendezése.

Ha nincs tudatos tervezés, akkor az amino-
savak csak véletlenszer(i sorrendben tudnanak
kapcsolédni. Tehat ha nincsenek meghatérozott

sorrendben az 6rokitéanyag bazisharmasai, ak-
kor abbdl nem lesz konkrét funkciodt ellatéd fehér-
jemolekula - féleg, ha beleszamitjuk azt is, hogy
egyetlen fehérjemolekula létrejottéhez is tobb
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DNS béazissorend

meghatérozott [épés sziikséges a kdd pontossa-
ga mellett. Es ez még csak egyetlen fehérjemole-
kula, amely 6nmagéban még nem elegendé az
élethez...

Képzeljik el: ha Ossze-vissza rendeziink egy-
mas mellé tdbbszaz bet(it, abbdl nem lenne ér-
telmes szoveg. Lehet, hogy véletlenszerien talal-
nank benne valédi szavakat, de értelmes széveg
nem allna igy dssze. A szovegalkotdshoz sziksé-
ges, hogy tudatosan a megfelel$ sorrendbe te-
gylk a hangokat/bettiket. Ilyen a DNS-kédolés is:
a sorrend nem lehet véletlen.

Az anyagcserére és szaporodasra képes él6
sejtek megalkotasa nem lett volna lehetséges
tudatos tervezés nélkiil.

A DNS-kéd mikodése csak egyetlen jel a sok
kozul arra vonatkozdan, hogy az anyagi vilag ko-
réntsem a teljes valdsag. Azért emeltem ki, mert
szerintem a természettudomanyok jelenleg is-
mert eszkozei kozll ezen keresztil tudunk a leg-
egyértelmiibben kovetkeztetni a teremtésre.

Tobben gy vélik, hogy a kvantumfizika fog
vélaszt adni szamos kérdésre. En gy érzem és
ugy gondolom, hogy van az a szint, amelyet mar
tudomanyos uton, fizikai eszkdzokkel nem érthe-
tink meg. A boldog élethez nem is sziikséges,
hogy &tlassuk a teljes folyamatot.

Széltak mar ram azért, hogy ,ne keverjem osz-
sze a vallasi nézeteket a tudomannyal”. Itt azon-
ban nem nézetek erdltetett keverésérdl van szo.
Arrél sincs szé, hogy a gondolataimat mésokra
prébalndm tukmalni. Az igazsdg szinte kutatasa
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a cél, nem pedig a kilonboz8 vilagnézetek ttkoz-
tetése. Af6 cél végsé soron az, hogy megtaléljam
a valédi boldogséag forrasat.

A legfontosabb igazsdgok megértéséhez ter-
mészetesen nem szlkséges biokémiai tudas.
Nem kell hozzd minden |épést megértenlink.

Mi kell akkor a boldogabb élet eléréséhez?
Mire alapozhatjuk a reményt a nehéz élethelyze-
tekben is, hogyan tudunk Ujra hinni és bizni?

Miel6tt kifejteném a meglatadsomat errdl, sze-
retném megosztani a személyes tapasztalataimat.
Ezek szintén igazoljdk szdmomra, hogy az anya-
gon tul van valami mas is, valami nagyon-nagyon
lényeges.

A test elhagyasa

A test elhagydsardl sokaknak a klinikai halal
jelensége jut eszébe, amelyrél szdmos ember
beszamolt mar. A testen kivili élmény azonban
mas Uton is megtorténhet. Erdltetését viszont
senkinek sem ajanlom, mivel veszélyes is lehet.
En sem szandékosan tettem, nem fogyasztottam
tudatmddositd szereket, alkoholt sem.

Amikor a gyerekeim kisbaba korban voltak,
gyakran dolgoztam éjjel, a hdzimunka egy része
legtobbszor éjszakara maradt. Ez extrém kimerdilt-
séget hozott magaval. Tobb ilyen alkalommal elé-
fordult, hogy ugy kozlekedtem a lakasban, hogy
a testem valahol egy masik ponton tartézkodott.
Volt, hogy lattam is a testemet kivilrél, amint ki va-
gyok délve a faradtsagtdl. A testbe vald visszaté-
rés nekem olyan élmény volt, mint amikor valakit
Osszeraz egy szaguldd, majd fékezdé autd.

Taldn azért kellett ezeket megélnem, hogy
most felhasznalhassam az élményeket egy hasz-
nos célra, és nem azért, mert dnmagukban olyan
lényegesek lennének.
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Miért nem lehet a testen kivili élmény agyi fo-
lyamat?

Ahhoz, hogy ez kizérdlag idegrendszeri mu-
kodés eredménye legyen, az egyébként eszmé-
letlentl fekvé személy agyanak, szemének és az
idegeknek is el kellene hagyniuk a testet, hogy
az illetd lathassa a sajat testét és a kornyezetét
kivilrél. A klinikai halal allapotat atélék gyakran
vissza tudjak idézni, hogy mit csindltak a menté-
sok, az orvosok, mi tortént korildttik azokban a
percekben. Kézben természetesen csukva volt a
szemik, és nem voltak eszméletiiknél. En is lat-
tam a sajat kdrnyezetemet magam korul és a tes-
temet kivilrél.

Ez azt jelenti, hogy ilyenkor valéban elhagy-
ja valami a testet, ami képes az érzékelésre, és
visszatérés utan az agyba juttatja az informacidt.
Azaz nem csak bioldgiai testbdl allunk.

(A klinikai halélrél érdemes réviden megje-
gyezni, hogy az természetesen nem maga a halal,
hanem egyfajta ,el8szoba”, és nagyon egyéniek
az élmények. Erdemes vigyéazni a beszamoldkkal,
hiszen nem mindig jé irdnyba haladnak az érintett
lelkek. Példaul aki drogok hatéséra él &t hasonlot,
annal mindez s6tét és rombold hatasu élmények-
kel tarsul. Egyéb mddon torténd szandékos elSi-
dézése is rendkivil veszélyes lehet.)

Van valami, amihez viszont semmilyen extrém
kériilmény nem szitkségeltetik. Eber &llapotban
is atélhetd, és szerintem a fentebb emlitetteknél
jéval lényegesebb.

A mindent athaté szeretet

Sok éve volt egy ahhoz hasonlé élményem,
amely szintén el6 szokott fordulni a klinikai halal
eseteinek egy részében is, de nemcsak akkor: ez
teljesen éber éllapotban is megtapasztalhaté.
Nehéz lesz leirni, de teszek egy prébat.

Azt éreztem, hogy mindent nagyon erds és
tiszta szeretet jar at, és lattam a fényességet is.
Ereztem, hogy teljesen koriilvesz Isten szeretete.
Valahogyan lattam magam elétt a Fold bolygét a
lelki szemeimmel, és azt, hogy szeretet vonja kor-
be. Ereztem azt is, hogy minden lélek irant nagy
szeretet van bennem is. Teljes béke jart at.

Ehhez hasonlét gyakran atélek azéta is, amikor
Istennel igyekszem kapcsolddni. Sokszor kérek



segitséget az emberek szdmara, hogy szeretettel-
jesebb lehessen az életik. llyenkor legtobbszor
becsukom a szemem, és felidézem magamban a
mindent korllvevd fényességet is.

A valédi boldogsag szoros 6sszefliggésben
all a szeretettel.

Fel szokott merilni a kérdés, hogy ha Isten
a szeretet és az élet forrdsa, akkor miért van itt
olyan sok fadjdalom és a szenvedés?

Ahogyan a sotétség a fény hidnya, Ggy szerin-
tem a rombol¢ tettek egyfajta tudatlansagbdl fa-
kadnak. Ha az ember nem tudja azt, hogy hogyan
talalhat vissza a forrashoz, és hogy mi a valddi
boldogsag elérésének Utja, akkor sok rombolé

tettet kovet el. Ebbdl sok szomoru torténés ado-
dik a vildgban.

Ha prébaljuk ezt megérteni, akkor meg is tu-
dunk bocsatani. Ez nem jelenti azt, hogy nem kell
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megvédeni magunkat és méasokat, de a gyilolko-
dést elkerulhetjik.

Persze ez azért nem ilyen egyszer(: ha igyek-
sziink is mindent beleadni a szeretetteljes életbe,
akkor sem tudunk &tlatni mindent. Egy-egy ne-
héz helyzetben kilondsen nehéz lehet teljesen
megtalalni a reményt. Van, hogy az ember elfa-
rad vagy megijed valamitél, nem latja pontosan
a megoldashoz vezet§ utat. Ezért is kovetiink el

hibakat.

En Ggy probalom ezt megoldani, hogy egy-
részt elfogadom, hogy nem tudhatok mindent,
masrészt rabizom magam Istenre, kdzben igyek-
szem a tiszta utat valasztani a legjobb képessége-
im szerint. Persze igy is kdvetek el baklovéseket,
mivel nem vagyok a teljes tudas birtokdban.

Az isteni kegyelem mégis kozbelép: ha kériink
valamit, és nyitottak vagyunk, akkor megkapjuk,
amit kérlink, még ha sokszor nem is akkor és nem
is Ugy, ahogyan szamitunk ré.

En is keresztiilmentem mar par nehéz idésza-
kon, amelyekbdl elsére nem nagyon latszott a kiut.

Azt tapasztaltam viszont, hogy mindig érde-
mes kitartani: torekedve a szeretetteljes életre és
a Teremté gondviselésében bizva elSbb-utébb
megérkeznek a szép ajandékok is, sokszor nem
vart meglepetések is.

Osszességében elmondhatjuk, hogy termé-
szetesen nem érthetjik meg az élet |étrejottét tel-
jes mértékben, sem az egész életet. De az lathato,
hogy van hova fordulni. Ezéltal lehet8séglink van
elindulni a boldogabb élet felé (ha ezt kitartdéan
akarjuk is).
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A stilus, mellyel egymasra talaltak, kelléen kifejezé a forma
nélkuli formaba ontésére. Az absztrakt és az expresszion-
izmus olyan formanyelv szamara, melyen az érzéseket, az
impressziokat és sajat Utjat pigmentek, vonalak, struktdrak

egyvelegén keresztul képes lattatni.

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

érzéseket.

https://czeczonartwebnode.hu/
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.Ne légy onmagad!”

- amikor gyerekként

azt tanuljuk meg, hogy
azigazi énlink nem elég j6

Sokan hordozzuk magunkban a lathatatlan iizenetet: ,Ne légy
6nmagad.” Nem igy mondtak, nem szavakkal kaptuk, inkabb a
tekintetekbél, az elutasitasokbdl, a ,légy jé gyerek” mondatok-
bol égett belénk. Mire felnéviink, megtanuljuk, hogyan kell vi-
selkedni, hogy szeressenek, csak kézben elveszitjiik, kik is va-
gyunk valéjaban. Hogyan ismerheted fel ezt a rejtett parancsot,
és hogyan kezdheted el visszaszerezni az igazi 6nmagad.

Akkor szeretlek, ha megfelelsz!

A gyerek ilyenkor azt tanulja meg: ,Ahogy va-
gyok, az nem elfogadhatd.” Lehet, hogy tul han-
gos, tul érzékeny, tul kivancsi vagy tul szabad és
ezért rendre elutasitast kap. A kimondatlan lze-
net igy hangzik: ,Csak akkor vagy szerethetd, ha
megfelelsz.”
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EttSl kezdve a gyermek elrejti az igazi 6nma-
gat, és felépit egy ,elfogadhatd” ént. Felndttként
ez ugy jelenik meg, hogy allanddan megfeleliink,
szerepeket jatszunk, és nehezen mutatjuk meg,
mit érziink valdjaban. A belsé hang tovébbra is
ott suttog akar csak tudat alatt: ,Vigyazz, ne mu-
tasd meg magad - nem fognak szeretni.”



Betty, 38 éves informatikus, aki épp dj allas
keresésében van. Mar régebben is dolgoztunk
egyltt, de most azzal keresett meg, hogy szor-
nyen éli meg, hogy parja viselkedését annyira ha-
sonlénak éli meg a nagymaméja viselkedéséhez,
aki annak idején felnevelte. Most, hogy allast ke-
res, egy reggel azt kérte a parjatdl, hogy minden-
ki magénak készitse el a reggelit, mert szeretne
az interjura koncentralni. Pérja nem értette, miért
lenne ez a nap mas, mint a tobbi. Betty pedig to-
vabb porgette a fejében a helyzetet és mar ott
tartott, hogy ,nem is vagyok mér fontos”, ,nem
vagyok elég neki, mert nem keresek épp pénzt”
és hasonlé negativ mondatok jottek fel benne. Az
mar feltlint neki, hogy ez a megélése nem csak a
jelennek szdl és tgy dontott, megkeres.

A konzultacidban a Theta feeling technikat
alkalmaztuk, ami a Théta healing egy atalakitott
verzidja.

Vannak eszkozeid!

A Théta agyhulldmokban zajlé konzultacio-
ban feltérképeztik a helyzet mogotti korlatozd
hitrendszereit és kibontakozott, hogy gyerekként
nem mert nmaga lenni. A konzultacidban nem
csak a feltaras tortént meg, hanem a pozitiv gon-
dolatok ,betdltése” is.

Ezeket engedte meg, hogy megosszam ma-
sok tanulsagara is:

1. Sajat szlikségleteim vannak legeldl

2. Onmagamért szeretheté vagyok, masok
szolgélatardl tudatosan dontok

Nincs feltétele annak, hogy szerethetd legyek
(nem kell ezért alarendel8dném)

3. Fontos vagyok magamnak és a vildagnak

4.100% felhatalmazasom van, hogy kontrollal-
jam (kezemben tartsam) az életemet

5. Egyenrangu kapcsolatokat mikodtethetek

6. Van jogom és lehetéségem 6nmagamhoz
kapcsolodni

7. Kidllhatok 6nmagamért sikeresen

8. Képes vagyok egészséges hatarokat huzni

9. Ott vagyok magamnak mindig, a nehéz
helyzetekben is.

10. Vannak mar eszkdzeim, hogy ne a mult ha-
tarozzon meg és 6nazonosan létezhessek.

Amikor 6sszeirtam neki a mondatokat, hogy
emlékeztetSul meglegyen neki, visszajelzésében
kiemelte a valtozds meglepd mértékét: ,Csoda-
latosak ezek a mondatok! Hangosan tobbszor el-
ismételve Ugy érzem, ezek a mondatok tele van-
nak energiaval és borzasztdan jél esik kimondani
Sket!”

A Théta Healing® vagy Théta feeling technika
egy tudatosan iranyitott, mély relaxalt tudatalla-
potban zajlé Gnismereti és gydgyitdé moddszer,
amely a théta agyhulldmok mikodését hasznélja.
A théta agyhulldamok az alvas és ébrenlét kozti,
meditativ allapotra jellemz&ek ebben az allapot-
ban az elme nyitottabb, a tudatalatti mintak és ér-
zelmek konnyebben elérheték.

Hogyan ismerheted fel magadon?

Ha gyakran prébélsz mindenkinek megfelel-
ni, ha félsz az elutasitastdl, ha nehezen engeded
meg magadnak az érzelmeket vagy a hibazast,
akkor valdészinlleg benned is ott él ez a parancs.
Sokszor tarsul hozzd egy kemény belsé kritikus,
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aki soha nem elégedett, és Gjra meg Ujra emlé-
keztet: ,Nem vagy elég j6.” De ez nem a valdsag,
ez csak a mult hangja, amit felnéttként mar nem
kell kovetned.

Az 6nelfogadas visszaszerzése

Fontos megérteni: a ,Ne légy dnmagad” pa-
rancs egykor védelem volt. Betartdsa megvédett
a fajdalomtdl, a maganytdl, attdl, hogy elveszitsd
a szeretetet, amire minden gyermeknek sziiksé-
ge van. De felnéttként ez a régi szabaly mar nem
véd, hanem korlatoz. Felnéttként méar nem kell rej-
tegetned magad. Most mér
te adhatod meg azt az el-
fogadast onmagadnak,
amit akkor hianyoltal.

Az Onelfogadds nem

azt jelenti, hogy mindig sze- |
reted magad, hanem azt, hogy Il'.
nem tagadod meg tobbé

6nmagad. Minden alkalom,
amikor 8szintén kimondod, <
amit érzel, vagy mersz mas len-
ni, mint amit ,elvarnak” téled, &
egy apré gybzelem a régi pa- « =

Huszka Zsuzsa Jol-Lét mentor

SzomatoDréma jatékvezeté szakember, Gyaszfel- !
!

rancs felett. Az elején lehet tultolod, de onrefle-
xi6, a helyzetek kiértékelése mellett ez alakul. Az
arany kozéput megtalaldsdban és megtartasdban
én is szivesen tdmogatlak.

Az igazi szabadsdg nem az, amikor megfelelsz,
hanem amikor végre dnmagad lehetsz, anélkdl,
hogy félnél, anélkil, hogy bocsénatot kérnél érte.

Ha hiv ez a téma, szeretettel varlak december-
ben egy SzomatoDrama-csoportban.

Jelentkezés és részletek: https://www.face-
book.com/events/710028092115965

Ha szeretnél Te is rdnézni arra, milyen belsé pa-
rancsok mozgatnak, szeretettel varlak egy egyéni
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/

Toltsd ki ingyenes kiégés tesztemet, amihez
megoldasi tippeket is kapsz itt: https://huszka-
zsuzsa.hu/kiegesi-teszt/

dolgozas médszertani specialista, funkcionalis életméd
mentor, valamint k6zgazdaszbdl 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 gondolkoddasom egésziti ki, ami biztonsédgos

’;

kdzeget teremt, mély és gyakorlatban is hatékony megoldasokhoz juttatja a véltoztatésra nyitottakat.
33 év kozgazdasz alkalmazotti lét, vezetSi beosztds utdn 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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.B0OCS, csak dszinte tipus vagyok!”

- éretlen dszinteség vs. felel6s dnkifejezés I.

lgazmondas - egyiittérzés - feleldsségvallalas

.Csak 8szinte vagyok!”- hangzott el téle. En pedig egy pillanat alatt darabokra estem, meg-
sériiltem, tovisek szirédtak mélyen a lelkembe. Elbizonytalanodtam. ,Minden oké. Hiszen
6 csak kimondta, amit gondolt. Ez j6...nem? Mindig &szinteségre vagyunk, ez az, amit ér-
tékelni kell. Csak ne esett volna olyan rosszul. Til gyenge vagyok, til érzékeny. Nem kelle-
ne mindent magamra vennem...de ez mar maskor is volt igy, 6vele. Massal nem érzek igy.

Mas finomabban fogalmaz. Ugy, ahogyan nekem
is biztonsagosabb. Jobb ott... Most komolyan me-
nekiilok? Igen. Mert egy ideje mar keriilom vele
a kommunikaciét, ezt beliil érzem. Ha mindig ér-
zem, igaz lehet. Talan 6 az, akinek jobban kellene
figyelnie ram, hogy ne legyen banté a lelkemnek
az, amit mond.”

Kinek a gondolataiban ne futott volna mar végig
ez a par sor? Talan ismerés.

Hol valik az ,én csak kimondom, amit gondolok”
o6nigazolassa, a masik érzéseit figyelmen kiviil ha-
gy6 érzelmi teherpakolassa? Ugy gondolom, hogy
az dszinteség nem azonos a nyers sz6kimondassal.
A valodi 6szinteséghez érettség kell. Mert a sza-
vaknak sulyuk van - akkor is, ha igazak.

Sokan az 6szinteséget ugy értelmezik, mint jogot:
«jogom van elmondani, amit gondolok”. Pedig az
Oszinteséggel felelésség is parosul. Felelésség a
hatasért, amit a masikban keltiink. A felnétt 6szin-
teség nem abban all, hogy kimondjuk a fajdalmas
igazsagot barmi aron, hanem abban, hogy tudjuk:
az igazsagot is lehet szeretettel elmondani - vagy
szeretetlenséggel. A kiilonbség nem a szavakban,
hanem a szandékban rejlik.

Nagyon nehéz teriilet ez, és nehéz meghatarozni a hatarokat benne. Szeretném tisztazni
az &szinteség koriili fogalmakat és azokat a viselkedési mintakat, amiket idénként tapasz-
talhatunk masoknal, vagy magunknal. Hiszek a tudatossagban, és abban, hogy akarattal
ériasit valtozhatunk, ha tudjuk, hogyan induljunk el. Ezért hivtam segitségiil Lazar Gergely
pszicholégust, klinikai szakpszicholégust, hogy az 6 segitségével bonthassuk ki ezt a bo-
nyolultnak tiiné témat és segithessiink a valtozasban 6nmagunknak és masoknak.
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Kedves Gergely, munkad sordn milyen problé-
méakban segitesz a hozzad forduldknak, melyek a
fébb terlleteid? Milyen gyakran tapasztalod meg
klienseidnél az &szinteség meglétét, vagy épp a
menekllést téle, az elkertilését?

Jelenleg klinikai szakpszicholédgusként ma-
génrendelésen dolgozom, elsésorban egyéni
és parterapias folyamatokban. Az engem felke-
res6k problémai széles skdldn mozognak: van-
nak parok, akik hitlenségi krizis, elhidegulés
vagy ismétl8dé konfliktusminték miatt fordulnak
hozzam; masok kordbbi traumatikus tapasztala-
taik feldolgozasaban kérnek segitséget. Emellett
gyakran dolgozom szorongésos és hangulati za-
varokkal kiizdé kliensekkel, illetve kilonb6z4 fug-
gbségekben érintett személyekkel is.

A terdpidban az 8szinteség kicsit mast jelent,
mint a hétkdznapi helyzetekben. A klienseim rit-
kan akarnak tudatosan ,megtéveszteni”. Sokkal

gyakoribb, hogy még nem késziltek fel a teljes
szembenézésre. Az 8szinteség hidnya ilyenkor
nem hazugséag, hanem védekezés: bagatellizélas,
masok hibaztatasa, kihagyott részletek, amelyek
segitenek elviselhetébbé tenni a torténetet. A
célom nem az, hogy lebuktassam &ket, hanem
hogy olyan biztonsdgos teret hozzak létre, ahol
fokozatosan megengedhetik maguknak a valddi
8szinteséget, elsGsorban dnmagukkal szemben.
A véltozas fordulépontja éltaldban nem akkor jon
el, amikor ,rdmutatok” valamire, hanem amikor
8k maguk is készen allnak meglatni azt, amit ad-
dig védeni kellett.

Mikor vagyunk &szinték?
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Akkor vagyunk igazadn &szinték, amikor a
mondanivaldnk nemcsak realisan tikrozi a va-
|6sédgot, hanem figyelembe veszi a kapcsolatot
is, amelyben megsziletik. Vagyis az szinteség
nem pusztan ,igazmondas”, hanem egy kap-
csolati gesztus is: azt fejezi ki, hogy szdmit ne-
kem a masik, és hogy a k6zos valdsagban szeret-
nék jelen lenni vele.

Miért téreksziink arra, hogy &szinték legylink
masokkal? Sok ember alapveté belsé késztetése
a korrektség, egyenesség, megbizhatésag. Ha
most ezeket az értékeket egy gondolat erejéig
mégsem vesszik figyelembe, vajon miért jobb,
elénydsebb szamunkra az, ha &szinték vagyunk
annal, mint ha mindig az adott helyzethez igazod-
va kommunikalnank?

Alapvetéen toreksziink az 6nazonossagra, arra,
hogy amit gondolunk, érziink és tesziink 6sszhang-
ban legyenek egymaéssal. Ez az 6sszhang adja az
onbecsiilés egyik fontos alapjat. Amikor &szinték
vagyunk, valdjadban azt éljik meg, hogy szaba-
don képviselhetjik a belsé valdésdgunkat és ez az
élmény rendkivil megerdsitd.

Masoknal inkdbb a kapcsolati oldal keril els-
térbe: azért igyekeznek &szinték lenni, mert érté-
kes szdmukra a visszajelzés, vagy mert szeretnék,
ha a mésik hitelesen latna Sket. llyenkor az &szin-
teség egyfajta bizalomépité gesztus, egy mdd
arra, hogy kozelebb keruljink a masikhoz.

Ugyanakkor, ha valaki dllanddan a helyzethez
igazodik, azzal révid tavon elkerilhet konfliktuso-
kat vagy feszlltséget, mégis hosszu tavon kony-
nyen elveszitheti a kapcsolatot a sajat érzéseivel.

Gyakori, hogy ilyen esetekben egyfajta ,belsé
kettsség” alakul ki: kifelé latszélag minden rend-



ben van, belil viszont né a szorongas, a kitrese-
dés vagy a bizonytalansag.

Az &szinteség a lelki integritas és a hiteles kap-
csolatok szempontjabdl hosszu tavon sokkal biz-
tonsagosabb és gydgyitébb.

Az &szinte hozzaallas, a magunk felvallalédsa va-
[6ban erds hatassal van az énértékeléstinkre?

Abszolut. Az 6nértékelés nem attdl lesz egész-
séges, hogy mindig ,pozitiv", hanem attdl, hogy
reélis. Vagyis taldlkozik a valésdggal. Ha letagad-
juk a hibainkat, gyengeségeinket, vagy épp idea-
lizaljuk magunkat, akkor torzitott dnképet tartunk
fenn, ami hosszu tdvon ingataggé tesz bennln-
ket. Fontos ugyanakkor, hogy az &szinteség nem
az 6nostorozasrol szél. Nem az a cél, hogy min-
denéron ,objektivek” legylink, hanem hogy koze-
lebb keruljink a sajat valésagunkhoz. Ebben az
értelmezési keretben a ,tények” tulajdonképpen
az érzéseink, a motivacidink.

Az érzéseink kozlésekor gyakran dgy tlinhet,
hogy valamin elcsusztunk. Nem sikeriilt kedvesen
fogalmazni, nem mindent kellett volna kimonda-
ni, esetleg nem is volt teljesen igaz ugy, ahogyan
elmondtuk. Mire figyeljiink, ha magunkkal és ma-
sokkal 8szinték akarunk lenni, illetve, ha etikusan
szeretnénk kommunikalni?

Szeretem Szdkratész harmas szlrdjét: igaz,
hasznos, jéindulatd-e, amit mondani készilink.
Ezt nemcsak méasokkal, hanem magunkkal szem-
ben is érdemes alkalmazni.

Ha egy hiba utan azt mondom: ,Teljesen alkal-
matlan vagyok”, érdemes megkérdezni:

- Biztosan igaz ez, vagy most csak egy kudar-
cot nagyitok fel?

- Hasznos ez a gondolat? Segit fejlédni, vagy
lebénit?

- Jéindulatu velem szemben, épit, vagy csak
biintetem magam?

Sokszor kideril, hogy nem az igazsdgot mond-
juk magunknak, hanem a félelmeinket. Az &szin-
teség itt azt jelenti, hogy megtanuljuk kalonva-
lasztani a valésagot az 6nostorozastol.

Egy korabbi interjimban megfogott egy gon-
dolat. ,Bizonyos élethelyzetekben még kérdezni
is felel6sség” (Gregor Bernadett). Ekkor gondol-
koztam el azon, hogy a kommunikaciénkkal mi-
lyen driasi hatast gyakorolunk mésokra. Igaz ez
akkor is, amikor barmit kiszérunk, razdaditunk ma-
sokra, vagy finoman, oda-oda szirogatva meg-

jegyzlink dolgokat arra hivatkozva, hogy ,bocs,
én egy 6szinte ember vagyok”. Mikor mondhatjuk
azt, hogy az &szinteség felelsséq is?

Valéjéban ezekben az esetekben nem is &szin-
teségrdl beszélhetlink, hanem inkdbb az érzelmi
éretlenségrdl vagy onkontrollhianyrdl.

Nemegyszer taldlkozom azzal a szemlélettel,
hogy ,akinek nem inge, ne vegye magara”, vagyis
mindenki maga felel azért, mit kezd a hallottak-
kal. Ebben van igazsdg, de énmagéban kevés.
Amikor kimondok valamit, belépek egy kéz6s
térbe, ahol a szavaim hatéssal lesznek a masikra,
akkor is, ha ezt nem tudom pontosan kontrollalni.
Nem arrél van szd, hogy felel8s vagyok minden
félreértésért, de arrdl igen, hogy nem vonhatom
ki magam teljesen abbdl, amit a jelenlétem, a sti-

lusom, a szavaim elinditanak. Az §szinteség sza-
momra mindig egyltt jar bizonyos foku felel&s-
ségvallalassal.

Korédbban szenvedélybetegekkel foglalkoztal,
akik tobb szinten krizishelyzetben allnak: érzel-
mileg, szocialisan és egzisztencialisan is. Amikor
valaki padldra kertil, és személyének tébb tertile-
te is séril - identitasa, 6nbecslilése, méltésaga,
hite -, akkor hajlamos lehet jellemben is valtozni, a
kontrollt lejjebb engedni és tébbet megengedni
maganak a kommunikaciéban akar, masokat ke-
vésbé figyelembe véve?

Igen, krizishelyzetben az ember valéban hajla-
mos kontrollt vesziteni, és ez kihat a kommunika-
cidjéra, a kapcsolataira is. llyenkor gyakran elmo-
sédnak a hatarok: a sajat szikségletek tulsulyba
kertlnek, mikdzben a mésik szempontjai hattér-
be szorulnak. Ez nem jellemgyengeség, hanem a
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pszichés tulélés logikaja, amikor valaki érzelmi-
leg, egzisztencidlisan és identitasaban is séril, az
energidi a puszta mikodésre koncentralédnak,
nem marad kapacitdsa a finomhangolasra.

Amikor szenvedélybetegekkel dolgoztam,
gyakran tapasztaltam, hogy a kliensek ugy élték
meg: ,tul szigoru a rendszer”, ,minden perciik be
van osztva". Valéjaban ezek a keretek épp az & vé-
delmiket szolgaltdk. A szabalyok segitenek visz-
szadllitani azt a kilsé kontrollt, ami ideiglenesen
elveszett, hogy késébb belsévé véalhasson.

A krizisben az &szinteség is mas szinten je-
lenik meg: nem feltétlendl kifelé, hanem befelé
kell el6szor megsziiletnie. Amig valaki sajat ma-
ganak sem meri beismerni, hogy baj van, addig a

masokkal valé kapcsolddas is torzul. Ezért a tera-
pia elsé szakaszdban nem az a cél, hogy a kliens
.szépen kommunikéljon”, hanem hogy Ujra képes
legyen érezni a hatarokat, a sajatjaiét és masokét
is. Amikor ez elkezd helyreéllni, az 8szinteség is
fokozatosan megszelidil: mar nem a tulélés, ha-
nem a valodi 6nkifejezés eszkoze lesz.

Mit gondolsz a kézdsségi média &szinte-
ség-hullamardl? Arc nélkil sokkal konnyebb bar-
mit leirni, raadasul brutélisan kegyetlen, gyalazé
kommenteket is gyakran olvashatunk. En magam
is végzek moderalasi munkakat, és azt tapaszta-
lom, hogy igen gyakoriak az irott bantalmazasok.

Valéban, a kozosségi médidban sokan osztjak
meg batran a gondolataikat, érzéseiket, vagy akar
legintimebb tapasztalataikat is. Ez dnmagéban
nem rossz, sét, bizonyos esetekben kifejezetten
felszabadité és kbzosségépitd lehet. Az emberek
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ilyenkor gyakran megtapasztaljdk, hogy nincse-
nek egyedil a nehézségeikkel. Az online térben
az anonimitas és a fizikai tavolsag gyakran tom-
pitia az empatiat, ilyenkor kénnyen elfelejtjik,
hogy a masik oldalon is egy érzé ember van.

Ugyanakkor az is egyre gyakoribb, hogy az
.Gszinteség” jelszava mogé bujik a béantds, a
megszégyenités, vagy a hatalomgyakorlas. Sok-
szor latni olyan tartalomgyartdkat, akik az egye-
nességre hivatkozva porig aldznak maésokat,
majd, amikor a stilusukat kritika éri, megsértéd-
nek, mondvan: ,csak 8szinte voltam”. Ez valdja-
ban nem &szinteség, hanem a nyers impulzivitas
vagy nércisztikus 6énigazolas egyik forméja, ami a
nyilvanossag elétt is jutalmazast nyerhet, hiszen
sokan tapsolnak annak, aki ,kimondja, amit mas
nem mer”.

A valédi 6szinteség viszont nem hatalomgya-
korlas, hanem onreflexié és felelGsségvallalas
kérdése. Kulonbség van akozétt, hogy kimondok
valamit, mert hitelesen szeretnék jelen lenni, vagy
azért, hogy masokat leértékeljek.

Az ,Gszinteség kultirdja” a kozosségi média-
ban valdjadban kétéll fegyver. Lehet8ség a valddi
kapcsolddasra, de ugyanakkor eszkdz is a ban-
tasra. A kérdés nem az, hogy 8szinték vagyunk-e,
hanem hogy milyen szandékkal és milyen felel&s-
séggel tesszik ezt.

Mi hozza el azemberekbdl ezt a durva stilust?
Ok alapbdl ilyenek, erre képesek, csak személye-
sen nem merték eddig megélni?

Adurva, banté stilus mogott ritkan all ,veleszu-
letett rosszindulat”. Inkdbb kezeletlen frusztracid,
tehetetlenség, sérilékenység. Az online tér (ano-
nimités, tavolsag, gyors reakcidk) gyengiti azokat
a belsé fékeket, amelyek €16 helyzetben védenék
a maésikat. Ez azonban nem mentesit a felel8sség
aldl. Az, hogy értem, honnan jon valakinek a dur-
vasaga, nem jelenti azt, hogy elfogadhaténak tar-
tom. A megértés nem felmentés, hanem annak a
feltétele, hogy ne ugyanezt a mintat ismételjik,
gyarapitsuk.

Masrészt tarsadalmi szinten is érzékelhetd
egy bizalmi valsag. Sokan ugy érzik, hogy a fino-
mabb, tapintatos kommunikaciéval ,elvesznek”,
hogy csak az hallatszik, aki hangosabb és radika-
lisabb. Ez a ,keménységkultusz” a sebezhetetlen-
ség illuzidéjat adja, mintha a durvasdg az eré és



a hitelesség jele lenne. A valésagban azonban,
ahogy erre mér kordbban is utaltam, ez gyakran
az érzelmi sérilékenység elrejtésének stratégia-
ja. Aki bant, sokszor maga is bantott volt valami-
kor, csak mas formaban tanulta meg kifejezni a
tehetetlenségét.

Tobb nércisztikus személyiségzavaros embe-
rekkel foglalkozé szakembertél hallottam mar,
hogy narcisztikus tarsadalom, vildg iranyaba ha-
ladunk. Az emberek énkbézpontiusaga egyre erd-
sebb. Ez azt is mutatja, hogy egyre székimonddb-
bak lesz(ink?

Tényleg sokat beszélink arrdl, hogy ,nércisz-
tikusabbd” valt a vildg, de fontos, hogy ezzel
tébbnyire nem klinikai értelemben vett személyi-
ségzavarra utalunk. Inkdbb arra, hogy az dnrepre-
zentacio, az énkodzpontisag és a latszat fenntarta-
sa kulturdlisan felértékel6dott. A kdzésségi média
ebben kulcsszereplé: arra épll, hogy lathatéva
tegyik magunkat, hogy ,tartalomként” jelenjlink
meg. Igy az 6nkifejezés gyakran dnreprezentaci-
ova valik.

Ma sokszor tgy vagyunk ,8szinték”, hogy koz-
ben egyfajta markaként mutatjuk magunkat.
Nem azért mondjuk ki, amit gondolunk, mert
valédi megosztasra vagyunk, hanem mert hatni
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szeretnénk, megmutatni, kik vagyunk, vagy kik
szeretnénk lenni. Ebben az értelemben valéban
szdkimonddbbak lettink, de nem feltétlendl
Sszintébbek. A szokimondas gyakran inkdbb az
onérvényesités, mintsem a kapcsolddas eszkoze.

A valddi Gszinteség azonban nem az 6nkifeje-
zés mennyiségérdl, hanem a kapcsolat minésé-
gérdl szél. Ha a székimondas mégétt 6nreflexid,
empatia és kivancsisag van a masik irant, akkor
épit6 és felszabadité tud lenni. Ha viszont a cél
csupén az, hogy ,megjelenjek”, ,hatast tegyek”
vagy ,leuraljam a teret”, akkor ez mar nem kom-
munikacié, hanem o&npromécié. Végsé soron
nem az a kérdés, mennyire vagyunk székimondé-
ak, hanem az, hogy a megértés vagy az dnigazo-
l&s vezet-e benninket.

Gergellyel hamarosan folytatjuk az ,,egészsé-
ges” Oszinteség témakérét, hiszen arra is kivan-
csiak vagyunk, hogy mi lehet az ember célja a
Jnyers” észinteséggel, hol talalhatjuk meg masok
hatérait, hogyan tudjuk 6nmagunkat fejleszteni és
masoknal ravildgitani a banté kommunikacidra.
Jobban beléplink konkrét helyzetekbe és megol-
désokrol is sz6 lesz!

Gergely épité és motivalé cikkeit a gery.hu
weboldalan is olvashatod!

A
cimd konyv megrendelhetd:
https://kaveszunet-az-elmenek.webnode.hu/

https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek

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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2‘ GYURKOVICS ESZTER

Mesepszicholdgia 3.

A belsé képalkotas fontossaga

Hat éven
aluliok szamara

nem ajanlott

A targyallandésag

Ez a gyermekpszicholdgidban hasznélatos fo-
galom azt jelenti, hogy a gyermek kezdi megérte-
ni, hogy bizonyos térgyak vagy személyek akkor
is |éteznek, ha & éppen nem latja, hallja vagy ér-
zékeli Sket. Ha anya kimegy a szobabdl, a baba
sir, mert azt hiszi, hogy az anyukdja nincs tobbé.
Korulbellul egy éves korra alakul ki a gyermekben
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az a tudat, hogy a dolgok és személyek akkor is
|éteznek, ha azok nem egy Iégtérben vannak vele.

Ennek leghétkdznapibb példaja az un.
anyapotldk a kisgyereknél, ami a plussallattol
anya polédjan at egy elhasznélt rongyig barmi
lehet: a gyermek bar mar felfogja, hogy a szilé
nincs vele, eme targyakkal mégis a jelenlétének
az illuzidjat kelti.



De ez nem azt jelenti, hogy egy éves kor utan
ez egy csettintésre megvaltozik. A gyermek sza-
mara a szeretett targyak és személyek egyfajta
védelmet nyujtanak, ezért a gyermek még ak-
kor is igényli a felnétt jelenlétét a meséhez, ha
az képernydérél megy. Jél is teszi, hiszen még a
legalacsonyabb korhatarbesoroldsos meséknél
is el&fordulhat, hogy a gyermek magyarazatot
igényel, vagy egy-egy ,félelmetesebb” résznél a
sziléhoz bujhat.

A mesék is igyekeznek ezt a megszokott allan-
ddsagot és biztonsagot nyujtani bizonyos mintak
ismétlésének a formajaban, gondoljunk csak a
kezd& és zard formulékra, a sztereotip kifejezé-
sekre, vagy az olyan ismétl6dé motivumokra,
mint a probatétel.

A gyermek csak akkor tud dlmodozni, fantazi-
alni, vagyis a kilsé képeket belséleg, magaban
megalkotni, amikor kialakult benne a targyal-
landdség. Ezt a legintenzivebb formaban a me-
sehallgatés soran teheti meg, hiszen a mesélé
szUlén kivil befelé is figyel, lelki szemei el&tt
megelevenedik a torténet, és sajat ismereteinek
figgvényében egy belsé fantéziaképet alkot a
hallottakrol.

A belsé képkészités, az un. elaboracié azért
fontos készség, mert ez segiti a gyermeket a nap
soran Osszegyllt események, feszlltségek, po-
zitiv és negativ érzelmeinek a feldolgozasaban,
és olyan félelmek megjelenitésében, amelyeket
nem tud megfogalmazni. Es ezt nemcsak a mese-
hallgatas hivhatja el8, hanem minden olyan tevé-
kenység, ami fantaziaképeket igényel, pl. a jaték,
a rajzolas és az olvasas is.

Az eléz6 cikkben irtam arrdl, hogyan rajzol a
gyermek, itt a mi-n van a hangsuly: egy gyakor-
lott pedagdgus vagy pszicholégus kéonnyedén
megallapitja a gyermekrajzok alapjan a gyermek
szorongasait és ki nem mondott problémiit. A

jatékkal hasonld a helyzet: érdemes odafigyelni,
ahogyan a gyermek a sajat hangjaval megszemé-
lyesiti a jatékait, mert az imitalt parbeszédekbdl
sok kovetkeztetés vonhatd le abbdl, ami aznap
tortént vele. A gyermek tulajdonképpen ,kijatsz-
sza” magabdl a nap feszlltségeit.

FelnSttként sem tesziink masképp: a sport,
vagy a muvészlelkliek szamara az alkotas (iras,
festés) is hasonldan fesziltséglevezetd folyamat,
de egyesek a fézést hasznaljdk erre a célra, ami
nem kevésbé kreativ tevékenység.

A targyéllanddsag és a biztonsdgos kdrnyezet
tehéat elSfeltétele az elaboracidnak, ugyanakkor a
mesélS személye sem mindegy: a gyermek csak
érzelmi biztonsagban tud ellazulni annyira, hogy
|étrehozhassa a belsé mozijat, és ezek a személyek
elsésorban a sziil6k. Amikor egy rokonlatogatés
soran a fiam a ségornémet kérte meg, hogy 6 me-
séljen neki, mind tudtuk, hogy ez a bizalom jele.

Szinezd ki!

A fantazidlds, a vizualizécié lényegében egy
teremt§ folyamat, amelyre sok meditacidos és
agykontrollal foglalkozé technika épdlt. Tobb
modszer szerint a mentalis képek gydgyitanak, és
innen ered az a hétkdznapi kifejezésilink is, hogy
amit sokszor magunk elé képzellnk, azt ,bevonz-
zuk”. Sokan esténként hasznéljdk a belsé képké-
szités modszerét elalvas eldtt, hogy elfelejtsék az
aznapi fesziltségeket és éallandé problémékat.
En példaul egy-egy zaklatott nap utan vagyaim
magam elé festésével altatom el magam. Vagy
ha fazom (mindig fazom), egy 90 fokos szaunéba
képzelem magam, és legaldbb a didergés meg-
szlnik. Tényleg mikodik!

A belsé képkészités azonban nem egy semle-
ges és merev folyamat. A gyermek a latott, hallott
és érzékelt dolgokkal tud csak dolgozni, amelye-
ket pozitiv vagy negativ érzelmi szinezettel |4t el.
A belsé képek igy erds érzelmi tartalommal ren-
delkeznek, a gondolatokat &sszekdtik az érzel-
mekkel. A mese pl. képekre és szimbdlumokra
forditja le az aznap eseményeit, ezért teszi lehe-
tévé a tudattalan fesziltségek levezetését, mint
ahogy a gyermekrajzoknal és az alkoté tevékeny-
ségeknél emlitettem. Ez egy j6 mddszer a szoron-
gasok feldolgozasara, felnéttként meg a problé-
méak megoldasara.

A képzeletiinket tehat nem az értelmuink, ha-
nem az érzelmeink iranyitjadk. Ha megkérek két
embert, hogy képzeljenek el egy erdét, 6k mas-
hogy vizualizaljak. Akinek rosszkedve van, az egy
sotét, elgazosodott, kopar és gocsortds fakkal teli
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erddt képzel el, ahol akar horrorfilmet is lehetne
forgatni, mig a jokedvi masik személy egy rende-
zett, bardtsdgos farengeteget, ahova beszirédik
a napfény, és aminek az aljan virdgok nének.

A kilonféle érzelmekkel beszinezett belsé ké-
pek az emlékeinket is befolyasoljak, ezért van az,
hogy egyforma dolgokrél masképp emlékeziink:
valaki szeretettel és ajandékokkal teli Gnnepnek
élte meg a karacsonyt, ezért a mai napig szere-
ti, valaki meg gydloli, mert akkor keriltek eld a
csaladdi konfliktusok, és végig veszekedték az Un-
nepeket. Vagy ha felnéttként belépnénk egykori
altaldnos iskoldnkba, biztosan sokkal kisebbnek
tdnne nekink ott minden, mint ahogyan gyerek-
ként megéltik.

Az olvaséds sem okoz tul nagy 6rémet a bel-
s6 képek megteremtésének képessége nélkul.
Barmit is olvasunk, azt a képzeletliinkben is meg
kell teremteniink, és ennek a reprodukciénak, az
Ujraalkotdsnak az eredménye teljesen mas lesz,
mint amely belsé mozit valaki mas ugyanannak
a kényvnek az olvasésa soran teremt. Hiszen a
konyvekben magunkrél olvasunk, mert csak a
sajat emlékeink és tapasztalataink szerint tudunk
értelmezni egy szbveget. Ezért van egy széveg-
nek annyi értelmezése, ahany olvaséja. Es ezért
lepSdhetiink meg kellemesen vagy csalédhatunk
egy-egy konyv filmadaptécidja lattan.

Irodalomtanarként a verselemzés ebbdl az ok-
bdl nem tartozott a kedvenc témakoreim kozé.
Derogalt megfejteni azt utdlag, hogy ,vajon mire
gondolhatott a kolté”, mert engem sokkal jobban
érdekelt az, hogy a didkok hogyan értelmezik a
sorokat. De a zaklatott tanmenet nem hagyott
idSt a szabad elemzésekhez, és az érettségi bi-
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zottsdgot sem a didk személyes véleménye ér-
dekli, hanem a tankdnyvi verzié.

Létezik egy irodalompedagdgiai irdnyzat,
amely nem kronoldgiai sorrendben tanitja a ko-
telezé miveket, hanem a gyermek értelmi és be-
fogadd szintjének megfeleléen. Pl. a torténelmi
hattérbdl kiragadva az irdnyzat a Petdfi-versekkel
kezd, egyszerli megfogalmazasa, kdnnyed rime-
|ése és dallamossaga miatt. A koncepcid érthetd,
am a végeredmény kétes, hiszen egy, pl. a ma-
sodik vilaghdborubdl kiragadott vers elemzése
teljesen méasképp festene, mintha a kontextussal
egyltt értelmeznénk azt.

A fantaziahazugsag

Arrél mér volt szé, hogy a gyermek nem tud-
ja biztonsadggal megkilonbdztetni a valdsagot a
fantaziatdl, a vildg és a mese elemei még gyak-
ran Ssszemosédnak. Igy az igazsag elferditése
az er6s magikus gondolkoddsmddnak és a még
nem kordaban tartott képzelSerének kdszénhe-
t6, amely sordn a gyermek maga is elhiszi, amit a
felnSttnek mond. Az én kisfiam egy idében azzal
széditette az egész ovit, hogy a lakdsunkbdl nyilik
egy csapdajtd, ahonnan egy kozvetlen cstszdaja-
rat visz az ovihoz.

Engem sem kellett félteni: az unokatestvérem-
mel egy olyan ragdt taldltunk ki, amelyet, ha folya-
matosan ragunk, akkor repilni tudunk, és a rdgé
maga kakadizl. Ennek érdekében kakadporba
martogattuk az Orbit-ragdkat (kdstoltad mar a
kakads mentolt?), megettik, és vartuk a hatasat,
ami persze nem jott el. Arrél is szentll meg vol-
tunk gyéz&édve, hogy ha a nagymamaénk szépit-
kez&asztalan lévs parfimmel befldjjuk magunkat,
akkor a szépitkez8asztalhoz tartozd tikorbe be
tudunk maszni. (Borzalmas illata volt annak a par-
fumnek.)

A fantadziahazugsdg egyébként 6nmagaban
egy eléggé félrevezets fogalom, hiszen a hazug-
sdg egy tudatos rossz cselekedet, amellyel szan-
dékosan vezetiink félre masokat, holott a gyerek
4-5 éves kordban még nem igazan képes szan-
dékosan hazudni, és kitalacidit 5nmaga is elhiszi.
Ezért, ha a gyereket rajtakapjuk egy ilyenfajta ,fil-
lentésen” (még ez is idézdjeles!), akkor ne higy-
gylk azt, hogy hazudds lesz egész életében, vagy
hogy rosszul neveltik &t. Leszidni vagy megszé-
gyeniteni pldne nem szabad ezért, mert ezzel a
fantazidjat is lenézzik, az érzelmi fejlédésében is
akadalyozzuk, és az dnbecsilését is kettétorjlk,
mert azt hitetjik el vele, hogy érzései és vagyai
nem elfogadhatok.



A fantaziahazugsagok legtobbje ugyanis eb-
bdl a ketté komponensbél fakad. Ha pszicholdgi-
ai szempontbdl eme ferditések mélyére néziink,
sok mindent megtudhatunk a gyermeket foglal-
koztaté problémékrdl és vagyakrdl. A gyermek-
nek ugyanis nem a mult, az igazség elferditése a
célja, hanem arrél ad szdmot, hogyan szeretné,
hogy a dolgok alakuljanak. Ha azt fullenti egy
csiny utan, hogy nem & volt, valéjdban meg nem
torténtté akarja azt tenni. Ha azzal széditi a kor-
tarsait, hogy egy akkora elefant lakik naluk, akitél
nem férnek el, csak egy héziéllatra vagyik. Ha a
gyermek eleve hajlamos kiszinezni a torténteket,
akkor valéjaban csak figyelemre és elismerésre
vagyik.

FelnSttként nem ugyanezt tesszik? Nem va-
gyunk hajlamosak tulozni egy kicsit, amikor egy
szorult helyzetrél meséliink, csak hogy egyuttér-
zést és figyelmet kapjunk? Mi nem alkalmazunk
kegyes hazugsédgot, ha fejfajast szinlelink egy
csaladi Osszejovetel elétt, ahova semmi kedviink
elmenni?

A tévénézés veszélyei

.Ne nézd olyan kozelrdl a tévét, mert rossz lesz
a szemed!”, juthat eszlinkbe a régi tiltds. Amiben
amulgy van igazsag, mert a szemizmoknak nem
tesz jot, ha sokaig csak egy pontot figyelnek, ami
a fejlédés iddszakdban kulondsen kritikus lehet.
De azt, hogy a gyermek miért ne nézzen tévét
egyaltalan, azt nem tudjuk pontosan megindo-
kolni. Azt 0sztonosen érezzik, hogy az rossz, de
vajon miért?

Roviden: a kivilrél érkezé képek meggaétoljak
a belsé képalkotés folyamatat. Mind a fantaziat,
mind a kreativitast leblokkolja, ezen kivil azt mar
tudjuk, hogy a gyermek nem tud kilénbséget
tenni a kiilsé és a belsé kép kozott, ezért nem tud-
ja fuggetleniteni magat attdél, amit latott.

Az un. ,Draw-a-Person” (Rajzolj le egy embert)
- teszt, amely kiilonb6z8 szempontok alapjan ele-
mez gyerekrajzokat, a tévénézési hatasokat is le-
mérte. Kisiskolas kord didkokat kértek meg, hogy
rajzoljanak le egy személyt, és az eredmény ma-
géért beszél: akik keveset vagy egyaltalan nem
tévéztek, egy részletgazdag figurat rajzoltak le ru-
haval, frizuraval, szempillédval, mig a sokat tévézé
térsaik egy elnagyolt péalcikaembert tudtak csak
rittyenteni.

Ezen kivil a tévé képernydjén gyorsabban
peregnek a képek, mint amely tempdban a gyer-
mek fel tudnd dolgozni azokat, és ez rendkivdl
megterhel$ az idegrendszerének. Még ha alma-

ban fel is tudja dolgozni ezeket, a vibrald képek
akar rémélom forméajaban is megjelenhetnek, és
garantélt a sirassal teli vagy végigforgolédott éj-
szaka.

Human Figure Drawing Human Figure Drawing Human Figure Drawing
Male Female Self
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Ujabb probléma, hogy a meghitt, elcsendesii-
|8s, 6sszebljés atmoszféra a meséldvel teljesen
megszlnik. Ezért is ajanlatos, hogy a sziilé a gyer-
mek kézelében legyen, mikor a csemete tévézik,
hogy adott legyen a lehetdség a latottak megbe-
szélésére.

A tévé egyébként nem haldlos ellenség, csak
kompromisszumokat kell kotni, hatérokat kell al-
litani. A kisiskolas kor elétti ,ajanlott” mennyiség
legfeljebb fél éra. Mivel a fiam még nem ismeri az
orat, beallitom neki a konyhai 6rat 30 percre. Na
j6, hétvégén tobbre.

A korhatarbesoroldsok sem jelennek meg a
mesék mellett hidba, és ezt sok szUl8 nem veszi
figyelembe. Bevallom, én is vétettem egy hibat.
A fiammal megnéztiink egy Paw Patrol filmet, ami
hatéves korhatarbesorolast kapott, de az egy év
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kilonbség miatt legyintettem ra, hiszen ismertem
magat a mesét, a szereplSivel és torténeteivel
egyutt. A film végén az egyik szuperkutya egy Us-
tokossel kizd, hogy az ne csapddjon a varosba.
Afiam a film végén nagyon magéba fordult, még
sirtis. Azt hittem, azért, mert par pillanatra azt hit-
tuk, hogy a szuperkutya meghalt. Kidertlt, hogy a
fiam attél ijedt meg, hogy egy Ustokds eltalalhatja
a hdzunkat. Nem a Foldet, nem a varost, hanem
kifejezetten a mi hazunkat.

Van ennél sokkal-sokkal rosszabb. Nagyon le-
doébbentem a hiren, ami par éve botranyként ke-
ringett a neten, amikor megjelent a Nyerd meg

6 (12 (16

az életed! cim( dél-koreai sorozat: kisiskolas
gyerekek imitaltdk a ,Piros lampa, zold lampa”

elnevezésl ,jatékot” az iskolaudvaron. Aki nem
ismerné, ez egy véres, horrorisztikus, pszicholo-
giailag még egy egészséges felnétt szdmara is
megterhel$ sorozat, ahol emberek halnak meg
(mint ebben a jatékban is), és tizennyolc éven
feltlieknek ajanlott. Hogyan jutottak hozza a 7-8
évesek, hogy tdmegesen imitaljdk ezt a jatékot
az udvaron? Egyel&re sérilés és vérontas nélkdl,
de a hir utdn azon sem lep&dtem volna meg, ha
fegyver is szerepelt volna a torténetben.

Manapsag meg nemcsak a tévé a hétkdznapi
életlink része, hanem az okostelefon, a tablet, a
jatékkonzolok és a szamitogépes jatékok. A mai
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gyerekek idé el6tt szembestilnek a virtuélis térrel,
akarhogyan is préobaljuk megakadélyozni. Viszont
tiltds helyett ezeknek a médidknak a praktikus,
hasznos oldaldt nyugodtan beleintegralhatjuk
a gyermekekkel teli hétkoznapokba, pl. tanuld
jatékok vagy appok forméajaban, esetleg meg-
mutathatjuk az okostelefonunk életmegkdnnyité
funkcidit. Pl. a flammal minden reggel megnéz-
zuk az idSképet (kell-e gumicsizma vagy nem), és
azt is tudni akarja, kinn hany fok van és mennyi az
idé. A digitélis 6rat mar le tudja olvasni, és vannak
tdmpontjai. Tudja, mikor kell elindulni az oviba, és
hogy hanykor feksziink.

En személy szerint az egészséges, korhatarnak
megfelelé kompromisszumokban hiszek. A szilé
feleléssége elddnteni és behatarolni, mit enged
a gyermeknek és mit nem. A szabad levegén valé
mozgas, a mesehallgatas és a szabad jaték |énye-
gesebben fontosabbak az elektromos kityiknél.

Atévénézés témakorét lekerekitve azért is len-
ne érdemes szabalyozni a mennyiséget, mert a
gyermek hajlamos megszok-
ni a feldolgozas nélkili kulsé
képek habzsolasat, ami miatt
megrekedhetazinfantilis befo-
gadasi szinten. Ha egy érzelmi-
leg érintett és testileg passziv
gyermek nem tudja méashogy
levezetni az aznap torténéseit,
az sulyos személyiségfejlédé-
si kovetkezményeket okozhat.
De egy érzelmileg-lelkileg sta-
bil gyermek szdmara nem tra-
gikus egy egydrads mese meg-
nézése sem, amennyiben az a
szUl§ jelenlétében torténik, és
ha koézben vagy utdna egyiitt
feldolgozzdk a latottakat. A
probléma akkor kezdddik, ha az olvasott mesét
a tévézéssel akarjuk helyettesiteni. A mesehall-
gatas a gyermeknek egy olyan belsé igénye, ami
semmi massal nem helyettesithetd.

A cikksorozatot az iskolakezdés apropdjaval
kezdtem el, most a kardcsony szellemében foly-
tatom tovabb. Ha sikerilt meggyéznom téged
arrél, miért vegyél minél tébb mesekonyvet gyer-
mekednek a fa alad, mar megérte.

(DAP-Test) forrédsa: mdpi.com.
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Javithatok-e az emberi
kapcsolataink kommunikacidval?

A verbalis és nonverbalis kommunikaciéval kapcsolédunk egymashoz. Gyakran meg sem kell szélal-
nunk ahhoz, hogy a nonverbalis kommunikaciénkkal iizenetet kiildjiink masok felé.

Mar az anyaméhben is érnek benniinket hatasok, pedig akkor még nem is latjuk egymast a sziileinkkel.
A hangjuk szine mesél nekiink a lelkidllapotukrél. A magzati korban mar mindent érzékeliink, ezért
nagyon fontos az anya és az apa részérél, hogy tudatositsak magukban, hogy mar nem csak ketten,
hanem harman vannak a csaladban, és az 6 viselkedésiiket a pocaklakd is érzékeli, a beszélgetéseiket
hallja, és azok hatnak is ra.

Az elsé burok, ami korildlel, az anyaméh, és a
benne |évd viz védelmet ad fizikalisan.

Ringat, meleg, nyugtaté. Amikor megsziletsz,
édesanyad o6leld karja és teste melege dédelget.

Két ember kozott a limbikus agy az, ami a ti-
kérneuronok segitségével az elsé pillanatban
érzi, hogy a masik ember szimpatikus vagy sem.
Sokszor nincs is ésszer(i magyarazat arra, hogy
miért taszit valaki, egyszerlen csak érezzik.

A szilSk és a kisgyermekkorban velink kap-
csolatba kertlé dadusok, nevelSk felel&ssége
hatalmas, hiszen a gyermekkorban ért sértilése-
ink és jutalmazasok meghatarozzak a felnéttkori
viselkedéstinket.

Egy példa erre, ha valakit gyermekkoraban
sok trauma és bantés ért, egészen biztos, hogy
felnétt kordban olyan szakmét vélaszt, amiben
Ugy érzi majd, hogy ez mar nem tud megtorténni
Ujra, amiben felnéttként biztonsdgban érzi ma-
gat a Vvélt vagy valds sérelmektdl, bantasoktdl.
A gyerekkorban ért hatdsok egész életiinkben
végig kisérnek benniinket és hatéssal vannak az
életlinkre.

Ha van elég tudatossagunk, akkor ezeket |é-
pésrél-lépésre fel tudjuk szamolni, vagy ébernek
tudunk maradni arra, hogy ne tegyék tonkre az
életlinket.

A verbaélis és nonverbalis kommunikacié fel is
emelhet, és a mélységbe is taszithat benniinket.

Sokkal tobbet elmond rélunk a nonverbalis
kommunikaciénk, mint a szavaink. Hiszen az Uj-
szulott is, amig nem tanul meg beszélni, féleg
nonverbélisan kommunikal és az anya, ahogy a
9 hénap alatt dsszehangolddik a gyermekével,
amikor megsziletik, nagyon hamar érteni fogja a
csemetéje jelzéseit. A picurka élet pedig az édes-
anya arcat latva érti az Uzenetet szavak nélkil is.
Gyermekként édesanyddhoz bujtal eldszor, ha
valami fajt, vagy csak szomoru voltal. © mindig
érezte, mire van éppen sziikséged. Szavak nélkuil
is tokéletesen értettétek egymast.

Ha ismered a nonverbélis kommunikécid titka-
it, jelzéseit, akkor sokkal tobb mindent lathatsz az
emberekbdl, mint enélkal.

Sokkal tobbet megérthetsz egy emberbél, ha
megtanulod megérteni és atlatni a viselkedésé-
ben elrejtett tébblet informéciot.
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Nagyon gyakori az a helyzet, amikor beszél-
getsz valakivel, és azt érzed, hogy amit mond és
ahogy viselkedik az nincs 6sszhangban a cseleke-
deteivel. Ha megtanulod jol értelmezni a viselke-
dését, akkor nyert tigyed van.

A kom-
munikacio
nagy veszeé-
lye az, hogy
gyakran te-
sziink  egy-
egy elhang-
zott mondat
mogé  felté-
telezett tar-
talmakat, és
igy a reakci-
oink esetleg
teljesen ma-
sok, mint ami
valéban ott
van a mon-
danivaléban.
A legjobb
lenne &szintén kommunikalni, de nem mindegy,
milyen szavakat hasznalunk és azzal, amit mon-
dunk, a masik emberben mi csapddik le. Azok-
ban az élethelyzetekben, amikor inkdbb nem
kérdeziink vissza, hanem hagyjuk, hogy a sajat
feltételezéslink illuzidjaban maradjunk, legtobb-
szOr tévutra visznek benniinket.

Mikor keletkezik zavar a kapcsolataidban?

Ha nem tudsz jél kommunikalni, bezarod ma-
gad, és nem mondod el miért tetted ezt, vagy azt,
késSbb ott lebeg a két ember kozotti kimondat-
lansdg, ha nem érti mi az ok a cselekedeted mo-
gott.

Mit érzel, hogyan latsz helyzeteket, vagy csak
taldlgatsz, dédelgetsz magadban valamit, vélt
vagy valds sérelmeidbdl, illuzidvildgot épitesz.

Ha el6jon a félelem, ami nem vezet j6 irdnyba
szinte soha. Elvezet egy bizonytalan ingovényba,
ami nagyon mélyre lehuz.

Megdermed a mozdulat, és csupan kérdések,
és Ujabb gondolatok kavarognak benned.

Mi lehet a masik emberben, nem tudod, mert
nem kérdezel.

Félsz attdl, hogy 6 masképp latja a helyzetet,
mas érzések vannak benne, félsz attdl, hogy szer-
tefoszlik minden, amit eddig igaznak véltél.
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Ha van ilyen ember az életedben, akivel szem-
ben kavargd érzések, gondolatok vannak ben-
ned, nem kell mast tenned, csak ulj le vele szem-
ben, és beszélgess vele.

Oszintén, szabadon, mondjatok ki mindent,
ami ahhoz kell, hogy feloldédjanak a kavargd ér-
zések.

Csak az egod nem hagyja, hogy tapasztalj, a
tudatod zar be korlatok kozé.

A kommunikacié és az 8szinteség feloldanak,
olyan hatartalan teret adnak, melyben minden
megtorténhet. Nyiltan kimondva mindent, meg-
konnyebbulést hoznak.

Nagyon fontos azonban az is, hogy mit és ho-
gyan mondasz ki. Legjobb, ha a sajat nézépon-
todrdl beszélsz, a sajat érzéseidrdl, nem tamadva
a masik embert. Abban biztos lehetsz, ha a sajat
érzéseidrdl beszélsz, arrdl senki nem tud vitat
nyitni, sét megcafolni sem, hiszen azokat te ér-
zed. Ha bizonyos helyzetekben javaslatokrdl be-
szélsz, vagy felajanlod, hogy koézdsen keressetek
megoldast egy-egy problémara, az kbzelebb visz
a masik emberhez.

Bizonytalan, kusza helyzetekben, tedd fel a
kérdéseidet, tisztdzd a helyzeteket, mert sokkal
jobb egy tiszta helyzet, mint egy bizonytalan ku-
szasag. Kérdezz, és batoritsd a masik embert is,
hogy mondja el &szintén azt, ami benne van. Fi-
gyelj, és adj esélyt arra, hogy a kommunikaciéd-
dal meg tudd javitani az emberi kapcsolataidat!

Nem tudsz megvaltoztatni senkit, de arra min-
dig van lehet8séged, hogy te jobb legyél! Tedd
meg! Kérdezz! Néha fajdalmas, de magasabb
szintre emel.

Jol latod, partner kell hozza, olyan valaki, aki
Ossze tud kapcsolddni veled szellemileg, érzelmi-
leg is és fizikalisan.

Minden nap egy Uj kezdet, minden ember egy
Uj kapcsolat, minden beszélgetés egy U] kapcso-
|6dés, minden kapcsolédas egy Uj felismerés,
minden felismerés egy Uj tartalom, minden pilla-
nat felemel.

Azok az emberek, akikkel a lélek mélysége-
iben, és intellektudlisan is Osszekapcsolddsz,
kristalytiszta gyémaéntok életedben, nagyon vi-
gyézz rajuk.
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‘AZ emberiseqg kezdettol fogva lathato nyomot ag Foldon. Nem
fa @i‘_@ﬁ&imaﬁmm EZ a tortenetunkiresze: Emiatt elhetunk hosszabb
b'eletet, 4%@@43‘&1@ Epesithettiik be a
bolygo inden korabhk 8| tobb emberrel, 8 m|II|ard aggyal,

8 m|II|ard remeénnyel és alommal. Képesek agyunk azonban a sokkal

fenntarthatobb és tisztabb életre, pusztitasunk és szennyezesunk
csokkentesere;larrar,I hog, agyobb harmonlaban éljunk a bolygéval.”




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

Udvozlet az olvasénak!

K6szoéntom Kedves Olvaso!
Magazinunk dupla szamat tartja kezében vagy olvassa kijelzéjén.

Rendhagyé mdédon az idei év végéhez kdzeledve egy dsszevont, no-
vember—decemberi lapszdmmal jelentkezlnk. A lapszdm-szdmozdsi
rendszerink dtalakitdsa miatt gy déntéttink, hogy a két hénapot
egyetlen, gazdag tartalmu kiadvdnyban fogjuk éssze — igy nemcsak
atldthatébbd tesszik a magazin jovébeli megjelenéseit, hanem egy-
attal kuldnleges tnnepi olvasmdnyélményt is kindlunk.

Ez a dontés egyszerre praktikus és szimbolikus: az év utolsé idészaka
amugy is a lelassuldsrdl, a befelé figyelésrdl, a csaldadi és lelki toltd-
désrdl szol. Ugy gondoltuk, milyen jé lenne, ha ebben a meghittebb
idészakban egy tartalmas, gazdag lapszdm kisérné végig az olvo-
sékat — olyasvalami, amit egy faradt adventi estén, a kardcsonyra
készUlédve vagy épp két Unnep kozétt, egy csésze forrd tea mellett
lehet elévenni. Ezért készUltink most még tébb inspirdld interjaval,
mélyebb énismereti anyagokkal, 1éleksimogaté irdsokkal és valddi
feltéltédést add tartalmakkal.

A Csak Pozitivan Magazin mindig is tébb volt egyszer( Ujsdgndl: egy
kéz6sség, amely hisz a fejlédésben, az emberi j6sdgban és a tudatos-
sdg erejében. Kuldndsen fontosnak tartjuk, hogy a rohané vildgban
legyen egy biztos pont, ahol az olvasé nem itélkezéssel, félelemmel
vagy megosztottsdggal taldlkozik, hanem olyan gondolatokkal, ame-
lyek magasabbra emelnek, megnyitnak és Uj perspektivat adnak.

Tudatossdgra térekvd misszidnk idén még hangstlyosabbd vdlt. Hi-
szunk benne, hogy nem csupdn énmagunkat, de a kérnyezetinket
is formdljuk azzal, ahogyan gondolkodunk, kommunikdlunk, jelen
vagyunk a vildgban. Ezért minden lapszdmunkban olyan tartalma-
kat hozunk, amelyek segitenek tisztdbban Iatni, jobban kapcsolédni
egymdshoz, felismerni az értékeinket, és bdtrabban vdllalni a belsd
igazsdgainkat.

Az év utolso, 6sszevont lapszdma legyen Olvasdink szdmdra egyfajta
atitdrs: egy kényelmes, inspirdld, szeretettel teli olvasmdny, amely az
Unnepek alatt és az Uj év kiszébén is vellk marad. Tébbszér emlitjuk
a valédi tudatossdgot, az ahhoz tartozé utat, gyakorlatokat, a figyel-
met, tisztasdgot.

Kivdnom, hogy idén a valédi jelenlét, a megértés és a lelki béke kisérje
Onoket.
Ko6szénjiik, hogy 2025-ben is veliink tartottak!

Csak pozitivan — egyiitt, tudatosan, szivbdl.

% % % %k %k

Hallgassa podcastjeinket Youtube, Spotify és SoundCloud
csatornénkon!

% % % ¥ %k

Latogassdk meg honlapunkat: www.cspm.hu
Tuddsbazist épitiink! A tudatos emberek minket vélasztanak!

J6 olvasdést kivanva a teljes szerkesztéség nevében!
Csak POZITIVAN!
Czeczon Istvdin
Alapito, tulajdonos, fészerkesztd
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A magyar felnéttek csaknem fele autéval indul munkaba, de az Alféld telepiilései ma is Eurépa

élvonalaba tartoznak a kerékparozasban - deriil

es népszamlalas koézlekedési adatait dolgozta fel.

ki a Mobilissimus elemzésébél, amely a 2022-
Az orszagos kép egyszerre mutatja a névekvé

autéhasznalatot, a budapesti agglomeracié kombinalt kézlekedését és az alféldi kerékparos ha-
gyomany erejét - irja Gertheis Antal kozgazdasz, a Mobilissimus iligyvezetdje.

A 2022-es népszamléléas szerint a foglalkoz-
tatottak és az iskoldsok 41 szdzaléka autdval, 21
szazaléka kozosségi kozlekedéssel, 10-10 szaza-
lékuk gyalog vagy kerékparral jar munkéaba vagy
iskoldba. Bar az auté a leggyakoribb kozlekedési
mod, erds regiondlis mintazatok rajzolédnak ki:
az Alfold véarosaiban, példaul Hodmezévasarhe-
lyen, Makén és Karcagon a bicikli, Budapesten
pedig a kozdsségi kozlekedés a meghatarozd,
mig szamos dunantuli és észak-magyarorszagi
kistelepulésen szintén a tomegkozlekedés, illetve
a gyaloglas dominal.
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A didkok kozlekedése kilon vildg: mig a fel-
néttek kozel fele autdval jar dolgozni, az iskolasok
csupan otodének Utja telik kocsiban. Szdmukra a
gyaloglds és a kozosségi kozlekedés sokkal in-
kdbb mindennapos. Az adatok azt mutatjak, hogy
a kozlekedési modvalasztast jelentésen befolya-
solja az is, hogy valaki telepUllésen beltl vagy méas
telepulésre ingazik, hiszen a nagyobb tavolsdgok
eltéré kozlekedési lehetéségekkel jarnak.



Egy évtized alatt az autézas lett
az egyeduralkodé

A 2011-es és a 2022-es adatok Osszevetése
latvanyos eltolddast mutat: tiz év alatt a munkéaba
jarék korében az autdhasznélat ardnya 35-rél 46
szazalékra nétt. Minden mas kozlekedési forma
hattérbe szorult, a kombinalt - vagyis tobbféle
eszkozt Osszekapcesold - utazdsok ardnya viszont
stabil maradt.

Kilonosen igéretes a vasut és a kerékpar kom-
binalasa: Albertirsan példaul naponta mintegy
négyszazan valtanak biciklirél vonatra. Sokaknak
taldn meglepd, mégis igaz, hogy az Alfoldon a
kerékparhasznélat eurdpai szinten is kiemelkedd:
itt a legfontosabb feladat annak elérése, hogy a
kerékparozas megtartsa vonzerejét.

100%

auto, motorkerékpar W egyéb

| tobbféle jarmd
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Osztonzék egyarant befolya-
m gyalog B kerékpar m kozosségi kozlekedés SO|Jak' hogy ki m'lyen kozle-

kedési modot vélaszt. Ezeket
a tényez8ket munkahelyi és

A kombindlt utazasok aranyanak stabilitasa -
elsésorban a budapesti agglomeracioban - arra
utal, hogy a nagyvarosi térségekben, ahol a zsu-
folt kézpontban korlatozott a hely és az autéforga-
lom névekedése mar fizikai hatédrokba Utkozik, a
sdrd és jol szervezett elévarosi vasuti szolgaltatas
versenyképes alternativat kinalhat” - irja Gertheis
Antal.

A szakérté szerint a jovedelmek noévekedése
és az Uthaldzat fejlesztése Osztonzi a gépjarmu-
hasznalatot, ami egyéni szinten segitheti a mobi-
litdst, de ha a kozlekedéspolitika nem tart [épést,
a torlédasok és a parkolasi gondok elkerilhetet-
lenné valnak.

A kerékpar és a vasut egyiitt lehet
a jovo nyertese

A Mobilissimus szakért6je szerint a nagyvaro-
sokban a kozosségi kozlekedés fejlesztése mel-
lett a parkolaspolitika és a forgalomszabélyozés
segithet visszafogni az autéhasznélat névekedé-
sét, mig a kisebb teleplléseken az igényvezérelt,
rugalmas kozlekedési rendszerek biztosithatjak
az alapvet§ elérhet8séget.

intézményi mobilitastervezés
keretében lehet feltarni és tudatosan fejleszteni.
Gyakorlatba Ultetésiikre j6 példék az egyre terje-
dé iskolautca-, bicibusz- vagy labbusz-kezdemé-
nyezések.

Anépszamlalas adatai szerint Magyarorszagon
az autdzas terjedése toretlen, de a mobilitasi kép
sokszin( maradt. Az Alfold kerékparos kulturdja,
a Budapest kornyéki kombinalt kozlekedés és a
vidéki kisérletek mind azt mutatjék: a kozlekedés
jovéje azon mulik, mennyire tudjuk tudatosan és
rugalmasan alakitani a szokéasainkat.

Masfélfok

Tovébbi informéacid: https://masfelfok.
hu/2025/11/12/nepszamlalas-kozlekedes-ada-
tok/
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A design értekke valik - Nordify

Szabé Otilia, a Nordify megalmoddja és a
skandinav design hazai nagykévete mesél arrol,
hogyan talalkozik a fenntarthatésag, a dan letisz-
tultsag és a magyar otthonok melegsége a marka
filozéfidjaban.

Mit jelent pontosan és szamodra a fair trade pro-
jekt?

Afenntarthatésag sokkal tébb, mint a szelektiv hul-
ladékgyljtés - egy komplex gondolkoddsméd, amely
szémtalan terlletre kiterjed. A Nordify szdmara ez azt
jelenti, hogy minden egyes termék U(jrahasznositott
anyagokbdl készil, a gyartasi folyamat soran pedig a
keletkez& hulladékot is Ujra felhasznaljak. Mivel min-
den darab kézzel készil, a folyamat energiafelhasz-
naldsa minimalis, és az egész egy fair trade projekt
keretein belll valdsul meg. A mérka dan tervezdje,
Susanne Libech, kordbbi munkéja soran Sri Lankan

taladlkozott olyan n&kkel, akik rendkivil nehéz koril-
mények kdzott éltek - gyakran még a keresetiiket sem
tarthattdk meg. Bar ez a probléma nem kizardlag Sri
Lankara jellemz8, Susanne elhatdrozta, hogy segit
nekik. Tizenot évvel ezel6tt hisz nével inditotta el a
kdzds munkat, akik életikben el8szor kapték kézhez
tisztességes fizetésliket. Az6ta ez a csapat kétszaz fére
bdvilt. Bar személyesen még nem jartam Sri Lankan,
kiléndsen szerencsésnek érzem magam, hogy Susan-
ne-nal j6 kapcsolatot dpolhatok. [gy elsé kézbdl kovet-
hetem figyelemmel ezeknek a néknek a sorséat - bol-
dogség, hogy a Nordify minden eladott terméke Sket
tdmogatja. Szamomra végtelenil fontos, hogy véllal-
kozdsommal egy hiteles, tanusitvanyokkal igazolt fair
trade projekt részese lehetek, amely valodi valtozast
hoz emberek életébe.

Hogyan zajlik példaul egy papir kaspé vagy ta-
rolé elkészitése a miihelyben?

A folyamat az Ujrahasznositas elsé |épésével indul:
a hulladék 6sszegy(jtésével. A gyartds sordn rengeteg
papir kel Uj életre - részben a csomagolasbdl szarma-
z6 sajat hulladék, részben pedig minden olyan papfr,
amely még tiszta és alkalmas feldolgozasra. Ezeket le-
daréljak, majd kézzel formazzak Gjra. A papirmasszat
ezutan kiteritik és kizdrélag napenergia segitségével
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megszaritjak. Az igy kapott, jél formélhaté anyag adja
a Nordify termékeinek alapjat. Van olyan kaspd, amely
szinte megtévesztésig hasonlit a bérre. Ezt a kilon-
leges textarat akkor érik el, amikor a még képlékeny
anyagot egy prés segitségével megnyomijék, igy ala-
kitva ki a jellegzetes feluletet. A formak varrassal vagy
ragasztassal nyerik el végsé alakjukat, majd kévetkezik
a festés és a diszités - minden részlet kézzel és oda-
figyeléssel készil. Nem csak papir hulladékkal dol-
goznak a holgyek, hanem tébbek kozott példaul fi-
részporral, Ujrahasznositott Gveggel vagy kerdmiaval.
A kerdmia kivétel, mert a gyartasi folyamatok sorén
minddsszesen 30%-ban lehet Gjrahasznositani.

Amikor uj terméket valasztasz be a kollekciéba,
mi az, amit mindig szem el6tt tartasz?

Tobb mint huszondt éve foglalkozom lakberende-
zéssel, ez idS alatt rengeteg tapasztalatot szereztem,
és szamos csalad életébe nyertem betekintést. Ponto-
san latom, mi az, ami igazan kozel all a hazai vasarldok
izléséhez. Fontos szdamomra, hogy a vélasztott darabok
ne csak a skandindv stilus letisztultsagéat tikrozzék, ha-
nem harmonikusan illeszkedjenek a magyar otthonok
hangulatdhoz is. Bar a termékek Azsidban késziilnek,
dan design alapjan, az én feladatom az, hogy ezek az
aprélékosan megmunkalt dekorécidk itthon is otthon-
ra talédljanak - a mi élettereinkben, a mi izléslinkh6z
igazitva.

www.nordify.hu (x)
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 NUTRI-SCORE, =
AVAGY AZ ELELMISZEREK ENERGIACIMKEJE

Mik is azok az ,A"-tél ,E"-ig terjedd szines skalak egyes élelmiszerek csomagolasain? Hogyan lehet dsszegezni egy
adott élelmiszer tapanyagtartalmat 100 mg vagy 100 ml mennyiségre vetitve? Tobbek kozott ezt tudhatjak meg
azok, akik megnézik a ,Ma Te mit eszel?” legfrissebb adasat. A Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem (MATE) - a
Nemzeti Kutatasi, Fejlesztési és Innovaciés Hivatal Mecenatira (MEC_24) programja altal timogatott - tudomany-
népszeriisitd sorozatdnak legujabb epizédjaban ugyanis a Nutri-Score tapérték mindsitd rendszerét mutatja be.

A Nutri-Score, egy az élelmiszerek tdpanyag-
tartalmat értékel8 cimkézési rendszer, amit azért
hoztak létre, hogy a vasarlék kdnnyebben hoz-
hassanak dontést az egészséges taplalkozas
szempontjait figyelembe véve. A specidlis jel6lést
a francia kormény 2017 marciusdban vezette be
az élelmiszereken vald feltiintetésre, melyet fran-
cia téplalkozasi szakérték fejlesztettek ki.

A MATE szakérti azt is bemutatjdk, hogy e
tudomanyos alapokon nyugvé rendszerben mik
jelentenek plusz, illetve minusz pontokat és hogy
hogyan is all 6ssze egy-egy termék végsé érté-
kelése. A jobb atlatés érdekében a mUsorban
tobb példat is bemutatnak, részletezve az adott
termékek pontozasat befolydsold tényezdket. Az
Eurépai Unidban egyre tébb tagallam alkalmaz-
za a Nutri-Score jeldlését. Hazankban egyelére
még csak néhany vallalat termékén vagy néhany
aruhéazlanc polcain taldlkozhatunk ezzel a szines,
informativ cimkézési rendszerrel. Biznak benne,
hogy mindez hozzdsegiti nézSiket a tudatos va-
lasztéashoz és az egészséges taplalkozashoz!

A MATE filmsorozata kézérthets, mégis tudo-
manyosan megalapozott informacidkkal segiti

a fogyasztdkat az egészségtudatos életmdd és
taplalkozas kialakitdsdban. A sorozat személyes
hangvétell, gyakorlatias, vizualisan igényes vide-
ok formajaban éri el a k6zonséget. Minden epi-
z6dhoz kotédik egy podcast beszélgetés is, ahol
az egyes adasok témakoreit még mélyebben jar-
jak koril az egyetem szakemberei.

A sorozat célja az, hogy parbeszédet inditson.
A kozosségi médiafelileteken a nézék kérdése-
ket tehetnek fel, szavazhatnak témakrdl, kom-
mentelhetik a latottakat. A szervezék egyetemi
versenyeket és workshopokat is terveznek, ahol
az érdekl&d8&k taldlkozhatnak a kutatdkkal, és sa-
jat élményeiken keresztul kertlhetnek kozelebb
a tudomanyhoz. Ezzel a sorozat nemcsak infor-
maciéforras, hanem kozdsségi élmény és tudo-
manyos parbeszéd platformja is lesz. A projekt
szakmai vezetd&je Dr. Kocsis Tamas, az NKFIH Tu-
domanyos Mecenatura palyazat nyertes kutatdja,
a MATE Elelmiszertudomanyi és Technolégiai In-
tézetének egyetemi docense.

Videé:
https://www.youtube.com/watch?v=ra-
XX65YvHLc
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Mi lehet a lucfeny6k sorsa

a Karpat-medencében?

Karcsu, szabalyos koronaja elegans. Mélto vendéege minden linnepi otthonnak: tagas nappalinak
és pici szobanak. Megnyugvast hoz a kifinomult vilagos terek vagy a kopott, szomorkas falak kéze.
Melegséget, otthonossagot, békét taplal, ami nem a hazakban, hanem a lelkekben lakik. A fényt arasztja
magabdl, a csodat, varakozast, gyermeki hitet. Megallitja az id6t és emlékeket sodor vissza: a gyermekkor
biztonsagat, mosolyt, 6lelést, félelmet, nehéz pillanatokat, veszteséget. A varazslatot, ami beteljesitette
az almokat, vagy veszni hagyta Sket. Vele lépkedtink az idében, a mdlt és a jelen egymashoz tartozik.

Minden évben arra gondolok, hogy a karacsonyunk szerény, de bliszke szimbdluma, a mélyzsld
lucfenyé vajon meddig lehet itt veliink? Meddig érezhetjik még illatat és mikor fog végleg elvonulni
az életlinkbdl, ha a lopakodd klimavaltozas megzavarja nyugalmat? Milyen jo lenne, ha tudnank olyan
lépéseket tenni, amivel megmenthetnénk ezeket a csodas erddket! A helyzet ugy tlinik, hogy egyszerre
lehetetlen es reményteljes is, ez pedig kivancsiva tesz engem és masokat. Hogy jobban meg tudjuk
josolnifenydink jovdjét, elmélyiiltem a témaban és mindenképp szerettem volna a lehetéségek irdanyaba

fordulni most, a remény és a megujulas legszebb (innepén.

Magyarorszagon nem talalhatunk nagy kiterje-
dési fenySerddket, és az elmult évtizedekben a
meglévé terlletek is erésen lecsdkkentek. Lassan
visszahlzdédnak a természetes elterjedési terl-
letiikre: 1000 méter tengerszint folé, hegyekbe,
északi erd6kbe. Hazai fenyveseink egyre nehe-
zebben viselik az enyhe teleket, az egyre mele-
gedd nyarainkat, a durva h&hulldmokat, csapa-
dékhidnyt és a gyakori, erételjes szélséséges
id&jarasi eseményeket.

A fenyvesek pusztuldsa nemcsak o&koldgiai
probléma: gazdasagi, tarsadalmi és kulturalis je-
lentésége is van. Afaipar az eurdpaifenySerddkre
is alapoz, és ennek a nyersanyagnak a lecsokke-
nése kihat a termelésre, munkahelyekre. Vannak
olyan turisztikai tertleteink, amelyek vonzerejét
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nagyban névelik a végtelennek tiiné csodélatos,
rendezett feny&dridsok. Ha ezek a vonzd termé-
szeti szépségek fokozatosan évrél-évre veszite-
nek s(riségukbdl, akkor hamarosan atalakul a
tdj képe a helyettik telepitett lombhullatdkkal.
A somoskduijfalui térségben példaul az utébbi
évek 6ta a fenySerddk egészséglgyi gondokkal
kiizdenek a klimavaltozas miatt, és pusztuldsuk
elkezd&dott. A visegradi Bertényi Miklds Flvész-
kert lucfenyd alloménya évrél-évre folyamatosan
pusztult, majd egyértelmivé valt, hogy nem lehet
mar a fakat megmenteni. Helylkre klimavaltozast
tlré lombos fakat terveztek ultetni.

A lucfenyd (Picea abies) nem csak az erdék di-
sze, hanem a gyerekkorunk, az Ginnepeink, a ha-
gyomanyaink része. A kérdés igy mar nem csak
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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/

tudomanyos, hanem érzelmi is: vajon megma-
radhat-e a lucfenyé a Karpat-medence jelképei
kozott - vagy a jové kardcsonyfaja mar egy masik
faj lesz?

A szérazsdggal kapcsolatosan érdekes Ossze-
fuggést taldlhatunk: a folyamatos vizhiany miatt
a fak kevesebb gyantat termelnek, ezzel parhu-
zamosan az ellendlléképességik is csokken a

kartevSkkel szemben. A lucfenyd egészséges al-
lapotdban nagyon jél tud védekezni a szibogar
ellen a gyanta segitségével. A rossz egészségi
dllapotu példanyok viszont ki vannak téve a rova-
rok - példaul szibogarak - pusztitdsdnak. Ezek a
kartevék a legyengllt, él6 faba telepednek le. A
gyantaképz&dés épp a fa védelmét szolgalna, ha
ez a funkcié nem romlana le. A szibogarak ko-
moly kéarokat okoznak, Kozép-Eurépaban oriasi
fenyveseket irtottak mar ki. Nem csak a kartevék
jelentenek veszélyt, de a gombas betegségek is.

A gyanta valdjadban egy balzsam, ami a névény
sériilésekor védelmet ad a kérokozok és kartevék
ellen. A beszéradt, megkeményedett balzsamot
nevezzlk tulajdonképpen gyantanak.

A kartevSket mas hatés is védi: a felmelege-
dés. Az enyhe telek és a hosszabb vegetacios
idészakok segitségikre vannak, igy nem elég,
hogy a fak védelme meggyengll, de a tdmadas
is joval erésebb.

A feny8erddSkre, mint fontos szén-dioxid el-
nyelSkre is gondolnunk kell. A szén korforgésérol
el6z6 lapszamunkban épp irtam. A klimavaltozas-
ra gyorsitd hatéssal vannak az Giveghazhatasu ga-
zok, példaul a szén-dioxid. Amikor erdék pusztul-
nak ki gyors Gtemben, akkor ezeknek a hatalmas
novényeknek a lebomlasa szén-dioxid felszaba-
duléséaval jar, ami még tobb gazt juttat a légkor-
be. Ha az erd8k pusztulnak, azzal a klimavaltozast
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gyorsitjak, a klimavaltozas hatasai viszont pusztit-
jak az erddket.

Az elmult id&szakokban egyre gyakoribbak az
extrém idGjarasi elemek. A mi kis varosunkban,
itt az Alfoldon szinte minden évben vannak olyan
viharok, amelyek a vérosi fakat t6bdl képesek ki-
donteni, hatalmas agaikat leszakitani. Ezek a vi-
harok a fenyvesekben is pusztitanak, rdaadasul
tudnunk kell, hogy a lucfenyé sekélyen gyodke-

rez8 novény, ami azt jelenti, hogy szél hataséra
nagyon kdnnyen kifordulhat a talajbél. Ha pedig
kiddl, akkor a kartevék boldogan fészkelnek bele,
hogy elszaporodva még jobban gyengitsék az
erdd allomanyat.

Ausztridban a populécidk veszélyben vannak,
mert nem alkalmazkodtak a kérnyezeti valtozésok-
hoz. Emiatt lassul a novekedésik, érzékenyebbé
vélnak a kartevékkel, kérokozdkkal és idSjarasi ele-
mekkel szemben. A lucfenyd Eszak-Svédorszagtol
a Balkdnig megtalalhatd, és mindenhol egyéni
modon alkalmazkodik a helyi viszonyokhoz. A t0-
levelliek az elmult 250 millié év alatt sikeresen ak-
klimatizalédtak a valtozé éghajlathoz, ami magas
genetikai sokféleséget hozott. A balkani feny&k
jobban elviselik a szérazsdgot és a meleget, vi-
szonyt nehezen tlrnék a fagyot és a vastag hoéta-
karot. A felgyorsult éghajlatvéltozés kihivast jelent
a fak alkalmazkoddképességének, ami legyenglt
egyedekhez, és dllomanypusztuldshoz vezet.

Ha szeretnénk tenni fenyveseink megmenté-
séért, akkor el kell érnltink azt, hogy a klimavalto-
zas hatasai kevésbé érvényesiljenek, mivel gyen-
gitik a ndévények ellenélléképességét. Prébaljunk
olyan fajosszetétell erddket telepiteni, amelyek
jobban tudnak alkalmazkodni a kdrnyezet rigo-
lydihoz! Ehhez megfeleld, szakszer(l tervezés és
kivitelezés szikséges a terlletek adottsédgai és a



" Arffohuus-Peths Veronika - A “abld” Virtudlis Asssisstens
: Megbizhatd hattértamogatas értékalapu véllalkozasoknak

novények igényei ismeretében, és azt sem sza-
bad elfelejteni, hogy a telepités utani években
odafigyeléssel sziikséges a gondozas is. Ma mar
Uj irdanyok felé kell haladnunk az erd6gazdalko-
désban, és a talaj egészségét tdmogaté mddsze-
reket kell hasznalnunk azért, hogy a karosoda-
sat megel8zzlk, regeneracidjat elésegitsiik és a
szén-dioxid kiszabadulasat csokkentstk.

SZELES SZANDRA

EPITSD UJJA A TESTED

azonosithatok azok az egyedek, amelyek példa-
ul hiivés, csapadékos években is jol novekedtek,
és ezek genomjaban keresik az alkalmazkodasért
felel8s géneket. Kelly Swarts novénygenetikai ku-
tatd azonban ramutat, hogy a hémérséklet és a
csapadék genetikai hatdsainak elkilonitése rend-
kivil &sszetett feladat, amely csak nagy mintasza-
mu populacidk esetén végezhetd megbizhatdan.

Ha a balkdanon él6 fenySk esetét vesszik ala-
pul, akiket szeretnénk Ausztridba telepiteni, akkor
megoldas lehetne a kivant adaptaciéhoz (a nové-
nyek alkalmazkodasa a kornyezeti feltételekhez)
kapcsolodd gének keresztezése. Bar a genom
(egy élélény teljes 6rokits informacidinak 6sszes-
sége) laboratériumi szerkesztése elvileg lehets-
séget adna ellenallébb, vagy gyorsabban alkal-
mazkodo fajték |étrehozéséra, ez a megkdozelités
kockazatot hordoz. A mesterséges beavatkozas
ugyanis csokkentené a természetes genetikai
valtozatossagot, amely a populacidk alkalmaz-
koddképességének és okoldgiai stabilitasanak
alapja. A genetikai sokféleség elvesztésével a faj
sérllékenyebbé valna a kornyezeti véltozasok-
kal és 0] kérokozdkkal szemben, igy a rovidtavu
elény hosszl tavon okoldgiai hatranyt eredmé-
nyezhetne. Hogyan torténhet ez az eljaras?

A kutatdk el8szor feltérképezik a populacidk
genetikai szerkezetét, majd évgy(rik és éghajlati
adatok Osszevetésével vizsgaljak, hogyan reagal-
nak a fak kiildnbozé kdrnyezeti feltételekre. igy

Mérhetd, szamitégépes és populdciégenetikai
vizsgalatokat is alkalmaznak eurépai erddkben,
hogy megértsék a tllevellek éghajlati alkalmaz-
kodasanak bioldgiai alapjait, és elStérbe helyez-
zék azokat az egyedeket, amelyek a jelenleg még
j6l alkalmazkodd polulacidkat ellenéllobba tehe-
tik a valtozo éghajlattal szemben.

Valészinlileg a technika fog a fenyvesek se-
gitségére sietni. A klimavaltozas tul gyors ahhoz,
hogy a novények alkalmazkodassal kovetni tud-
jak az Utemét. Lehet, hogy egyszerlien hagyni
fogjuk, hogy éatalakuljon a taj, de mar most lat-
hatjuk, hogy sokan éreznek késztetést arra, hogy
tegyenek valamit.

Forras:
http://kisvasutak.ipolyerdo.hu/hirek/figyelemfelh-v-s-

lucfeny-pusztul-s-somosk-jfalu-t-rs-g-ben

https://parkerdo.hu/parkerdo/fenyopusztulas-es-meg-

ujulas-a-visegradi-fuveszkertben/

https://www.oee.hu/hirek/agazati-szakmai/tuleveluek-a-kli-

mavalsagban-a-genetikai-adaptacio-lehet-a-megoldas
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http://kisvasutak.ipolyerdo.hu/hirek/figyelemfelh-v-s-lucfeny-pusztul-s-somosk-jfalu-t-rs-g-ben

http://kisvasutak.ipolyerdo.hu/hirek/figyelemfelh-v-s-lucfeny-pusztul-s-somosk-jfalu-t-rs-g-ben

https://parkerdo.hu/parkerdo/fenyopusztulas-es-megujulas-a-visegradi-fuveszkertben/
https://parkerdo.hu/parkerdo/fenyopusztulas-es-megujulas-a-visegradi-fuveszkertben/
https://www.oee.hu/hirek/agazati-szakmai/tuleveluek-a-klimavalsagban-a-genetikai-adaptacio-lehet-a-megoldas
https://www.oee.hu/hirek/agazati-szakmai/tuleveluek-a-klimavalsagban-a-genetikai-adaptacio-lehet-a-megoldas
https://ambruspethoveronika.hu/
https://www.facebook.com/share/1adMyF7nmD/?mibextid=wwXIfr
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Természetesen mindenkinek
itt az Uj Alkoholmentes Balint Cseppek
termékcsalad!

A természet gyogyito ereje immar két évtizede ott lapul a Bélint Cseppek iivegcséiben. A 2005-ben alapitott,
idén 20 éves Bélint Cseppek mara az egyik elismert magyar gyogynovényes étrend-kiegészité markava valt,

amely generaciok szamara teszi elérhetévé a természetes egészségmegorzés lehetoségét. A jubileum évében
a cég egy kiilonleges ujdonsaggal iinnepel: megsziiletett az Alkoholmentes Balint Cseppek termékcsalad!

\.

Nem helyettesit, hanem bévit - a természet iij formaban

Fontos hangsulyozni: az 0
alkoholmentes termékek nem
valtjak le a klasszikus, alkoholos
kivonatokat, hanem egy j, 6n-
allo termékcsalddot alkotnak a
Balint Cseppek kinalatan beliil.

A cél, hogy mindenki - akar
gyerekek, kismamak, idgsebbek
vagy érzékeny szervezetiiek -
biztonsagosan élvezhesse a gydgynovények jotékony hatdsat.

@ BALINT

CSEPPEK

Az alkoholos véltozatok jol bevalt hatékonysagat a novényekben
rejlé értékes hatéanyagok adjak - ezek az alkoholmentes készitmé-
nyekben is megmaradtak. A kiilonbség csupén a kivonatoldsi kdzeg:
az alkohol helyét természetes, ndvényi eredetii glicerin vette at,
amely kiméletes, ugyanakkor hatékonyan 6rzi meg a novények esz-
szencidjat. Az eredmény: természetes, enyhén édeskés iz(i, minden
korosztaly szamdra hasznélhatd cseppek.

Alegnépszeriibb 6t mar elérhetd - és jon a folytatas!

Els6ként a vasarlok kedvenc, legkeresettebb 6t cseppje kapott
alkoholmentes format:

e Feketeretek Cseppek

e Idegeimre mentek Cseppek,

e Tydkhur Cseppek,

e TiidGbarat Cseppek,

e Vénusz Cseppek 2

Ezeket a készitményeket a cég szak-
mai csapata hossz(i el6készit6 munkaval,
a hagyoményos receptirdk megtartdsa
mellett fejlesztette ki.

Es a j6 hir: a fejlesztés nem &Il meg!
Mér folyamatban van a kdvetkezd 6t al-
koholmentes csepp el6készitése is, hogy
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hamarosan még szélesebb kdrben legyen elérheté ez a természetes,
mindenki szdmdra fogyaszthatd termékcsalad.

Egyre tobb helyen, egyre kézelebb

A Balint Cseppek folyamatosan bdviti azokat az iizleteket, ahol
ujdonsagai megtaldlhatok. A marka termékei nemcsak a www.gol-
gotashop.hu webaruhdzban, hanem orszagszerte egyre tobb bio-
boltban, gyégyndvény-szakiizletben és patikaban is elérheték. A cél
valtozatlan: a magyar gyégyndvénykincset minél tobb emberhez
eljuttatni - elérhetden, természetesen, megbizhaté mindségben.

Tégy ma a holnap egészségéért!

A Balint Cseppek 20 éve ugyanazzal a kiildetéssel dolgozik: a
természet erejét a mindennapi egészség szolgélataba allitani. Az 0j
Alkoholmentes Balint Cseppek termékcsalad ezt a szemléletet viszi
tovabb - 0j formaban, 0] lehetdségekkel, de ugyanazzal a szakérte-
lemmel és hitelességgel, amelyre a marka épiilt.

Tégy ma a holnap egészségéért - természetesen, mindenkinek!
Részletek és elérhetdség: www.golgotashop.hu
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https://www.golgotashop.hu/
https://www.golgotashop.hu/
https://www.golgotashop.hu/
https://www.golgotashop.hu/

Gyogyulj
Veliink
Egyesiilet

Kevesebb fajdalmat!

- daganatos betegek fajdalomcsillapitasa
haziorvostdl az idegsebészig

czeczoN ‘Q

A fajdalomcsillapitashoz nem kell szakorvosi javaslat: a daganatos betegek fajdalmait csillapitani kell, a
beteg kezelésében résztvevé orvosoknak lehet6ségiik van akar a legerésebb fajdalomcsillapitok alkal-
mazasara is - hangzik el a Gyégyulj Veliink Egyesiilet uj, szabadon elérheté filmjében. Tapasztalt onko-
I6gus, neurolégus, idegsebész szakorvosok vezetnek végig kézérthetéen a fajdalomcsillapitas gyégy-
szeres, sugarterapias, fizioterapias, pszicholdgiai és ritkabban alkalmazott, de elérheté idegsebészeti

lehetéségein.

A fajdalmat annak az orvosnak kell csillapita-
nia, aki el&szor észleli, hogy a betegnek fajdalmai
vannak - legyen az haziorvos vagy barmely szak-
tertileten dolgozd szakorvos. A korai beavatkozas
a szenvedés csokkentése miatt is fontos, de ha
a fajdalmat nem csillapitjak idében, az akut f3j-
dalombdl tartés panasz alakulhat ki, amely mar
onallé betegséggé, krénikus fajdalom szindroé-
mava valhat, amit mar nehezebb hatékonyan
csillapitani. A szakemberek tapasztalata szerint a
betegek nem mindig mondjék el, ha fajdalmaik
vannak, mert a panaszokat a betegség természe-
tes velejaréjanak gondoljak, vagy attdl tartanak,
hogy a fadjdalom a daganat rosszabbodasat jelzi.

Ezzel szemben nemcsak a sulyos, elérehaladott
stddiumban 1évé betegeknek lehetnek komoly
fajdalmaik, hanem a gydgyult betegeknek is. A
fajdalmakat ugyanis nemcsak maga a betegség
vélthatja ki, hanem a daganatellenes kezelések is
- legyen szé miitéti beavatkozasrél vagy olyan ke-
moterapidkrdl, amelyek neuropéatids, tehat idegi
eredetl tineteket okozhatnak. Ezek a daganatel-
lenes kezelések a gydgyulés alappillérei, de mel-
|ékhatasként tartés panaszok maradhatnak vissza,
amelyeket szintén kezelni kell és lehet.

Elhangzik: sokat segithet a hatékony fajdalom-
csillapitds beéllitdsédban, ha a beteg vagy hoz-
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1 Csak Pozitivan Magazin olvaséinak: 15 % kedvezmény

1 Korlatlan szimu ember hasznalhatja fel, egy felhasznéld csak
1 egyszer 50 000 forintig, mas kuponnal nem 6sszevonhatd,
I akcids termékre hasznalhatd, de a csomagajanlatokra nem.

1 2025 év végéig ingyenes!
1

' Natural Pet Care System KUPONKOD: POZITIV2515

zétartozdja fajdalomnaplét vezet, amiben rogzi-
tik, hogy mikor milyen erésségd, milyen jellegi
fajdalom volt tapasztalhatd, mi hozott enyhulést
vagy mi sulyosbitotta a helyzetet. A gydgyszeres
kezelés a sziukségletek szerint folyamatosan mo-
dosithatd, emellett a sugarterapia, tovabba pszi-
choldgiai, fizioterdpias és olyan kiegészité lehe-
t8ségek is segithetnek, mint a zeneterapia vagy
az akupunktudra. A film részletesen kitér a ritkab-
ban alkalmazott, de hatékony és elérhetd idegse-
bészeti fajdalomcsillapité beavatkozéasokra is.

A film a Gydgyulj Veliink Egyestlet egész éven
at zajld, a BelUgyminisztérium tédmogatasaval
megvaldsuld orszagos tajékoztaté programsoro-
zatanak részeként készilt. Ennek keretében jelent
meg magyarul 20 ezer példanyban az Eurdpai
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Klinikai Onkolégiai Tarsasdg (ESMO) fajdalom-
csillapitas dtmutatdja is. A betegszervezet harom
egyeslleti napon adta at a fajdalomcsillapitas
fizioterapias, gydgyszeres és pszicholégiai gya-
korlati tudését a résztvevdknek, tobb alkalommal
online konzultaciét is hirdetett, hogy a betegek
és hozzatartozdk foldrajzi kotottségektdl figget-
lendl is kérdezhessenek szakemberektdl, tovab-
ba hasonlé megfontolasbdl egy atfogd online
el6adast és forumot is szervezett. A kiadvany,
az online el6adés és a film szabadon elérheték
a www.rakgyogyitas.hu/fajdalomellen oldalon,
igy azok a betegek és csaladtagjaik is segitséget
kaphatnak, akik ezt kovetéen szembesilnek a
daganatos betegséggel és a fajdalomcsillapitas
kihivasaival.



https://rakgyogyitas.hu/fajdalomellen/
https://naturalpetcaresystem.com/

Most kell ellendrizni'a fogakat;
miel6tt jon az iinnepilhajra’

Az év utolsé hdénapja mindenki szamara s(rd
id8szak: munkahelyi zarasok, készilédés, ajan-
dékvasarlas, csaladi szervezés. A fogaszati teen-
dék pedig konnyen &tcsusznak januérra. Csak-
hogy az Unnepek alatt a fogak fokozott terhelést
kapnak, és ilyenkor a legkellemetlenebb, ha faj-
dalom vagy gyulladas jelentkezik.

YOUR SMILE
THIS HOLIDAY!

Miért fontos most idében ellenériztetni
a fogakat?

1. Unnepi étkezések megterhelik a fogakat

Sok finomséag keril az asztalra — gyakori nas-
solds, édességek, szaloncukor, pezsgd, forralt
bor. Ezek savas és cukros hatdsa gyengiti a fog-
zomancot, és kdnnyen el6hozhatja a rejtett prob-
lémakat.

2. Fogaszati szlinet az év végén

Kardcsony koérnyékén sok rendeld zarva tart,
igy strg8s esetben sokszor csak januarra lehet
idépontot kapni. Egy gyors allapotfelmérés azon-
ban még belefér decemberben, és rengeteg kel-
lemetlenségtdl vhat meg.

Ha mar nem jut id6 kezelésre idén,
a konzultacié még sokat szamit

Frdemes még az linnepek el&tt megnézetni a
fogak éallapotét. A konzultacié sordn megallapit-

hatd, van-e slrgd8s teendd, milyen kezelésekre
lesz sziikség, és mar most megtervezhetd a janu-
ari kezdés. Aki decemberben Iép, janudrban nem
a varolistak végén kezdi.

Mit tehetek otthon, ha az iinnepek alatt baj
torténik?

Ezek dtmeneti megoldésok, amig eljut fogor-
voshoz:

o Fogfajasnal: sés vizes 6blogetés, sziikség
esetén fajdalomcsillapitd

e inygyulladasnal: kamillas vagy zsalyés b-
lités, gyulladascsokkentd szajviz

e Letort fog esetén: ne ragassza vissza, ke-
rilje az érintett oldal terhelését
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Erés fajdalom, 14z vagy duzzanat esetén az Un-
nepek alatt is stirgds ellatasra van szikség.

A fogak egészsége nem véarja meg az Ujévi
fogadalmakat. Ha idén mar nem fér bele a keze-
lés, egy konzultacidval még idében megelbzheti
a kellemetlenségeket — és nyugodtan, fajdalom
nélkul élvezheti az innepeket.

Foglaljon konzultaciot:

www.fogpotlasgyorsan.hu
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A média valtozik,
és mi kezdtiik el!

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

IGYEKSZUNK
A LEGKISEBB
OKOLOGIAI LABNYOMOT HAGYNI.

TARTS VELUNK!
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Eletmentd vérvétel - amit minden
férfinak tudnia kell a prosztatasziirésrél

Magyarorszagon minden évben kézel 4500 férfinal diagnosztizalnak prosztatarakot - és ez a szam
az elmdlt évtizedekben folyamatosan névekedett. A betegség a harmadik leggyakoribb daganatos
halalok a férfiak kérében, és az el6fordulasa az életkor elérehaladtaval ugrasszeriien emelkedik: 60
éves korra a férfiak 60 szazalékanal, 80 éves korra pedig szinte mindenkinél kimutathaté valamilyen
jéindulatu prosztatamegnagyobbodas. A probléma tehat népbetegség - mégis sokszor csak akkor ke-

riil felszinre, amikor mar késé.

A korai felismerés kulcsa a rendszeres sz(irés,
ugyanakkor a legelterjedtebb vizsgalat, a PSA
(prosztata specifikus antigén) mérése koril az
utébbi években szakmai vita bontakozott ki. Ezt
nevezik a szakérték ,,PSA-dilemmanak”.

A PSA egy rendkivil hasznos laborparaméter,
de félreértésekre adhat okot. Sokan tumor-mar-
kernek gondoljék, pedig nem daganatspecifikus,
hanem prosztataspecifikus marker” - magyaréazza
Szdsz Maté bioldgus, a SYNLAB Sport és Preven-
ciés Diagnosztika szakmai igazgatdja. - ,Vagyis
minden olyan folyamat, amely megterheli a prosz-
tatat - legyen az gyulladas, jéindulatiy megna-
gyobbodas, fertézés vagy akar egy kerékpartira
- megemelheti a PSA-szintet.”
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Ez az oka annak, hogy a PSA-érték 6nmaga-
ban nem elegendd a diagnézishoz, és fals po-
zitiv eredményekhez is vezethet, ami felesleges
aggodalmat vagy akar invaziv beavatkozasokat is
eredményezhet.

,Egy szexuélis aktus, vagy akar egy hosszabb
biciklizés utén 48 éran keresztiil magasabb le-
het a PSA-szint, pusztan fiziolégiai okokbdl. Ezért
nagyon fontos, hogy a vérvétel elétt legalabb két
napig kerlilje a paciens ezeket az aktivitdsokat -
de sajnos még az orvosi gyakorlatban sem min-
dig tudatos ez az 6sszefliggés” - teszi hozza Szasz
Maté.

A SYNLAB-nél elérheté PSA-tesztek és kiegé-
szit6 laborvizsgalatok - mint példaul a szabad és


https://me-timemassage.hu/irodai-szekmasszazs/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100088748362938&locale=hu_HU

kotott PSA aranya, illetve az Gjabb biomarkerek
- ma mar segitenek pontosabban meghatarozni,
hogy az emelkedett PSA-érték hatterében gyul-
laddsos folyamat, jéindulatt elvaltozas vagy da-
ganat all-e. A modern laboratériumi diagnosztika
tehdt nem a PSA elvetésérdl, hanem annak he-
lyes értelmezésérdl szol.

LA kulcs az ardnyok és a tendenciak kovetése.
Egyetlen mérésnél sokkal tébbet mond a valto-
zas dinamikaja, vagyis, hogy az érték hdonaprdl
hénapra hogyan alakul. Ezért javasoljuk, hogy a
férfiak legalabb évente végeztessenek kontrollt,
lehetéleg ugyanabban a laborban” - hangsulyoz-
za Szasz Maté.

A prosztatabetegségek el&forduldsa vilag-
szerte emelkedd tendenciat mutat: a Lancet el&-
rejelzése szerint 2040-re megduplazédhat az (]
prosztatarakos esetek szdma, és évente akar 2.9
millié uj diagnézis is szllethet. A korai felisme-
rés azonban dréamaian javitja a tulélési esélyeket:
a lokalizalt stadiumban felfedezett prosztatarak
otéves tulélési aranya koézel 100 szazalékos.

LA férfiak altalaban addig nem foglalkoznak a
prosztatajukkal, amig nem okoz komoly tlinetet.
Pedig a megelézéshez nem kell sok: évente egy
vérvétel, amely fajdalommentesen és gyorsan

segithet idében észlelni az elvaltozast” - mondja
Szasz Maté.

A prosztatabetegségek megel&zésében az
életmdd szerepe sem elhanyagolhaté. A kutata-
sok szerint a mozgasszegény, Ul6 életmadd, a fel-
dolgozott élelmiszerekben gazdag étrend és a
tulzott alkoholfogyasztas mind hozzajarulhatnak
a prosztata egészségének romlasdhoz. A szakér-
ték a rendszeres testmozgast, a zéldségekben,
gyliimélcsékben, halban és teljes kiérlési gabo-
nakban gazdag mediterran étrendet, valamint a
megfelel6 folyadékbevitelt javasoljak. Az egész-
séges testsuly fenntartasa és a stressz csékken-
tése szintén fontos tényezdk, hiszen a krdnikus
gyulladasos folyamatokat ezek is felerésithetik.
Béar a genetikai hajlamot nem lehet megvaltoztat-
ni, a mindennapi szokasok jelentésen befolyasol-
hatjak, hogy mikor és milyen mértékben alakul ki
elvéltozas a prosztatdban - ezért a laboratériumi
szlirések mellett a tudatos életmad is kulcsszere-
pet jatszik a megel&zésben.

A szakértd szerint a j6vé a kombinalt diag-
nosztikai megkézelitésé: a laboratériumi ered-
mények, az orvosi vizsgalat és az életmddfakto-
rok egyUttes értékelése adhat valédi képet a férfi
egészségérdl.
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helpéo

Oroklott kockazat,

CZECZON 3

de megel6zheté betegség

A BRCA génvizsgalat segithet felderiteni a mell- és petefészekrékra vald genetikai hajlamot

A WHO adatai szerint minden tizedik nénél alakul ki élete soran emlérak, Magyarorszagon pedig
évente mintegy 8-9 ezer uj esetet diagnosztizalnak. A genetikai hajlam idében felismerheté: a
BRCA1 és BRCA2 gének vizsgalata segithet feltérképezni kinél all fenn fokozott kockazat - igy a
megel6zés nemcsak lehetéség, hanem életmenté eszkoz is lehet.

A BRCAT és BRCA2 gének kulcsfontossagu
szerepet jatszanak a sejtek egészséges mikodé-
sében, mivel részt vesznek a DNS-kdrosoddsok
kijavitasaban és a sejtek szabalyozatlan noveke-
désének megakadalyozasaban” - magyarazza
Dr. Egyed Balédzs egyetemi adjunktus, a SYNLAB
genetikus szakértéje. - ,Ha ezekben a génekben
Srokletes hiba (mutacio) fordul eld, az nagymérték-
ben néveli bizonyos daganatok, példaul az emlé-
és petefészekrak kialakulasénak a kockazatat.”

Tizbd6l egy daganatos megbetegedés
orokletes eredetii

Az eml8rakos esetek 5-10%-a vezethetd visz-
sza valamilyen oroklott genetikai okra, ezen belil

a BRCA1 és BRCA2 gének mutacidi a leggyako-
ribbak, és ezek a legnagyobb kockéazatot jelentd
genetikai tényezd&k az orokletes emls- és petefé-
szekrék kialakuldséban. Hazankban a nék atlagos
élethosszig tarté emld8rak-kockazata korulbelil
12%, viszont a BRCA1 génmutaciét hordozoknal
65%-ra, a BRCA2 mutéciéot hordozéknal pedig
45%-ra emelkedik. Petefészekrék esetében még
szembetlnébb a kockazat emelkedése: az &tla-
gos lakossagi kockazat nem terhelt személyeknél
alig tobb mint 1%, am BRCA1 génmutéciét hor-
dozdk esetén ez 50%-ra emelkedik. ElImondhatd,
hogy a génhibdkra visszavezethetd emlérakok
jellemzé&en fiatalabb korban jelentkeznek, gyak-
rabban érintik mindkét eml&t, csalddi halmozé-
dast mutatnak, és férfiakban is el8fordulnak.
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I Jatszon On is a Woodestic tarsasjatékaival!

" 97 év garancia!

I Olvasdink 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

1 c
3 nem vehetd igénybe.)

Gyakori tévhitek az emlérak kapcsan

Dr. Egyed Balazs szerint tobb tévhitet is érde-
mes eloszlatni:

e Az emldérakos esetek tobbsége (90-95%)
nem Ordkletes, igy egyetlen csalddi eset még
nem jelent emelkedett kockazatot a csaldd tobbi
tagjara.

e A negativ BRCA-teszt nem jelent teljes
védettséget, hiszen az emldrakok tulnyomd ré-
sze nem veleszlletett génhibara vezethetd vissza.
Ezért a rendszeres mammogréfias sz(rdévizsgalat
negativ BRCA-teszt eredmény esetén is erésen
ajanlott!

e Az emlérékra leginkdbb hajlamosité
BRCA1 vagy BRCA2 génben kimutatott mutacié
sem jelenti azt, hogy biztosan emlé- vagy pe-
tefészekrakot fog okozni, azonban a betegség
kialakuldsdnak kockézatat jelentésen megno-
veli. A BRCA génpanelben egyltt vizsgalt tobbi
hajlamositd gén lazdbb Osszefliggésben all az
emldrak kialakuldsaval, azonban az emlé- és pe-
tefészekrak mellett mas daganatokra is hajlamo-
sithatnak, ezért indokolt a vizsgéalatuk.

e A genetikai kockazat férfiak esetében is
felmerdl: a férfi emlérakok mintegy 15%-aért a
BRCA2 gén mutacidja felelds.

A tudatossag a legjobb védelem

A genetikai vizsgalatok célja a szervezetlink
és egészséglnk ismerete, a tudatos dontés le-
hetéségének megteremtése, azonban egyalta-
ldn nem célja a félelemkeltés. Aki tisztdban van
sajat genetikai orokségével, milyen betegség
hajlamokat 6rokolt, idSben 1éphet az egészsége
érdekében - legyen szé gyakoribb szlrévizsgaéla-
tokrdl, életmddbeli valtoztatasrdl, vagy szakorvo-
si konzultaciorol.

A BRCA génpanel vizsgélat levett vérbdl torté-
nik, a vérvétel barmely napszakban elvégezhetd
és nem éhgyomri. A paciens a vérvételhez online
és telefonos lgyfélszolgéalaton keresztil tud idé-
pontot foglalni a szdmara megfelel6 SYNLAB vér-
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“Woodestic"

We revive wood.

vételi helyre. A genetikai mintavétel el6tt jogsza-
balyilag kotelezé a genetikai tandcsadéason vald
részvétel, melyre online médon lehet jelentkezni.
Az eredmény 25 munkanapon belil készil el, és
a kapott lelet >99% pontossaggal allapitja meg
vizsgalati eredményt. A BRCA1 és BRCA2 gé-
nek mellett a génpanel tovabbi 25 gént elemez,
amelyek egyéb daganatokra - pl. hasnyalmirigy-,

prosztata- és vastagbélrdk - hajlamosité geneti-
kai elvaltozasokat hordozhatnak.

.Nem mindig tudjuk mit 6rokoltiink. Ezért ez a
vizsgalat nemcsak azok esetében alkalmazhatd,
akik csaladjaban korabban mar eléfordult emls-
vagy petefészek daganatos betegség.” - hangsu-
lyozza Dr. Egyed Baléazs. - ,Ha valakinél mutacidt
azonositunk, idében elkezdheték és rendszeressé
teheték a célzott szlirbvizsgalatok, és személyre
szabott prevencids terv éllithaté &ssze. Negativ
eredmény esetén az ligyfél megnyugtato valaszt
kap, hogy nem 6rékélt csaladi genetikai hajlamot
a betegségre, és az atlagos népességre vonatko-
z6 kockazattal szamolhat. Természetesen a rend-

s

szeres szlrévizsgalatokon igy is részt kell vennie.”

A SYNLAB a BRCA génpanel vizsgélathoz ge-
netikai tandcsadast biztosit a mintavétel elstt és
a vizsgalat utdn annak érdekében, hogy segitse
pacienseit az eredmények megértésében és a
lelet értelmezésében, valamint tdmogassa Sket a
vizsgalat utani lépések megtervezésében.

foté:Canva
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A TUDATOS EMBER MAGAZINIA

MEDIATAMOGATASAVAL

A koreai bérdpolds (K-Beauty) vilagszerte tarol, nem meglepé modon: a markak folyamatos innovad-
ciora épitenek, olyan kulonleges 6sszetevékkel dolgoznak, mint a fermentdlt kivonatok, a csiganydk
vagy a névényi hatéanyagok, mikézben a formuldk gyengédek, de rendkivil hatékonyak. Emellett
a koreai kozmetikai piac a prevenciéra koncentrdl — a napsugdrzds elleni védelem, a rétegezett hid-
ratdlds és a bér egészséges dllapotanak erdsitése mind alapvetd részét képezi a napi rutinnak. Nem
mellékes szempont az dr-érték ardny sem: a koreai mdrkdak gyakran rendkivil kedvezd dron kindljak
a prémium mindségl termékeket. A kreativ, bdjos csomagolds — mint példdul az aranyos arcmasz-
kok — pedig nemcsak praktikus, de vizudlisan is megfogja a kézénséget. Végul pedig nem elhanya-
golhatd, hogy a koreai popkultura vildgmeéretd terjedése is erésen hozzdjarul a K-Beauty népsze-
riségéhez. A K-pop idolok és K-dramadk rajongdi gyakran keresik azokat a termékeket, amelyekkel

kedvenceik bére olyan hibdtlannak tlnik.

A Skinxpresso - elérheté a skinexpresso.hu
oldalon - egy kildnleges magyar online aruhaz,
amely a valédi koreai életérzést hozza el Magyar-
orszagra. A marka mogott Kiss Zséka all, aki nagy
rajongdja Dél-Korednak, és elkotelezett abban,
hogy autentikus, minéségi K-Beauty termékeket
kindljon a hazai kozénségnek. A Skinxpresso ki-
nélata gondosan vélogatott, igy aki egyszer ki-
prébélja a legendas dél-koreai kozmetikumokat,
szinte garantalt, hogy visszatér - sét, sokan igazi
rajongoéva valnak.

Zsdka nem allt meg az online értékesitésnél,
almodott egy olyan eseményt, amely még koze-
lebb hozza a koreai bérapolés vildgat a magyar
rajongdkhoz. Igy sziiletett meg a K-Beauty Festa
Hungary, amelynek elsé helyszine a Table Buda-
pest volt. Ez a.rendezvény nem csak egy bemu-

tatd volt, hanem interaktiv élmény, ahol a latoga-
tok betekintést nyerhettek a K-Beauty filozéfidba,
megismerkedhettek ikonikus markakkal, kipro-
balhattak termékeket, és programokon is részt
vehettek.

AK-Beauty Festa Hungary estjét tovabb emelte
egy meglepetésvendég: Horéanyi Juli személyé-
ben, aki a ,Golden” cimU slagert adta eld, varazs-
latos hangulatot teremtve a kozénség szamara.
Nemcsak a zene kapott szerepet, Hevesi Balazs is
fellépett, és ikonikus tdncmozdulatokkal tette iga-
zan felejthetetlenné az estét. Ezzel a fesztivallal
Zs6ka nem csupdan bemutatta a koreai bérapolas
vilagat, hanem élménnyé valtoztatta azt - Magyar-
orszagon is érezhetévé téve a K-Beauty varazsat.

https://www.skinexpresso.hu/

/PR/
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g NAGY ZOLTAN

VEGAN UNNEPI LAKOMA
EGY UJABB ZOLD KARACSONY

Jokivansagokkal teli és tartalmas decembert kivanok a Kedves Olvasénak, formabonté Magazinunk maso-
dik, altalam irt cikkében. Ez a lapszam most dupla, mert Fészerkeszt6 Ur dontése alapjan a megjelenések
atiitemezésre keriilnek - err6l majd O is biztosan irni fog, igy nem |6vém le a poént -, viszont ami nagyon j6
ebben, hogy az év végi, linnepi idGszak el6tt kollégaim és jomagam is, dupla adagot irunk a szokasosnal
és egy idGben is adjuk le a cikkeket. Faraszto, bevallom, féleg, ha az embernek egyéb teriileteken is renge-
teg munkaja, tennivaléja akad, viszont egyfajta jolesé kihivas is. Ezt azért irom, mert az aktualis id6szaknal
joval késébbre idGzitett lapszamba nem egyszerii dolog irni, hiszen a Vilag valtozik és fel is van gyorsulva.
igy, ha az ember megir egy bizonyos tipust cikket, lehet, hogy az abban irottak mar a megjelenéskor nem
vagy kevésbé lesznek aktualisak.

Kivancsi vagyok személy szerint arra, hogy ebbe a dupla lapszamba elére bekiildétt cikkek kézil hany
esetben lesz olyan, hogy ez az anomalia felmeriil.

De ezt most nem azért irom, hogy negativ legyek, s6t. Nevezziik inkabb csak egy kis megfigyelésnek, egy
jotékony kisérletnek. Természetesen a jutalom sem marad el és ennek leginkabb most az emberi olda-
lara, a testi és lelki tényezékre gondoltam. Mert nem csak olvasnivalékkal lesziink sokkal gazdagabbak,
mint egy atlagos lapszam esetén, hanem - lévén kézeledik a karacsony - egy lassabb, kényelmesebb id6-
szakban tudjuk végigbongészni a jo fajta és kivald kulturalis csemegéket és ez sokszor jobb, mint egy
hagyomanyos desszert. Kaléria fogyasztas szempontjabol mindenképpen egészségesebb. Ha szeretnénk
halmozni az élvezeteket - én biztosan erre szavazok -, akkor fogjunk egy finom adag ételt, egy istenien
melengeté forré italt és olvassunk egy nagyot az linnepi idészak csendesebb 6raiban. llyenkor az ember
agya is tartalék izemmodba kapcsol. Nagy eséllyel az év kézben egész végig zakatol6 stresszt sikeriil egy
idére kizarni az életlinkbél és innentdl kezdve minden nap kinccsé valik, értékes idGszak ez a feltoltédésre.
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Személy szerint alig varom az év végi par
hetes leallast. Mar érzem, hogy sok volt az év,
mind lelkileg, mind fizikailag, érzelmileg és
mindenhogyan. Es ahogy latom a kérnyeze-
temben, nem vagyok ezzel egyediil. Nagyon
remélem, hogy sokaknak hoz egy kis felfrissii-
lést az év vége, ahogy abban is bizom, hogy
a karacsony inkabb pozitiv élmények, esemé-
nyek sorat hozza el minél tébb mindenkinek.
Ehhez most itt, a Magazinban annyival tudok
hozzajarulni, hogy izletes, tartalmas és egész-
séges fogasokkal felvértezve azt javaslom,
batran fézzenek, kisérletezzenek és lakjanak
jol ezekbdl az isteni novényi étkekbél.

A szervezetiik nagyon halas lesz érte és egy
sokkal jobb kézérzettel fognak nekivagni az
uj esztendének. J6 étvagyat és kivalé egész-
séget kivanok!

JOKAI-BABLEVES

Egy klasszikus magyar fogas, amelyet most ve-
gan véltozatban is kiprébalhatunk. Rengeteg tor-
ténet kering a Jokai-bableves eredetérél és arrdl,
miként kothetd ez a fogas Jokai Mérhoz. Egyes
legendak szerint az irét ezzel a bizonyos levessel
vette le a labardél felesége, Laborfalvi Réza, mésok
viszont eskiidni mertek volna arra, hogy Jokainak
mar édesanyja is sokszor elkészitette ezt az ételt.
Ugyanakkor szélnak mendemondak arrél is, hogy
Jokai Balatonfliireden rendelte egy vendéglében
ezt a levest rendszeresen és ennek nyoman kapta
késébb a hires irérédl a fogés a nevét.

Ahhoz mindenesetre kétség sem fér, hogy
amikor a klasszikus magyar izeket szeretnénk
névényi alapokon uUjragondolni, a Jékai-bable-
ves kihagyhatatlan. Ez a vegén véltozat nemcsak
kdnnyedebb és egészségesebb, hanem izében is

gazdag. A fustolt tofu, széjaszdsz és a miso mély,
umamis karaktert ad ennek a fogasnak, mig a
bab és z6ldségek gondoskodnak arrél, hogy tar-
talmas legyen. Egy tal ebbdl a levesbdl nemcsak
melengetd, hanem igazi bizonyiték arra, hogy a
hagyomanyos izek tisztdn névényi mdédon is élet-
re kelhetnek.

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

- 250 g tarkabab (el6z6 este bedztatva)

- 180 g fustolt tofu

- 1-2 ev6kanal olivaolaj vagy
napraforgdolaj

- 1fejvoréshagyma

- 3-4 gerezd fokhagyma

- 3 kozepes répa

- 2fehérrépa

- 2 kozepes krumpli

-1 ev6kanal fustolt paprika

- 3 babérlevél

- 1 ev6kanal miso paszta

- 2 evbkanal liszt

- 1 ev6kanal borsé keményités

- 2 evbkanal szdjaszdsz

- izesitéshez sé és frissen 6rolt bors

- Orolt rémai komény

- friss petrezselyem a télalashoz

ELKESZITESE:

1. Az el6z8leg beaztatott tarkababot szdrjuk
le. Fontos, hogy ezt a vizet ne hasznéljuk fel, ha-
nem mar Ujabb adag vizben tegyik fel féni séval
és egy babérlevéllel.

2. Egy nagy ldbasban hevitstk fel az olajat,
majd dinszteljik Gvegesre az apréra vagott hagy-
mat, kicsit késébb adjuk csak hozza a fokhagy-
mat.

3. Adjuk hozzd a fustolt tofut kb. 1 centis
kockakra vagva, piritsuk par percig, hogy enyhén
kérget kapjon.

4. Szérjuk meg a liszttel és a fustolt paprika-
val, keverjik at, majd ontsik fel kb. 1,5 liter vizzel.
A slirliség miatt egyelSre ne aggddjunk, azt majd
a f6zés végén allitjuk be.

5. Tegylk bele a felkarikazott répat, fehérré-
pat, kockazott burgonyat, a babérleveleket és az
6rolt rémai koményt. Fézzik, amig a zoldségek
megpuhulnak.

6. Keverjik hozza a megfétt babot.

7. A borsé keményitét egy kevés hideg viz-
ben keverjik el, majd a leveshez adva s(ritsiik be.

8. Végul keverjuk bele a miso pasztat és a
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szdjaszdszt. A levest ekkor méar ne forraljuk, hogy
az izek megmaradjanak.

9. Sdzzuk, borsozzuk izlés szerint.

10. Friss petrezselyemmel megszdrva télaljuk,
kovaszos kenyérrel és egy kis erés paprikaval az
igazi.

LASKASULT SZINES ZOLDSEGAGYON

Egy helyét f&ételként is megalld igazi Unne-
pi finomsag kovetkezik, ez az agavés-mustaros
rizslapban silt laskagomba. Mire jé a rizspa-
pir/rizslap? Miért pont laskagomba? A rizspa-
pir alapvetéen a kelet-dzsiai és délkelet-azsiai
konyha gyakori alapanyaga. Itthon talan a leg-
ismertebb felhasznéaldsi mddja a vietndmi nyari
tekercs, amibe zoldségeket, rizstésztat és tofut
vagy rékot szoktak tekerni, majd mogyordszdsz-
ba martogatjak. A leleményes vegan konyha a
rizspapir szokasos felhasznalasi modjat 6tvozi a
.veganizalt”, hagyomanyos receptekkel: novényi
alapu ,réntott hust” is lehet példaul beléle ké-
sziteni, vagy épp olyasmit, mint ez a laskasult. A
rizspapir ugyanis vizbe aztatva puha, nyulds, for-
mazhato allagu lesz, amit tokéletesen fel tudunk
arra hasznalni arra, hogy 6sszefogjunk vele ku-
6nb6z8 toltelékeket, amelyek a hagyomanyos,
mindenevd konyha bizonyos ételeihez lesznek
hasonldak. Emellett megsttve istenien ropogds
lesz, akarcsak a hagyoményosan készilt siltek.
Es mivel semleges iz(, teljesen &tveszi a pac izét,
isteni, fliszeres, ropogds kérget adva barminek,
amit bele csomagolunk. A laskagomba kdonnyen
hozzaférhetd, a csiperkegomba utédn a leggyak-
rabban hasznalt gombaféle itthon, megtaldlhaté
szinte minden zoldségesnél és szupermarket-
ben. Ezen felll olyan szerkezettel rendelkezik,
amit kdnnyedén szalaira, rostjaira lehet szedni,
ezért tokéletes, konnyedén fliszerezhetd silt ké-
szithetd beldle.
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Koret tekintetében a vélasztds most a steak
burgonyara és a kelbimbdra esett. Ez utébbit roz-
maringos-citromos izesitéssel bolonditjuk meg,
ez rendkivil jél illik a laskasult rozmaringos-ka-
kukkfives, citromos-fokhagymas izvildagahoz. Jél
megy még hozza a parolt lila kdposzta, a hagy-
mas tort krumpli, az egészben silt paradzsburgo-
nya, a zOldfliszeres, sttében silt téli zoldségek
(pl. cékla, séargarépa, fehérrépa, édesburgonya),
vagy barmilyen majonézes salata is.

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

Atoltelékhez:

- 600 gramm laskagomba

- 8 db nagyméretdi rizslap

- 2 ev6kandl + 1 tedskandl olivaolaj
- 2 evBkanal széjaszdsz

- 2 gerezd zUzott fokhagyma

- Yatedskandl szaritott kakukkfd

- Vatedskanal széritott rozmaring

- frissen &rolt bors

A rizspapir pachoz:

- 2 evbkanal olivaolaj

- 1 ev6kanal mustar

- 1 gerezd zUzott fokhagyma

- 1 ev6kandl agavé szirup

- Y2 bio citrom héja reszelve

- 1 ev6kanal frissen facsart citromlé
- Yatedskanal s6

- frissen &rolt bors

ELKESZITESE:

1. A laskagombét szedjik minél vékonyabb
rostokra. Egy zarhaté dobozban keverjik 6ssze
egy teadskandl olivaolajjal, két evékanal szdja-
szosszal, két gerezd zuzott fokhagymaval, fél te-
askandl kakukkfivel, fél tedskandl rozmaringgal
és frissen 6rolt borssal. Akéar egy egész éjszakara
a hitében hagyhatjuk, hogy minél jobban felve-
gye az izeket. A minimum fél éra legyen.

2. Hevitstiink fel egy evékanal olajat egy nagy
serpenyében, majd kezdjik el magas langon pi-
ritani a bepacolt laskagombat. Strln kevergetve,
de azért nem folyamatosan, hogy legyen lehe-
tésége kicsit pirulni, stsstk 20-25 percig, amig
aranybarna nem lesz. Kb. félidében adjunk hozza
még egy evSkanal olivaolajat. Ha ugy latjuk, hogy
tal gyorsan pirul, vegytk le kicsit a langot.

3. Mikoézben a gomba sil, készitslk el a rizs-
papir pacat. Ehhez egy evékanal mustart, két evé-
kanal olivaolajat, fél bio citrom reszelt héjat, egy
evBkanal citromlevet, egy evékanal agavé sziru-



pot, egy gerezd zuzott fokhagymat, fél tedskanal sot és frissen
6rolt borsot alaposan keverjlink 6ssze egy talban.

4. Egy széles télba - akkordba, amekkorédba a rizspapir be-
lefér anélkil, hogy megtdrne (egy lapos tanyér is j6 egyébként,
ha épp annyira mély, hogy kb. fél ujjnyi viz belefér) - enged-
junk vizet, tegytk bele a rizslapot és addig hagyjuk benne, amig
atlatszo és teljesen ruganyos nem lesz. Ezt gyorsithatjuk azzal,
hogy a keziinkkel kbzben évatosan nyomogatjuk. Ez kb. 10-15
masodpercet vesz igénybe.

5. Ha elérte a kivant éllagot, teritsik ki egy tiszta fellletre
és hlzzuk rajta végig a kezlink élét, hogy kinyomjuk beldle a
felesleges vizet. Tegylink a kdzepére egy evépaélcikat ugy, hogy
kb. a fele lelégjon a papirrdl (elhagyhatd, csak esztétikai okai
vannak, palcika nélkil is tokéletes lesz) és halmozzuk ra (a pal-
cara és koré) a laska egynegyedét. A rizslappal zéarjuk korbe a
tolteléket: a papir, ha rahajtjuk, 6ssze fog tapadni egymassal.
Ezutdn egy Ujabb beaztatott rizslapra tegyik ré megforditva a
buzogényunkat, és bugyolaljuk be megint. (Tehat stltenként két
rizslapot hasznaljunk.) Ezt ismételjik meg a maradék rizspapir-
ral és toltelékkel is.

6. Akész sllteket sorakoztassuk fel egy sttépapirral kibélelt
tepsin és kenjik le mind a két oldalukat az elkészitett paccal. Eh-
hez hasznalhatunk ecsetet, az segithet jobban eloszlatni a pacot.

7. 190 °C-ra el6melegitett stit6ben 25-30 perc alatt sussuk
ropogdsra Ugy, hogy ha mar csak kb. tiz perc van hatra, kivesz-
szlk a tepsit és még egyszer lekenjik a silteket a paccal. Egy-
uttal forditsuk is meg Sket (az az oldal, ami eddig alul volt, most
legyen feliil). igy biztosan nem fog kiszaradni és gydnyord, ro-
pogds, aranybarna laskastilteket fogunk kapni.

ASZALT SZILVAS GOMBAFASIRT

Ez az aszalt szilvds gombafasirt amellett, hogy mennyei és
esztétikus, még a teljes értékl novényi étrendbe is beleilleszt-
hetd. Ennek a fasirtnak az alapja a zabpehely, a gomba, a lencse
és az édesburgonya. Nem tartalmaz hozzdadott olajat, mégis

ETREND-KIEGESZITO

VASSAL ES
B-VITAMINOKKAL

A benne l&vh szerves kites(d vas és
& B-vitaminok hozzajérulhstnak:
« a normial virisvertest-képzodeéshaz,
= & faradtsag a5 kimeriltaég catkkeniésehaz.

Gylimilcslé-koncentrétumbal és kiilénfale
nivényak knvonatébal készil. Javasolt
noknak, varandos és szoptatd anyeknak,
gyermekaknek, iddzebbaknek, bategsaghdl
lébadozoknak, sportoloknak, vagetananu-
soknak ez skiiv dletmadot folytatoknak.

Mem tartalmaz:
« alkoholt - tartésitaszart = mesterséges
szinazd- &3 aromaanyegokat - laktazt.

&z elrend-Yiegesoita mem helyetteciti & kisgyencalyozatt,
vegyes etreadet g3 ez egeszseges eleimodol.
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szokiizleizkisen, vagy megrendelheto hoalapunkea.
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isteni a végeredmény, ugyhogy mindenképp ér-
demes kiprébalni. Csakigy, mint a hagyomanyos
fasirtot, ezt a valtozatot is sokféleképp felhasznal-
hatjuk: tokéletesen illik hozza példaul barmilyen
fézelék vagy friss salata, de friss zoldségekkel és
hazi kencével akar szendvics toltelék is készllhet
beldle.

Segitség a hozzavalékhoz:

Zabpehely: erre azért van sziikség, hogy fel-
szivja a felesleges nedvességet a fasirtban. Nem
minden zabpehely garantdltan gluténmentes,
ezért mindenképp olyat valasszunk, amin szere-
pel a gluténmentes cimke. Ha nem probléma a
glutén, hasznédlhatunk helyette zsemlemorzsat
vagy lisztet is, de ebben az esetben nem lesz tel-
jes értékd az étel.

Gomba és dié: a gomba az egyik alapja a
fasirtnak, ami umami izhatdst kdlcsondz neki. Ha-
sonld mélységet ad a fasirt izének a silt dié is,
igy ezeket az GsszetevSket semmiképp nem ér-
demes beldle kihagyni.

Lencse: noveli a fasirt tomegét és tapértékét,
rdadasul enyhe ize nagyon jél passzol a gomba-
hoz és didhoz. Ha mindenképp szeretnénk he-
lyettesiteni, hasznalhatunk mas, enyhébb izl hi-
velyeseket, példaul fehérbabot.

Edesburgonya és lenmagpehely: ezek az
OsszetevSk a fasirt Gsszetartdsdban segitenek.
Fdesburgonya helyett hasznélhatunk siitétokot
vagy sargarépat, lenmagpehely helyett pedig
chia magot is.

Worcestershire-szész: nem mindegyik marka
vegan és gluténmentes, ezért mindenképp el-
lendrizzik az osszetevSket vasarlas eldtt.

HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ:

- 4 gerezd fokhagyma reszelve

- 250 g gomba felszeletelve

- 250 g édesburgonya felkockazva

- 240 g fétt lencse (egy kis konzerv)

- 200 g dié

- 100 g finomszem( zabpehely
(gluténmentes)

- 10 szem aszalt szilva négybe vagva

- 4 ev6kanal vegan Worcestershire-szdsz
(gluténmentes)

- 4 ev6kanal slritett paradicsom
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- 1 tedskanal 6rolt rémai komény
-1 tedskanal kakukkfd

- fél tedskanadl gyombér

- egy csipet fahéj

- izesitéshez sé és frissen 6rolt bors

ELKESZITESE:

1. Melegitstk el a sitét 180 °C-ra. A didt
halmozzuk egy tepsire és sussiik 10-12 percig,
amig aranybarna nem lesz.

2. Forrdsitsunk fel egy nagyobb serpenyét,
majd szarazon, kdzepes langon kezdjlk el piritani
a felszeletelt gombat, majd sézzuk, borsozzuk. Ha
mar Osszeesett és elparolgott a kiengedett leve,
adjuk hozza a reszelt fokhagymat és két evSkanal
Worcestershire-szdszt. Sirlin kevergetve piritsuk
még néhany percig, amig aranybarna nem lesz.

3. Ekozben forraljunk vizet egy labasban,
sézzuk, tegylk bele a meghamozott, felkockazott
édesburgonyat és f6zziik puhéra 10-15 perc alatt.

4. Tegylk késes apritéba a silt diét és né-
hany nyomassal mixeljik durvéra. Ezutédn adjuk
hozzd az édesburgonyat, a gombét, a rémai ko-
ményt, a gyombért és a fahéjat, majd mixeljik
homogén péppé. Végll adjuk hozza a lencsét és
mixeljuk addig, hogy lazan 6sszeélljon, de még
ne legyen puré.

5. Tegyuk at a keveréket egy nagy keverétal-
ba, adjuk hozzé a paradicsomplrét, két evékanal
vegan Worcestershire-szdszt, kevés sét és par te-
kerés frissen &rolt borsot.

6. Ezutdn apranként keverjik hozzd a zab-
pelyhet és a felvagott aszalt szilvat. Késtoljuk és
ha szlikséges, fliszerezzik tovabb.

7. A keveréket tegylk &t egy siUtSpapirral
bélelt 6zgerincformaba, nyomkodjuk bele, hogy
egyenletes legyen.

8. Sussuk 180 °C-on 45 percig, amig a tete-
je aranybarna és kissé széaraz tapintadst nem lesz.
Felvagas el6tt hagyjuk 10-15 percet pihenni.

SUTES NELKULI GESZTENYES KREMES

Egyszeribb, gyorsabb és kevésbé energiaigé-
nyes elkésziteni, mint az eredeti valtozatot, mégis
legalédbb olyan finom: ez a sttés nélkdli geszte-
nyés krémes. Ezt a receptet elsésorban azoknak
ajanljuk, akik kevésbé tapasztaltak a konyhaban,
ezért nem mernek a klasszikus francia krémeshez
hozzafogni. De befuté lehet a gesztenyés krémes
azoknal is, akik valami egyszer(it, mégis nagysze-
rlit szeretnének az innepi ebéd mellé vagy épp a



vendégeik szamara késziteni. Rdadasul ezt a site-
ményt akar el6z8 nap is elkészithetjik, a keksszel
készilt alap ugyanis nem szikkad ki gy, ahogyan
a sUtést igénylé desszertek esetében az gyakran
eléfordul.

Es még valami: mivel ez a gesztenyés krémes
tisztdn novényi eredetl Osszetev8kbdl all - tehat
sem tej, sem tojas nem kell hozzé -, hiitében ta-
rolva nyugodtan fogyaszthatjuk elkészités utan
akar 2-3 nappal is.

Segitség a hozzavalékhoz:

Vegan keksz: méar szinte minden nagyobb szu-
permarketben kapni allati 6sszetevSket nélkiilozs
kekszeket. Ezekre nem mindig van kilon rairva,
hogy vegan, ezért célszerl lehet az 6sszetevSket
elolvasni. Erdemes olyat valasztani, ami nem Ut el
tulsédgosan a gesztenyés krémes izvildgatdl. Jol il-
lik hozza példaul valamilyen vanilids vagy csokis

keksz.

Vegan vaj: a gesztenyés krémes alapja fino-
mabb lesz, ha a hagyomanyos 40-60%-os sutd-
margarin helyett inkdbb 70-80%-0s, j6 min&ségd
vegan vajat vagy margarint valasztunk.

Vegén habtejszin: ez alatt nem a flakonos tej-
szinhabot értjik, hanem a dobozos, folyékony,
habosithatd, édesitett tejszint. Ennek vegan val-
tozatat tobb szupermarketben, illetve a legtobb
bioboltban és drogéridban is megtalaljuk.

Vanilids novényi tej: a gesztenyés krémes sok-
kal finomabb lesz, ha vanilia aroma helyett vanilia-
val izesitett novényi tejet adunk hozza. llyet szinte
minden drogéridban és bioboltban taldlunk. Ha
mégsem jutnank hozz3, akkor jobb min&ségu va-
nilia kivonatot vagy vaniliarudat hasznaljunk, ezek
hidnyaban azonban a vaniliaaroma is megteszi.

HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ:

A gesztenyés krémes alapjahoz:

- 300 gramm vegan keksz

- 120 gramm j6 min&ségl vegan vaj
A gesztenyés krémhez:

- 500 gramm gesztenyepuré

- 2tasak vanilia puding (f6z8s)

- 700 ml vanilids novényi tej

8 evékanal (100 gramm) nadcukor
A tetejére:

- 500 ml vegén habtejszin

- cukrozatlan kakadpor

ELKESZITESE:

1. El&szor is vegyik ki a gesztenyét a fa-
gyasztobdl, hogy legyen ideje kiolvadni, amig
elkészil a krémes alapja.

2. Akekszet késes apritéban daréljuk aprora,
vagy egy zacskdba téve torjuk dssze egy nyujtoé-
faval Ggy, hogy ne maradjanak benne nagyobb
darabok. A vegan vajat olvasszuk meg (ha mik-
réban olvasztjuk, alacsony fokozatra tegytk, kb.
hisz masodpercenként kivéve és atkeverve), és
alaposan keverjik ssze a kekszmorzsaval.

3. Egy kozepes méretd, téglalap alakd tepsi
vagy jénai tal aljaba nyomkodjuk bele a kekszes
mixet: ez lesz a krémes alja. Morzsas lesz, de ez
nem baj: igyekezziink a kezliinkkel minél jobban
lenyomni, igy kevésbé morzsolédik majd felva-
gaskor. Tegyuk a hiitébe legaldbb egy orara.

4. A két tasak pudingport keverjik villaval
vagy habverével csomémentesre a mar kimért
tejmennyiség egy kis részével és a nadcukorral.
A tobbi tejet egy ldbasban forraljuk fel, vegyik
a langot kdzepesen alacsonyra, majd habverével
folyamatosan kevergetve keverjik hozza a cukor-
ral és kevés tejjel elkevert pudingport. Forraljuk
fel, majd zarjuk el és tegyulk félre hilni. Néha ke-
verjink rajta egyet, hogy ne bdérésédjon meg a
teteje.

5. Ha kiengedett a gesztenye, reszeljik le és
keverjik hozza a kihlt pudingot. Keverjik addig,
amig egynem( allagot nem kapunk, majd ontstk
ré a keksz rétegre.

6. A habtejszint tegylk egy nagyobb talba
és gépi habverdvel verjik habba. Ha olyan ke-
mény habot kapunk, ami akkor sem mozdul, ha
megprobaljuk fejjel lefelé forditani, akkor kana-
lazzuk ra a gesztenyés rétegre.

7. A tetejét szérjuk meg kakadporral. Az
egyenletes eloszldshoz segitségiinkre lehet, ha
egy apro lyuku szlrén keresztul szitéljuk ra.
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8. Fogyasztas elétt legaldbb egy orara te-
gytk hitébe. Ha azonban tokéletesen szelhetd
gesztenyés krémest szeretnénk, akkor inkabb 2-3
orat hagyjuk a hidegben pihenni.

VEGAN BEJGLI DIOS ES MAKOS iZEKBEN

A karacsony nem teljes bejgli nélkil és szeren-
csére nem kell nélkilozni ezt a sliteményt azok-
nak sem, akik névényi étrendet kovetnek. Ez a ve-
gén bejgli minden szempontbdl feltl fogja mulni
a varakozast: a tésztaja tokéletesen omlds, garan-
taltan nem reped ki, a kétféle klasszikus toltelék-
kel pedig a méak és dié rajongdknak is kedvezlink.

A tészta mennyisége két rudra szdl, ahogyan a
makos és a dids toltelék mennyisége is. Ha négy
rudat szeretnénk késziteni, akkor dupldzzuk a
tészta mennyiségét. Ha pedig egy-egy didsat és
makosat, akkor mindkét toltelék mennyiséget fe-
lezzuk.

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

A tésztdhoz (2 ridhoz)

- 350 g buzafinomliszt
- 50 g csicseriborsdliszt
- 50 g porcukor

- 150 g margarin

- 1teédskanél sé

- 100 ml szdjatej

- 7 gfriss éleszté

-1 tedskanal cukor

A mékos toltelékhez (2 rddhoz)

- 200 g daralt mak

- 150 g nadcukor

- 70 mlviz

- 1 bio citrom reszelt héja

- 1/2 tedskanal vanilia kivonat
- 1/2 teaskanal sé

- 1 evdkanal buzadara
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A dids toltelékhez (2 rudhoz)

- 200 g daréltdio

- 150 g nadcukor

- 70mlviz

- 1 bio citrom reszelt héja

- 1/2 tedskanal vanilia kivonat
- 1/4 tedskanal fahéj

- 1/2 tedskandl s6

- 1 ev8kanal buzadara

A kenéshez

- 2 evBkanal novényi tej

- 1 evbkanal agavé szirup
- 1 ev6kandl olaj

ELKESZITESE:

1. El&szor futtassuk fel az élesztét. Egy tal-
ban melegitsiink langyosra 100 ml névényi tejet
vagy vizet (ne legyen tdl meleg), oldjunk fel ben-
ne egy teaskanal cukrot, majd morzsoljuk bele a
friss élesztét és fedjik le konyharuhaval. Hagyjuk
allni 15 percet, amig felfut.

2. Keverjlik 6ssze egy talban a finomlisztet, a
csicseriborsé lisztet, a porcukrot és a sét. Forgas-
suk hozza a kis, 1x1 centiméteres kockara vagott,
hité-hideg margarint Ggy, hogy a liszt befedje a
kockékat. Az ujjaink hegyével vagy a tenyeriink
élével, hatarozott mozdulatokkal morzsoljuk el a
lisztben a margarint. Ugyeljiink arra, hogy a ke-
ziink minél révidebb id&re érje a margarint, hogy
ne olvadjon meg. Adjuk hozza a felfuttatott élesz-
tét és gyurjuk Ossze. Itt is Ugyeljink arra, hogy
minél révidebb ideig gyurjuk, hogy ne olvadjon
meg a vaj, de azért homogén tésztat kapjunk.
Csomagoljuk a tésztat mlanyag folidba és tegyuk
a hiitébe, amig elkészitjuk a tolteléket.

3. Egy ldbasban forraljuk fel a vizet a nadcu-
korral, majd keverjuk hozzad a darélt mékot vagy
didt, a reszelt citromhéjat, a vanilia kivonatot, a
sét és a did esetében a fahéjat, majd zard el. Ke-
verjik hozzé a buzadarat és tegylk félre, amig ki-
hail.

4. Miutan kihllt a toltelék, a tésztat vegyuk
ki a hitébdl és vagjuk két részre. Nyujtsuk ki kb.
harom milliméter vastagsagu téglalap alakura és
oszlassuk el rajta a toltelék felét ugy, hogy a szé-
lén kétcentis savban hagyjuk Uresen, kivéve az
egyik hosszabbik élét, ahol majd a tekerést kezd-
juk. Hajtsuk be a két rovidebb élét, majd tekerjuk
fel a hosszabbik éle mentén. Ezt végezzik el a
masik adag tésztaval is.

5. A novényi tejet, agavé szirupot és olajat
keverjlik Ossze egy kis talban a kenéshez. Tegyuk



a bejgliket sttépapirral bélelt tepsire, majd ken-
juk le a novényi tejes keverékkel és varjunk né-
hany percet, ezutan kenjik le Gjra. A megmaradt
keveréket tegytk félre.

6. Villaval szurkaljuk meg a tésztat, majd sus-
stk a bejgliket 180 °C-ra elémelegitett sutében
30-35 percig, amig meg nem barnul a teteje. Vil-
laval ellendrizzik: akkor van kész, ha mar nem ra-
gadnak ra tészta morzsak.

7. Miutan kivettik a bejgliket, még forrdn
megint kenjik le ket a novényi tejes keverékkel,
és felvagas el&tt hagyjuk legalabb fél 6rat hiilni.

VEGAN FORRO CSOKI

A kardcsonyi italok sordban el8szor szinte min-
dig a forralt bor szerepel. Pedig léteznek olyan
italok is, amelyek alkohol nélkdl, teljesen novényi
alapu osszetevékbél készilnek.

Mert miistehetné szebbé a lasst Ginnepiregge-
leket vagy épp estéket, mint egy bogre gézolgé,
illatos forrd csoki, fliszeres tea vagy puncs? A kony-
nyen elkészithet, meghitt hangulatot idézé kara-
csonyi italok kozll talédn a legédesebb kovetkezik.
A tokéletes vegan forrdé csokinak két titka van: a
megfelel ndvényitej és a jo mindségl fekete cso-
koladé. (Halkan hozzatennénk: a forré csoki nem
csak a gyerekek karacsonyi itala lehet - felnéttként
is tokéletes Unnepi hangulatot varazsol.)

HOZZAVALOK 4 CSESZEHEZ:

- 1| barista zab- vagy szdjatej

- 100 gramm (fél tébla) legaldbb 70%-o0s
fekete csokolddé

- 4 tedskanal cukrozatlan kakadpor

- 1 teédskanal vanilia kivonat

- kétcsipet sé

- izlés szerint agavé szirup vagy barna
cukor

- opciondlis: vegan tejszinhab, fahéj

ELKESZITESE:

1. Egy kis ldbasban melegitsik fel a novényi
tejet. Ha mar majdnem forr, vegyik a langot ala-
csonyra.

2. Egy evdkanal meleg novényi tejben ke-
verjuk csomémentesre a kakadport, majd adjuk
a csokoladéval, a vanilia kivonattal és egy csipet
séval egyltt a labas tartalméahoz és kevergessuk
alacsony langon.

3. Ha méar homogén, adjunk hozz3 izlés sze-
rint agavé szirupot vagy barna cukrot. Kezdjik
el6szor egy evékanallal, késtoljuk és ha sziiksé-
ges, adjunk még hozza.

4. Toltstk a forrd csokit két bogrébe és ha
szeretnénk, tegylnk a tetejére vegan tejszinha-
bot, és hintsiik meg fahéjjal.

Meg is van az irdasom elején emlitett forrd ital.
Azt hiszem, ez a forrd csoki tokéletes lesz olvasés-
hoz. Es ha elfogy? Véarok egy kis id&t és készitek
egy masikat. Ha az ember kicsit halmozza az élve-
zeteket, f6leg Gnnepek alkalmaval, az még talan
annyira nem bln, ilyenkor belefér. Kilonben is, a
csokoléddé egészséges. Bar a szabaly, minél soté-
tebb, annél jobb. Széval, maradjon csak a forrd
csokit tartalmazé edény minél kozelebb hozzank,
hogy ne tudjon sok idé eltelni két Gjratoltés ko-
z6tt. Forralt borral nem vagyok ilyen bator, abbdl
szivesen adok masnak is. De a lényeg, 6romet
okozni magunknak és mésoknak nem bdin, féleg
az asztalnal, széval egyenek jokat, beszélgesse-
nek nagyokat az tnnepek alkalmaval, ha esetleg
egész évben nem sikerllt. Hallgassak és értsék
meg egymast, irjanak egymasnak minél tobb
Uzenetet, éreztessék, hogy fontosak a masiknak.
Olvassanak sokat, hallgassanak zenét és ha tud-
nak jatszani, tegyék azt minél tdbbszor. Akar gye-
rekekkel, akar felnSttekkel Ggy, mint a gyerekek.
Hiszen a csodak mindig ilyenkor torténnek.

Tartalmas, békés, nyugodt és boldog
Karacsonyi Unnepeket kivanok.

FOTOK: Csaldd.hu, Getty Images, Kardcsony.hu, Prove
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Van egy hely, Budapesttdl alig 20 percnyi autédtra, ami
megtestesit mindent, amit én a kozosségrél, az egymds
kélcsonds tamogatdsardl, a segitségnyujtasrol, az ember-
ségrél és az élhetd életrél gondolok, ez a Teremtés Haza
Meditaciés Kozpont, Gyomrén, a Vadvirdg utca 23 szam
alatt.

Halds vagyok a sorsomnak, hogy ide vezérelt és ez is an-
nak a flow-nak, szinkronicitasnak a része, amit tapasztalok
ez év tavasza 6ta az életemben.

A Teremtés Haza, Jaksa Janos és Jaksané Baté
Henrietta hdzaspdr kozos dlma,- ahogy a Jaksa major is
Csemdn, az onelldtasra torekvé gazdagsaggal -, ahol taldl-
kozik a pozitiv szandék, a magas szint(i tudéssal, a szellemi
emelkedettség az érzelmi mélységgel és gazdagsaggal.

Az életmindség tdmogatdséra életre hivtdk és mikod-
tetik az Eletjel egyesiiletet is, ahonnan rendszeres timoga-
tast kapnak a rdszoruldk.

Roluk és csodélatos, mesébe ill6 torténetiikr6l szél
majd a janudri irdsom.

»Nem az a Mester, aki megtanit

valamire, hanem aki megihleti a

is tudott”

Paulo Coelho

segité kozdsségre is talalhatsz. Ezek a:

a Te egyéni utad, feladatod az életben.

tudd tartani,

Adventi EIménynap és Kézmiives Vasar

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 harmdnia, az egészség, ha kivdncsi vagy arra, ki is vagy valdjdban, mi

- Tradiciondglis Usui Reiki I.-11. fokozata, Reiki Mester és Mester{Tandri szinti tanfolpamok, ha
szeretnél szert tenni a tudds mellé specidlis eszkizikre is ahhoz, hogy mind ezeket elérd és meg is

- 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.

Tehat, mit adhat neked, kedves Olvasom, ha ellato-
gatsz hozzank december 13-dn?

Megérinthet a hely befogadd, elfogadd Szelleme téged is.

Kiprobalhatsz kiilonbozé masszdzs technikakat,

elréviilhetsz a tibeti hangtalak és a kristalyok tisztitd, fel-
oldozd rezgéseiben,

frekvencids eszkozok segitségével felfigyelhetsz az
egészségi dllapotod gyenge pontjaira, hogy idejében te-
hess magadért,

a helyi kézmiivesek jovoltabdl egészséges élelmiszere-
ket és egyedi ajandékokat is vehetsz kardcsonyra,

és nem utolsé sorban, megismerkedhetsz, hozzdd ha-
sonlé gondolkoddsti és értékrendd emberekkel, talalkoz-
hatsz eqy tdmogatd kozdsségqel, ahovd jé tartozni.

Es ami a plakat tervr6l még lemaradt, eqy asztroldgia és
szammisztika elemzést is kiprobalhattok.

Szeretettel varunk!

webhely és kapcsolat :

https://www.teremteshaza.com/

Mindezekrsl bévebb informéciok a:
htip://[religio-spiritualis-muhely.webnode.huf
honlapon.

Email: religiospirit@gmail.com

https:| fwww.faceook.comfgroups/189496541070862

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

)f(‘ Facebook:
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https://religio-spiritualis-muhely.webnode.hu/
https://www.teremteshaza.com/

ADVENTI ELMENYNAP
ES KEZMUVES VASAR
GYOMRON A TEREMTES HAZABAN
DECEMBER 13. SZOMBAT 09:00-20:00

, Z\\
‘4 DIJMENTESEN

kiprébalhato kezelések “#
4+ KEDVEZMENYES
ajandékutalvanyok #

Talp-, H3t-, Arc-, Hasmasszazs#
Fulakkupunktdra és akupresszura
magnesekkel # BEMER érterapia # Moxa #
b Homeopdtia # Kinezioldgia # Asztrologiai
elemzés ‘# Bach viragterapia # Frekvencias
allapotfelmérés # Tibeti hangtalak

\

VASAROLJ EGYEDI AJANDEKOT AMI
VALODI GROMOT AD NEKED ES
SZERETTEIDNEK!

A kezeleseken valé részvételhez
jelentkezz be

Q‘\\“ EEY GJ@&

a +36302060588 szamon,
Baté Heninél #
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g CZECZON

enki nem tudja megvaltaniavilagot,
hogyha nem valtja meg sajat magat

Szeretet, szabadsag, szolidaritas
- Beszélgetés Steiner Kristoffal

Kristéffal egy napos novemberi délelétton iltlink a zoom elé, hogy a hazautaza-
sa elé6tti Sriiletben beszélgessiink réla, a vildg dolgairdl, vegansagrol, szolidaritasrdl,
buddhista értékekrél, tudatossagrol és szamos mély, tarsadalmi szempontbdl fontos
dologrdl. Energikus, mosolygds személyisége érett nyugalmat araszt. Pedig egyedul
intéz mindent és feladatoknak nincs hijan. Steiner Kristéf ird, Ujsagird, szinész, drama-
turg, forditd, szerkeszt8, misorvezetd, média - és kdzéleti szerepl§, aktivista. Kiallasai
hol egyetértésre taldlnak, hol vitdkat valtanak ki, de az biztos, hogy olyan teriileteken
mozog, amirél sokan inkdbb nem beszélnek, olyan szemszégbél lattat, amire keve-
seknek van tiszta ralatasuk, figyelembe veszi az embert, a nem artas filozoéfijat és
a karma torvényeit. Mondhatjuk: tobb témaban megoszté személyiség - am jobban
belegondolva, lehet, hogy nekiink kevés az informacidonk egyes kérdésekben, nem
akarjuk beleképzelni magunkat mas helyzetébe, vagy féliink, nem vaéllalunk felel&s-
séget. O megszdlal, kiall, felvallal. Kap hideget-meleget, &m igy 6nazonos és hiteles.
Bennem is sok mindent megmozgatott beszélgetésiink, bizom benne, hogy olvaséink
belsé igazsagaval is 6sszecseng.
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Edesapédat is ismerem, egy karakter. Neked
milyen volt mellette felnéni? Mi az, ami a te sze-
mélyiségedet ugy befolydsolta, ami rétett erre
az utra? Nem tudom mennyire szerettél a kbzép-
pontba lenni? Mondjuk késébb a szinészettel és
minden mdassal ez egyértelm(vé valt, de ez egé-
szen kicsi korod 6ta megvan? Tervezted valaha,

hogy egy kozéleti szereplé leszel?

Valahogy mindig volt bennem gyerekkorom-
tél kezdve egyfajta exhibicionizmus. Szerettem,

a _
ppen'sokat segitett a
zmus, hogy.n

yé

ha figyelnek rdm, és nem tudom, hogy ez annak
koszonhetS-e, hogy egyszerlien egy ilyen mu-
vészi beadllitottsdgl ember vagyok, akit vonz a
szinpad és az, hogy a gondolataimat, érzéseimet
valamilyen kreativ forméban kinyilatkoztassam,
vagy pedig azért, mert egyszerlen valahol min-
denki szeretetre vagyik. Sokszor a szeretet és a
figyelem 6sszekeveredik az ember fejében. Azt
gondolom, hogy mindenki, aki hirnévre vagyik,
az valahol szeretethidnyos is, és biztos, hogy ez
velem is igy volt, és igy van valahol a mai napig.




Engem a szileim nagyon szerettek és szeret-
nek, de nagyon meg volt a maguk élete is. Ok
tipikusan nem azok a fajta szil6k voltak, ami az
utébbi generaciot jellemzi, hogy amikor sziilévé
valik valaki, akkor minden a gyerekrdl szél. Nem
is voltam tervezett gyerek, igazadbdl Ugy tartottak
meg - természetesen oriiltek annak, hogy meg fo-
gok sziletni -, hogy vagjuk bele ebbe a kalandba.
Aleheté legjobban igyekeztek teljesiteni, de azért
nem az volt, hogy ,Uristen, életiink &ldasa megér-
kezett, mostantdl kezdve & az életlink értelme”.

En egy buddhista csalddban néttem fel, mint
tudod, és nekik a sajat spiritudlis fejlédésik az
ugyanugy elétérben volt, mint az, hogy engem
neveljenek. Ami alapvet&en egy nagyon erds spi-
ritudlis gyokeret adott nekem, egyfajta értékrend
gerincet, amiért nagyon-nagyon halas vagyok, de
ugyanakkor nagyon sokszor nem voltak jelen. Epi-
tettek egy buddhista meditécids kdézpontot, ahol
mi gyerekként az unokatestvéreimmel gyakorlati-
lag szabadon gardzdalkodtunk egész gyerekko-
runkban. Késébb, amikor méar a fiatal, tizenéves
korunk korul jartunk, a szileink nagyjabdl ugy
voltak vele, hogy igazadbdl elég jol sikerultlink, igy
8k vihették a maguk életét tovabb. De azért fig-
getlendl attdl, hogy én akkoriban Ggy éltem meg,
hogy nagyon jo ez a fajta szabadsag, amit meg-

kaptam, igy feln&ttként mar értem és érzem azt
is, hogy az a I6ket, ami bennem tizenéves korom-
ban kialakult, hogy méarpedig én mindenképpen
szinhdz, szinészet, televizid, Ujsagirds, szereplés
irdnyaba megyek, ebben nagyon benne volt az,
hogy valaki figyeljen mar oda rdm, valaki halljon
mar meg engem. Hozza kell tennem, hogy nem
kell engem sajnélni semmilyen szinten, mert azt
gondolom, hogy sok olyan szllé van, aki a szél-
tél is 6vta a gyerekét, és ugy banik vele, mint a
himes tojassal, és az is legaldbb ilyen veszélyes
tud lenni. Alapvet&en nagyon hélas vagyok a szl-
leimnek, buszke vagyok rajuk azért, ahogy felne-
veltek, azért, ahogy felnevelték sajat magukat, és
az apukdmrdl azt szoktam mondani, hogy nekem
6 nemcsak az apukdm, hanem valamilyen szin-
ten mentorai vagyunk egymasnak. Sokat tanul-
tam téle, 6 nagyon gyakran hangsulyozza, hogy
milyen sokat tanult t8lem, és az § szavaival élve
én ugyanazt a spirélt folytattam, amit & elkezdett,
csak azt mondta, hogy én sokkal finomabban és
cizelldltabban mdivelem ezt, mint ahogy & tette.

Akkor ez tulajdonképpen egészen fiatal korod-
tol valamilyen szinten ,rakényszeritett” az 6nallo-
sagra, vagy az, hogy elkezdd magad felfedezni és
onmagad megtanulni, hogy ki vagy, meg hogy
hogyan tudsz érvényesliilni?
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Teljes mértékben. Azért legtobbszor azok,
akik valamilyen muvészi vagy média karrierben
talaljdk magukat, valamifajta hasonlé értékrend
csaladbdl érkeznek. Bar nalunk az értékrendben
alapvetéen benne volt, hogy jartunk sokat szin-
hazba, babszinhdzba, klasszikus mozifilmeket
néztlink, a sztleim, kiiléndsen az apukdam nagyon
szeretett olvasni, verseket irt § maga is, de alap-
vetSen &k nem voltak funkcionélis mivészek. En

' "‘ .r;"

pedig tényleg mindent magamnak kapartam ki
ezen a palyan. Nem volt mégottem se hatszél, se
ismerésok, bennem egyszerlen egy motivacio
volt, és elindultam szépen a vers és prézamondé
versenyektdl, a szinjatszd korokon at a valogata-
sokig, mig végll a Vorosmarty Mihaly Gimnazium
drématagozatéan kotéttem ki.

Vélogatasokon vettem részt, amikor bejottek
az iskoldba a casting direktorok, igy kerlltem
be filmekbe, és a sziileim soha nem fogtak visz-
sza. Buszkék voltak arra, ahogyan én megyek a
sajat utamon. Ami nehezebb volt egy kicsit, az az,
hogy mar akkor is nagyon ldzadé voltam, és sok-
szor nem lattam értelmét azoknak a tarsadalmi
rendeknek vagy rendszereknek, amibe bele va-
gyunk, voltunk kényszeritve.

Es azt nagyra értékelem, hogy a sziileim gy
terelgettek ezen az Gton, hogy nem voltak velem
szemben irredlis elvarasaik. En megértettem ve-
lik azt, hogy a harmas az j6 jegy, és a kettes is

—| »Mindez nagyon sokat finomitott a
kommunikdciémon és a dontéseimen.
De azért azt nem tudndm kijelenteni,
hogy van bdrmi a vildgon, ami fel tud
vértezni egy embert azokkal a ban-
tdsokkal szemben, amiket én kapok.
Tudom, 1gy élek, hogy sokszor szinte
odatartom az arcom a pofonért, mert
belemegyek dolgokba...”

jé jegy abbdl, ami engem nem érdekel. Es hidba
mondték azt, hogy majd hové fognak igy félven-
ni, meg ilyenek, mindig mondtam, hogy ha ma
nem vesznek fel valahova, akkor elmegyek mas-
hova, semmi nem ezen fog mulni.

Tisztdn emlékszem, hogy volt egy olyan id&-
szak, amikor az apukdm azt mondta nekem, hogy
ha nem kezdek el jobban tanulni, akkor nem fo-
gok zsebpénzt kapni. Egy klasszikus szilSi érv.
Azt mondtam neki, hogy semmi probléma, akkor
ne adjon zsebpénzt.

Szerintem a gyerekek, a tanuldk annyira kemé-
nyen dolgoznak. Nézzik csak meg, az iskoldban
ott vagyunk reggel fél nyolctdl délutan hdromig, és
nekiink még pl. fakultacionk is volt a drématagozat
miatt, és utdna még menjlink haza, és hazifeladato-
kat végezzlink, meg még extrdban hozzatanuljunk
azért, hogy kitliné tanuldk legylnk, én ezt egysze-
rien egy fenntarthatatlan életnek véltem.

Ezért aztan jartam a kedvenc mozimba mindig
premierekre, a bardtaimmal voltam, és nagyon
lényegesnek tartottam azt, hogy ne hagyjam ma-
gam bedarélni a rendszerbe.

Akkor tulajdonképpen mar fiatalon volt egy jo
kozbsséged, tehat nem egy maganyos emberként
léteztél a vilagban, mar akkor belefolytél a tarsa-
dalom szévetébe, sajat korcsoportba vagy kortars
csoportba, gondolom.

Igen, igy van. En mindig gydjtdttem magam
koré kozosséget, kerti partikat tartottam mar élta-
lanos iskolas koromban.
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Es ezt is a figyelem és a szeretet okén? Hogyha
most visszagondolsz, kielemzed, akkor ez is ugyan-
ez a figyelem és szeretet motivalta dolog volt?

Azis, illetve a kivancsisdg, engem baromira ér-
dekelnek az emberek. En Ugy tekintek az embe-
rekre, mintha mindenki egy kilon tarsadalmi és
mUivészeti kisérlet lenne, és mindenkibdl és min-
denkitél tudok tanulni, mindenkivel kapcsolatban
megfigyelhetem azt, hogy az én hatdsom hogyan
mikodik bennlk, és az & hatdsuk hogyan mko-
dik bennem. Es ez is nagyon vonzott.

Vonzott az is, amit emlitettél valdban, a sze-
retet, a figyelem, a k6z6sség kdzéppontjava val-
ni. Es egy nagyon felszines dolog is, azaz, hogy
egyszerien imadtam a tévét, és rengeteg olyan
sorozatot néztem, ahol szuper barati tarsasdgok
verédtek Ossze, a Beverly Hills 9210, meg az El-
len és a fiik és hasonldk a 90-es években. Mindig
elképzeltem, hogy ilyen lesz az élet, és hajtottam
azt, hogy az élet valéban ilyen legyen. Aztan gim-
nazista koromban a drdmatagozat azért alapve-
téen Gsszekovacsolt minket, mindig dolgoztunk
egy szinhazi produkcién, dramatédborokba jar-
tunk, nagyon sok pszichodramahoz kozeli gyakor-
latunk is volt a foglalkozéasaink sorén, ami sokkal
szorosabban 6sszeflizott embereket. Nagyon-na-
gyon mély, komoly kapcsolataim voltak olyan
emberekkel, akik egyébként a mi osztalyunkbdl
kerdltek ki, akikre nagyon buszke vagyok. Cseke
Eszter, az On the Spot egyik fele, Szemenyei Ja-
nos egy fantasztikus szinész, és sokan vannak az
osztalybdl, akik megtaldltdk a helytket valahol,
valamilyen onkifejezési platformon.

Ugyanakkor azt is hozzad kell tennem, hogy
pont a Cseke Eszterrel nemrég volt egy kozos
podcastlink, és beszéltink arrdl, hogy igy 25
évvel az érettségink utan, tehat 30 évvel azutan,
hogy el6szor taldlkoztunk, milyen érdekes lenne
csinalni egy taldlkozét, de nem egy egyszer(l osz-
talytalalkozét, hanem valamilyen traumafeldolgo-
zas szer(t. Mert azért nagyon komoly, amin mi ke-
resztilmentink egymassal is, mint osztalytarsak.
Atanaraink tekintetében - ami szintén nagyon ér-
dekes -, hogy gondolom minden iskolaban, de f&-
leg ilyen drédmatagozatos helyzetekben a tanarok
is valahol extra médon harcolnak a figyelemért,
Sk is értékelve akarnak lenni. A kdz6sség az éle-
temben mindig egy olyan mfaj volt, ami beszip-
pant, rendkivil fontossa valik, majd, amikor vala-
mifajta kartyavarként 6sszeomlik - ami egyébként
minden kozosségben elSbb-utébb megtorténik,
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legyen sz6 vallasi kozosségekrdl, a legpozitivabb
iranyelvek mentén létrejott kozosségekrdl - ahol
emberek vannak, ott el8bb-utébb drédma lesz -,
és akkor teljes kidbrandulas jon. Aztan elindul a
maganyos kéricélas a vildgban, hogy akkor most
mi a kdvetkezd dolog, és természetesen felerd-
sodnek azok az elméletek, hogy akkor legjobb
lenne valami barlangban remetének lenni egye-
dul, majd egyik extrémbdl a masikba csapddva
ismét egyszer csak elkezdek kozdsséget épiteni.

Pont, amit emlitettél, ez merilt 6/ bennem,
a barlangba remetének lenni, de abbdl a szem-
pontbdl, hogy buddhista csaladban néttél fel, és
ilyen kézosségben is mozogtal. Nem volt vonzé
szédmodra soha az a fajta életforma? Nem az, hogy
kolostori, rendbeli buddhista szerzetesi életed le-
gyen, de hogy egy Magyarorszagon megvaldsit-
hatd, visszafogott tanitéi buddhista elmélydilt élet,
amiben megtalalod az egyet, a nirvanaban lebeg-
ve végigéled az életedet és tanitasz masokat, vagy
teliesen elvonulsz, csak a kérnyezetnek és termé-
szetnek élsz? Ennek a szele nem csapott meg? Hi-
szen benne voltal gyermekként annak a kbz6sség-
nek a sdrdjében, akik a tari épitkezést kezdték.



Nos, igen, valdban ez kivilrdl agy tinik, hogy
egy nagyon idedlis kornyezet. Valdban, a dalai
ldma jott megnyitni a kozpontot, személyesen
tobbszor taldlkozhattam vele, gyerekkoromtdl
kezdve mediticidkon Ultem ott, és mi mér akkor
foglalkoztunk pl. hangtalakkal, meditaciéval, ami-
kor még ez nem is volt a magyar kdztudatban je-
len. Nagyon sokat adott nekem ez a kérnyezet, de
ugyanakkor, ahogy az elébb emlitettem, de akkor
ebbe most kicsit jobban belemegyek, hogy azért
ez sem volt egy egészséges kozeg.

Itt is emberek vannak, akik fejlédnek.

Igen, igy van, emberek vannak, &m sajnos na-
gyon sok mentalis problémakkal kiizdé embert
vonz be egy ilyen kdrnyezet, mert megoldasokat
keresnek a problémaikra, igy egy nagyon sebez-
hetd helyzetben voltunk mi ott, gyerekek.

Valahogy senki nem feltételezte azt, hogy mi-
attunk aggddni kellene, és voltak ott azért olyan
szitudcidok, amiket csak feln&ttként tudtunk el-
mondani a szileinknek, hogy mi minden toértént.

Ti viszont ugy éreztétek, hogy vigyazni kellene
ratok? Az akkor, ott mar tudatosult, hogy ez a kor-
nyezet nem idealis? Nem azért, hogy vallasi kor-
nyezeteket kezdjlink el sztereotipizélni, de hogy
mar gyerekként is ezt ti ott tudatositottatok, hogy
ez igy nem lesz j6, vagy ebben nem kellene na-
gyon sok idét, vagy nagyon mélyen belemenni?
Vagy egyszerlien csak megtérténtek a dolgok, ti
elmondtatok a sziileiteknek, hogy térténtek nem
j6 események?

Mindenképpen igaz az - hogy finoman fogal-
mazzak -, ha akkor mar egy kialakult rendszer lett
volna példéaul a gyermekvédelemmel kapcsolat-
ban, és mondjuk lettek volna olyan szervezetek,
mint ma a Helsinki Bizottsdg, akik kimondottan
béntalmazott gyermekeknek, zart intézetekben
bantalmazott gyermekeknek ingyenesen jogse-
gélyt biztositanak, meg lett volna a social media,
akkor nyilvan tobbet tudtunk volna arrél, hogy
hogyan reagélhatunk helyzetekre. De egy na-
gyon mas vilag volt, és a gyerekekben nagyon
erds tud lenni a szégyen, hogyha veliik valamifaj-
ta bantalmazas torténik.

llletve a félelem a felnéttekkel szemben.
[gy van. Kiiléndsen akkor, hogyha ez barmilyen

szinten egy szexudlis abuzus is, és igen, nekiink
az azért ott egyértelmvé valt, és mi mar gyerek-

ként se éreztik azt, hogy milyen j6 lenne majd fel-
néttként is egy ilyen kdzosségnek a gerinceként
funkcionalni. Tehat nekem ez semmiképpen nem
utam, nem célom.

Es emellett van bennem egy erés imposztor
szindréma is, masfeldl pedig egyszerlien csak
egy Osztonszerl elutasitas azzal szemben, amikor
valaki engem megprébaél piedesztdlra helyezni
tanitoként. Es ez idénként megtorténik. Mert mi
tartunk elvonulédsokat itt nalunk Gérégorszagban,
feltjitottunk egy 150 éves k&hazat, ahol prilistdl
novemberig jonnek hozzank csoportok, 8 s kis
csoportok.

Es idénként van, hogy valaki azt mondja, vagy
elkezd beszélni arrél, hogy én milyen fontos tani-
té vagyok az & életében. llyenkor mindig nagyon
tudatositanom kell magamban, hogy nem szabad
azt mondanom, hogy marpedig én nem vagyok ta-
nitd. Mert figgetlendl attdl, hogy nem azonositom
magam tanitéként, lehetek tanitds mésok életében,
ahogyan mas is tanitds az én életemben. De azt
mindig hangsulyozom, hogy én soha nem akarok
semmiféle guru lenni, soha nem akarok senkibdl
valamifajta tiszteletre méltd statuszt kicsikarni ma-
gamnak. Ez engem rendkivili médon zavarba hoz
és taszit, széval ezért sem tudnam soha elképzelni.
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Viszont az a része a dolognak, amit mondtal,
hogy a természethez kozel lenni, elmélydilni, el-
vonulni, az viszont maximalisan megvan bennem.
Egy konkrétan hat f&s faluban élink most mar a
hetedik éve.

Az elvonuldsaink errél szélnak, hogy az em-
berek egy kicsit dnmaguk lehessenek. Sokszor
azt mondjak nekem, hogy ,elmenekiltem”, vagy
hogy egy elvonuléds az valahol ,elbujas” a vilag
elél. En pedig azt tudom erre mondani, hogy ak-
kor meneklltem, amikor varosban éltem, és ak-
kor bujkéltam, amikor az Ugynevezett civilizacio-
ban éltem. Mert ezekben a helyzetekben, amibe
mi belehelyeztik magunkat ebben a faluban, itt
van az, ahol az ember nem kell, hogy bujkaljon
valéjédban. Itt lehetsz igazdbdl sajat magad, itt
tudsz szembesulni igazdn 6nmagaddal.

Es tény, hogy lehet a természethez kapcsoléd-
ni egy vérosi parkban is természetesen, de azért
nekem rendkivil fontos az, hogy tobb fat lassak,
mint hazat, és az, hogy tdbb macska van korilot-
tink, mintember, az nekem egy gydgyitd energia.

Ahogy haladtal elére az életedben, miivészi pa-
lya, szinkron, irds stb. Mennyire viselted kénnyen
- még hogyha mégiscsak figyelemre és szeretetre
vagytal - azt, amilyen hatasokat ténylegesen kival-

tottal a tarsadalomban? Hiszen szinte elsék k6zott
véllaltad fel a homoszexualitdsod. En azt gon-
dolom, hogy ezek bator lépések voltak, am ezek
ugyanugy vissza is Uthetnek, és a tarsadalomnak
nem minden szegmense tolerans. Erre fel voltal-e
késziilve lelkileg? Vagy mondjuk a buddhista at
adott-e egy olyan stabil Gnértékelést, személyisé-
get és tudatossagot, hogy fel legyél arra készilve,
ami visszafelé dramolhat?

Abbdl a szempontbdl mindenképpen sokat
segitett a buddhizmus, hogy néhény alapgondo-
lata a buddhizmusnak tényleg 6rékre meghata-
rozza egy ember személyiségét és reakcidjat a
vildg dolgaira. Egyfeldl az, hogy prébélj meg ugy
élni, hogy nem éartasz. Ez megel&zhet egy csomé
olyan dolgot - az emberek konnyen belekavarod-
nak olyan orvényekbe, amikor valakit megbanta-
nak -, aminek a célja a bosszu. Kilondsen most,
akar haborus helyzetekrdl beszélve, az otthonat
elveszik, a csalddtagjait megolik, és ilyenkor na-
gyon sokszor az emberekbdl az jon eld, hogy
akkor szemet-szemért. Bennem a hétkdznapi
sértettségek kapcséan is nagyon sokat alakitott a
buddhizmusnak az a gondolata, hogy a nem éar-
tds az egy rendkivil |ényeges irdny az életlink-
ben. A karma torvénye az, hogy barmit kiadunk,
kiteszlink, az visszatér hozzank, j6 és rossz is.
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Mindez nagyon sokat finomitott a kommunika-
cidmon és a dontéseimen. De azért azt nem tud-
nam kijelenteni, hogy van barmi a vildgon, ami
fel tud vértezni egy embert azokkal a bantasokkal
szemben, amiket én kapok. Tudom, Ugy élek, hogy
sokszor szinte odatartom az arcom a pofonért,
mert belemegyek dolgokba, amibe masok nem.

Tényleg siman megtehetném, hogy... Hogy
megvalogatom a harcaimat, és azt helyezem el6-
térbe, hogy ne kapjak annyi negativ kommentet,
amikért kidllok. De egyszerlien nem megy, nem va-
gyok képes ra. Akkor inkdbb megtanulom jobban
kezelni a negativ kommenteket, inkdbb megértem,
hogy kevesebben fognak lajkolni vagy kovetni.

En &szintén hiszek abban, hogyha mar meg-
adatott nekem ez, vagy nem csak megadatott,
hanem meg is dolgoztam érte, hogy az emberek
egy része odafigyel arra, amit mondok, vagy hall-
ja, amit mondok, akkor nem tehetem meg, hogy
Ugy valasztom meg a kommunikaciém targyat és
hangnemét, hogy mi tesz majd populérisabba. Es
nem allitom, hogy ettél nem szenvedek idénként,
tud ez nehéz teher is lenni. Ezért mondtam a be-
szélgetésiinkkor, még mielétt elindult a felvétel,
hogy amikor betoltom a 45-6t, amikor a 44-et le-
zartam, akkor azt hiszem, hogy valamelyest hat-
rébb fogok Iépni, ami nem azt jelenti, hogy teljes
nyugdijba vonulast tervezek, de mindenképpen
szeretnék egy objektiv képet kapni az elmult 30
évemrél a médidban.

Es lehet, hogy szeretnék adni magamnak egy
kis id6t és teret arra, hogy ne menjek hazhoz a
fajdalomért. Annyit természetesen muszéj hozza-
tennem, mert ez kicsit gy hangzik, mintha allan-
ddan csak fajdalmat kapnék, hogy parhuzamosan
ezzel rendkivil sok tdmogatést, szeretetet kapok,
ami meg reményt ad arra vonatkozdan, hogy ér-
demes csinadlnom.

Kézben azon gondolkodtam, hogy igazabdl
azok a harcok, ami mellé odaallsz, az mégiscsak
S6nazonossagbdl fakad. Ha viszont elkezded meg-
valogatni, hogy milyen narrativakhoz allsz oda, az
pedig egy megfelelési kényszer, nem is kényszer,
hanem a tarsadalom felé valé megfelelés felé ve-
zetne, ami meg mar elég messze van az Gnazo-
nossagtol.

Igen, ez igy van. Ennek fokozatai vannak. Nyil-
van a legkifizet6débb az az, hogyha az ember foly-
ton csak olyasmikrél beszél, hogy mit f6z6tt, hogy
milyen szép a tj, hogy milyen nagy békében és
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szeretetben él a csalddjaval, ekkor fognak a leg-
tébben kovetni, szeretni, inspirdlénak tekinteni.

Amint elkezdesz beszélni arrdl, hogy a te éle-
tedet is arnyaljdk nehézségek, és traumékrdl,
traumafeldolgozasrél kommunikélsz, mar egy
kicsit meginog a talaj, de azért még mindig ins-

pirdlové vélhatsz azoknak, akiknek fontos, hogy
ne a toxikus pozitivitds uralja a social médiat. A
kovetkez8 szint, amikor mar konkrétan beszélsz
térsadalmi kérdésekrél, de még nem a partpoli-
tikai szinten, tehat példaul kornyezetvédelemrdl,
gyermekvédelemrdl. Utdna belecsuszik az, hogy
oké, de mégis mik azok az okok, amik miatt ott
tart a gyermekvédelem Magyarorszagon, ahol
tart, és akkor elkezdiink partpolitikardl beszélni.
Innentél kezdve mar tizedel&dik azoknak a hall-
gatdknak a szama, akikhez az ember tud beszélni,
majd eljutunk oda, ahol nagyon-nagyon sok influ-
enszer mar szintén kimondja, odamondja dacéra
annak, hogy tudja, emiatt nagyon sok lehet&ség-
tél elesik. De azért még mindig nem megy bele
példaul olyan dolgokba, mint az allatok jogai, és
hogy ki merjik mondani azt, hogy emberekkel
toérédni, de allatokkal nem térédni az fajizmus. A
fajizmus pedig a rasszizmusnak a kdzvetlen roko-



na. Na, innentdl kezdve mar tényleg egy egészen
keskeny szeletéhez beszélsz a tortanak, és hogy-
ha ezek utdan még olyan konfliktusokrdl is elkez-
desz beszélni, amikrél konkrétan tabu, példaul én
nyiltan kommunikalok arrél, hogy lehet egyszerre
az antiszemitizmus ellen felszdlalni, és Gaza vé-
delmében a gazai emberek szenvedését is hang-
sulyozva beszélni. Innentdl kezdve dramaian ke-
vés az az ember, aki képes lesz azonosulni veled,
de én nem tudom masképp csinélni ezt tényleg.

Van magyarorszagi tapasztalatod a magyar tar-
sadalomrdl, kilf6ldén élsz, vannak tapasztalataid
onnan is. Nemzetkarma, meg mindennek szoktak
ezt hivni, meg mi egy sirdnkozé nemzet vagyunk
stb. De hogy latod, ilyen nemzetkdzi kitekintéssel
ez magyar specifikusség? Vagy ugyanezek az éles
konfliktusok megvannak minden tarsadalomban,
csak abba mi nem annyira latunk bele?

Egy résziik az embereknek kézel nem annyira
tudatos, hogy egyaltalan félfogja mar ilyen mély-
ségekbe ezeket a kérdéseket. Es igazabdl az len-
ne itt a donté kérdésem, hogy ahogy mondtad,
hogy egyre-egyre kisebb szeletét éri el egy-egy
ilyen nagyon kényes és mély téma a tarsadalom-
nak, hogy ez igazabdl intelligenciatdl fligg, tuda-
tossagtol fligg, vagy az, hogy az emberek meny-
nyire tudjék egységben kezelni az informacidkat,
mennyire van az Jsszefliggésekre ralatasuk, és
nem csak egy ilyen véleménymondd, egy felszi-
nes véleménymondé szereppel reagaljak le azt,
amibe te példaul nagyon mélyen belemész?

En nem gondolom, hogy Magyarorszag spe-
cifikus lenne, és egyébként ez megint csak nem
egy popularis valasz, mert sokan azok kozil az
emberek kozil, akik nagyjabdl ezen az oldalon
allnak, ahol én, szeretnek arrél beszélni, hogy mi-
lyen sajnalkozéd nemzet vagyunk, és hogy mindig
milyen keserlek vagyunk. Szerintem ez sem ilyen
egyszer(i. En akarmerre jarok a vilagban, tébb
orszagban éltem, a megosztottsdg mindenhol je-
len van, az emberek félelme azzal kapcsolatban,
hogy mi lesz velik, hogyha hozzészélnak megosz-
t6 tarsadalmi kérdésekhez, mindenhol jelen van.
Ez egy emberi létezéssel egyltt jard torténet, és
azért gondoljuk azt, hogy mas orszégokban jobb
a helyzet - ugye a szomszéd flive mindig zoldebb
-, mert mas orszagokba kirdndulni jarunk. Elmen-
ni Gérogorszagba, és azt mondani, hogy jaj, ezek
a gorégok, 6k tudjak hogyan kell élni, nézd meg,
itt lUlnek a tengerparton, egy szal gondjuk nin-
csen, ez egy rendkivil felszines megkdzelitése
a vildgnak. Mindenhol a vildagon hatalmas tarsa-

dalmi problémék vannak A Gorogok egyébként
tényleg nem hagyjak annyiban, hogyha igazséag-
talansadg torténik, tomegével vonulnak ki az ut-
cara, nem csak politikai kérdésekben. Csak egy
példat emlitve, volt egy nagy vonatbaleset, és a
mai napig nem talaltak felel&soket. Ennek kdvet-

.. ha el6keriil valami olyan téma,
ami kimondottan szolidaritdsrdl szol,
vagy arra Osztondzne, akkor elobb-
utébb valaki azt mondja, hogy hagy-
juk most ezeket a nehéz témdkat, nem
azért jottiink dssze, hogy ilyenekrdl
beszéljiink, érezziik jol magunkat.
Egyszertien annak, hogy jol érezziik
magunkat, nem szabadna egy kiilon-
dallo témdnak lenni... ”

keztében olyan témegek vonulnak ki az utcéra,
hogy tényleg sok esetben azt gondolna az em-
ber, hogy itt valami forradalom van. Es amit pedig
mondtal arra vonatkozdan, hogy az emberek fel-
szinesen valaszolnak a mélyebb témakra, hogy ez
annak is kdszoénhetd, hogy nagyon nehéz tajéko-
zédni. Nyilvan van ez a mondas, hogy az internet
kordban a tudatlansag vélasztas kérdése, de az is
igaz, hogy nagyon konny( elveszni az informéci-
ok kozott.

Legyen sz jobboldali vagy baloldali személy-
rél, hogyha a sajat buborékabdl kdvet embereket,
akkor soha nem fogja latni a teljes képet. En, le-
gyen szé Izraelrdl és Palesztinardl, Magyarorszag-
rol, vagy akér Amerikardl, rendszeresen kovetek,
vagy ha nem is kovetek, olvasok olyan hangokat
is, amivel kimondottan nem azonosulok értékren-
di szinten. Egyszerlien azért, mert tudni akarom
az & narrativdjukat, és a hibaba sem akarok be-
leesni, hogy vakon agélok valami mellett, amirdl
nem feltétlentl tudok mindent.

Ezzel parhuzamosan, sajnos én egy rendkivil
sulyos empétidval megéldott, vagy elatkozott em-
ber vagyok. Mondok egy példét az informaéltsag-
ra, a legjobb baratném, Kinga, ikerlanyai vannak,
akik harom és fél évesek, &k a keresztlanyaim. El
tudod képzelni, milyen az élet hadrom és fél éves
ikerlanyokkal. Mozgalmas. O azt mondja, hogy
neki egyszerlien nincsen érzelmi és értelmi ka-
pacitdsa arra, hogy a vilag hireivel foglalkozzon,
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amikor napi szinten csapddik akézott, hogy mi-
lyen hélds - éveken keresztil endometriézissal
kiizdve nem tudott teherbe esni -, hogy ez meg-
torténhetett vele, hogy itt van ez a két lany, és
akozott, hogy gyakorlatilag nincs élete a két lanya
miatt. Mindekozben pénzt kell keresni, és egymil-
lio szintjén az életnek egyensulyt kell teremteni.
Es akkor 6 még foglalkozzon napi szinten azzal,
hogy most a gazai-izraeli tlzszlinetet valdjaban ki
szegte meg. Ez sem varhatd el emberektdl.

De valésziniileg neki nincs is ideje arra, hogy
kommenteljen butasdgokat vagy indulatos fré¢cso-
géseket valakinek a posztja, vagy podcastja ala.

Persze, igy van. Néha egyébként arra gondo-
lok, mikor kérdezik t8link idénként bulvarmdso-
rokba, hogy szeretnénk-e gyereket, ilyenkor, ha
nagyon &szinte vagyok, akkor ezért nem lesz ne-
kiink gyereklink, mert jelenleg az egyetlen okom
arra, hogy gyerekem legyen, az az lenne, hogy
lenne egy a vildg szdmara elfogadhatd indokom
arra, hogy miért nincs idém foglalkozni a vilag
dolgaival.

Veled kapcsolatban, hdrom szé jut eszembe,
ami szerintem nagyon jellemzd, és hozzad lehet
kapcsolni, ebbdl most egyet kiemelnék.

Korabban mar te is emlitetted, a szeretet. Azt
gondolom, a masik a szabadsag, tehat nem a sza-
badossédg, hanem maga a szabadsag. Viszont van
még egy, az pedig a szolidaritds. Gondolom, te
is tapasztalod itt Magyarorszagon, hogy ennek Is-
tenigazabdl hianyaban vagyunk. Tudom, hogy te
dolgozol ezért, meg kommunikélod is, de minek
kellene szerinted itthon véltoznia, hogy pl. egy or-
szdgos Gsszefogas j6jjon, barmilyen kérdésben,
tarsadalmi, klima, barmi...

Hogy valahol az embereknek a személyes
problémajuk mellett legyen kapacitasuk arra,
hogy ki tudjanak allni masokért, akik valamilyen
problémaval kiizdenek, vagy akik el vannak nyom-
va, vagy bantva, kirekesztve vannak, vagy a politi-
ka pellengérjére vannak allitva. Mi kellene ahhoz,
hogy itt Magyarorszagon a szolidaritdas megeré-
s6djon? Mert példak lehetnek eléttink, kilféldi
példék példaul.

Igen, a példak kellenek. Azt hiszem, az lenne
a legfontosabb, hogy ezekrél a dolgokrdl be-
szélgessiink. Na, és ez sajnos egyébként ugy ta-
pasztalom sokszor, hogy kicsit magyar specifikus
dolog - bér nyilvdn nem csak magyar -, de hogy
nagyon sokszor van olyan helyzet, amikor egy
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vacsoraasztal korll, vagy egy Osszejovetel alkal-
maval, ha el8keril valami olyan téma, ami kimon-
dottan szolidaritasrél szél, vagy arra 0sztondzne,
akkor elébb-utébb valaki azt mondja, hogy hagy-
juk most ezeket a nehéz témakat, nem azért jot-
tink Ossze, hogy ilyenekrdl beszéljink, érezzik
jél magunkat.

Egyszerlien annak, hogy j6l érezziik magunkat,
nem szabadna egy kilonallé témanak lenni attdl,
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hogy a vildgban vannak emberek, akik nem érzik
jol magukat, és nekiink felelsséglink tenni eze-
kért az emberekért. Most pont - hat mire az Ujsag
kijon, addigra ez mar multidé lesz -, a Verzié Film
Fesztivdlon, egy emberi jogi dokumentumfilm
fesztivdlon lesz egy vetités, ahol én moderalok
egy beszélgetést. Egy izraeli humorista-aktivista
forgatott egy filmet arrdl, hogy ez a kirakat béke-
aktivizmus mennyire nem m(ikédik. © egy palesz-
tinok és izraeliek &ltal lakott faluban nétt fol, ahol
az egyuttélés volt az alapveté mozgatérugd, de
azt mondja, hogy ennél sokkal tébbre van sziik-
ség, és kozos ellendlldsra van szikség azokkal
szemben, akik nem biztositanak tényleg egyenlé
jogokat ezeknek az embereknek.



Kézben ez az egész film egy vigjaték. O egy
stand-up komikus. Es az embereknek szerintem
ezt kell megérteni, hogy a humor eszkozeivel, a
térsadalmi 6sszefogas eszkozeivel, ami lehet az,
hogy 6sszejoviink tancolni, zenélni, hogy a mu-
vészetet bevonjuk ebbe az egészbe, igenis lehet
fontos tarsadalmi kérdésekrél kommunikalni.

Hogy ez nem ugy mikodik, hogyha mi politika-
rél, vagy tarsadalomrdl, vagy szolidaritasrél be-
szélunk, akkor azt csak zokogva lehet megtenni.

Hivatalos kérilmények kézott.

Ez rendkiviil fontos. Es szerintem ez azoknak
a felel6ssége is, akik véleményforméalok Magyar-
orszagon. Tehat a hétkéznapi kommunikacionak
is egy nagyon fontos része kellene, hogy legyen.
Beszéljink errdl a csalddi ebédnél, akér egy bu-
liban is. Ugyanakkor a véleményformalodk felel&s-
sége is nagyban. Es tudom megint csak, hogy ez
szintén rizikd, de nekink most jon ki az Uj kony-
viink, az a cime, hogy Igy is ehetiink. Alapvet&en
ez egy szakacskonyv, de mégis szamtalan ponton
hoztunk be olyan témaékat, amikrdl altaldban sza-
kacskonyvek nem beszélnek. Nimivel, a parom-
mal koézdsen irtuk és mindketténknek rendkivdl
fontos volt, hogy nyilvan dtadunk egy olyan kony-

vet, ami gyonyord, izgalmas, megszdlitja az em-
bereket, de ugyanakkor egy picit mézes madzag
is, és olyan témakkal koti ossze Sket, amikrdl saj-
nos ezekben a szépen becsomagolt, illatos, kony-
nyen fogyaszthatd, és fogyasztdi tarsadalmi kor-
ben megszokott kiadvéanyokban egyszerlien nem
taldlkoznak.

Széval ez picit tréjai fald, bevisszik a kilon-
boz8 kornyezetekbe ezeket a témakat egy olyan
kosztiimben, csomagolasban, amiben beenged-
nek oda, ami elinditja a szolidaritasrél szél6 kom-
munikaciét az emberekben. Azt hiszem, hogy ez
tényleg egy nagyon komoly felel&ssége azoknak,
akik véleményformaléként, véleményalkotdként,
tartalomgyartoként, celebekként, ismert embe-
rekként mikodnek.

A kényvrél akartam is egyébként kérdezni, vi-
szont dgy akartam réafordulni a kényvhéz vezetd
utra, hogyha mar megoszté dolgokrél beszéllink,
ugye 2008 dta vagy vegan.

igy van.

Ez egy olyan téma, ami a tarsadalmat megint
csak kétfelé bontja, vagy harom-négy- 6t, mert
ennek is kiilbnb6zs szintjei vannak. A nem artas
szandéka ugye e mégott is ott van. Aztan beszél-
tél az allatok jogairdl. Ezek mind lehetnek erkélcsi,
etikai kérdések, egészségligyi kérdések. Engem
az érdekel, hogy ez a fajta taplalkozas, mind tu-
datilag, mind fizikailag, egészségileg, észrevehe-
téen hozott-e véltozésokat az életedben azutan,
hogy vegyes taplélkozasrdl attértél erre? Egyéb-
ként egyszer csak megjelent az intuicid, hogy
mostantdl a hus ne legyen része az életemnek?

Nekem az apukdm vegetéridnus volt, és na-
gyon idegesitett, hogy az volt. Az ember nagyon
sokszor attdl péccen be, amivel dolga van alap-
vetéen. Es egy id6 utan elkezdtem felismerni ezt.

Az el6z6 parom szintén vegan akart lenni, mar
azeldtt, mielStt én vegan lettem. Egy szupermar-
ketben voltunk és mondta, hogy & nagyon sze-
retné elkezdeni a vegan életmddot, én teljesen
kikésziltem. Mondtam, hogy azt veszi el télem,
amit a legjobban szeretek, a {6zésnek az 6romét,
és ilyen teatrélisan fagyott kacsédkat pakoltam be
a kocsiba. (nevetiink)

Egyértelm( volt egy ponton, hogy tagadas-
ban élek. Nagyon szeretem az allatokat, mindig
fontosak voltak nekem. Gyerekkoromban kacséak-
kal n&ttem fel. Volt mindenféle allatunk, volt egy

CsPM 47



mentett papagaj, horcsog, kutydk, macskak, tény-
leg minden volt. Egy ponton tul egyszerlien on-
magammal szemben kellett &szintébbé valnom
- egyébként abszolut tolerans vagyok azokkal
szemben, akik azt mondjak, hogy &k allatvéddk,
de kozben esznek hist, mert én is ilyen voltam -,
de hogy sajat magammal szemben mar nem vol-
tam turelmes.

Ugyhogy ez volt a f6 motivacié. Es hogy meny-
nyi mindent hozott be az életembe? Talan a ve-
gansdg az, aminek a leghéaldsabb vagyok min-
denek kozul. Egy komoly empétia és szolidaritas
domindeffektet inditott el az életemben, én nem
az emberjogoktdl jutottam el az allatjogokig, ha-
nem forditva.

Az dllatokrdl, az éllatok jogairdl valé beszéd
ébresztett rd arra, hogy mennyire fontos kiallni
azokért, akiknek szintén nincs hangjuk, vagy a
hangjuk nem jut el méasokhoz. Hogy fizikai szin-
ten pedig mennyi mindent adott? Az egyik alap-
vetd dolog az egyszerlien az, hogy nemsokara 44
éves vagyok, és napi szinten kapom meg, hogy:
Micsoda, hogy te 44 éves vagy? Nem botoxolta-
tok, nem festem a hajam, nem hasznalok semmi
olyasmit, amivel megprébalnédm elnyomni az 6re-
gedésem jeleit. Ezért aztdn azt gondolom, hogy
ez egyszerlen csak a fizikai létezésemrdl, az akti-
vitdsom szintjérél szol.

Ugyanugy és ugyanannyit tudok tancolni, mint
20 éves koromban, amikor a Pride-on, ahol DJ-ni
szoktunk, tdncolok emberek elétt nagyon sokat,
és megkapom, hogy neked hogy mikodik igy a
térded egyaltalan? Hiszek abban, hogy a vegéan-
sagnak ehhez nagyon sok koze van. Még azt se
lehet mondani, hogy milyen szerencsés geneti-
kéam van, mert sajnos az anyukdm egyaltalan nem
volt egy fizikailag aktiv ember, és mar 40 éves
koréra sajnos ugy kelt fel egy székbdl, mint egy
80 éves nagymama. O nagy husevd volt, és most
nem azt mondom, hogy itt feltétlenul osszefig-
gések vannak mindenkinek az esetében. Azt is
hiszem, hogy valészinlleg mindenkinek mas is
mikddhet, de nekem fizikai szinten rendkivil so-
kat adott a vegansag, és ezenkivil egyfajta szlrd
is. Sok olyan embert vonzott be és hozott be az
életembe, akikrél kiderdlt, hogy tobb szinten ha-
sonld az értékrendiink, azért, mert a vegénsagrol
tudtunk agy lélektdl lélekig kommunikéciot foly-
tatni, ami késébb mas fontos témdékat is behozott
a képbe.
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A receptkényvek vilagaba most behoztatok
egy teljesen uj izt. Amikor lattam a kényv cimét,
mielétt a szinopszist olvastam volna, az alcimbdl
arra kovetkeztettem el8szor, hogy az ,Abbdl, ami
van, ahogy jol esik’, kicsit ilyen zero waste-es lesz,
hogy hasznaljunk fel mindent, ami van, és kreal-
junk Uj dolgokat kreativan a konyhaba. De elol-
vastam, hogy inkabb arra torekszik a konyv, hogy
alternativékat nydjtson, és kilonbdzé keverési
lehetGségeket és egyebeket mutasson be, hogy
ne egy ilyen pontrél pontra ennyi kild, ennyi ka-
nal stb. recept legyen, mert hiszen sok mindent
megqg lehet csinalni masbdl is, ugyanugy. Ez, ami
nekem az elsé gondolatom volt a kényv alcimé-
vel kapcsolatban, az mennyire all kézel hozzad
egyébként? Hogy ne pocsékoljunk el élelmiszert,
mindenbdl mindent prébaljunk hasznositani.

IGYISEHETUNK
]"f&%ﬁf Ane pan — a0

STEINER KRISTOF NIMROD DAG AN

Ez az alcim és az egész konyv alapvetéen mind-
kettd megkozelitésre vonatkozik. Valéban nagyon
sok olyan recept van, ahol kimondottan emlitiink
olyasmit, hogy milyen jé felhasznalni akar példa-
ul a kiszaradt kenyeret, vagy a kevésbé friss, kissé
megszottyadt zoldségeket. Tehat rengeteg alter-
nativat kinalunk ezeknek a felhasznalasara.

Ezzel parhuzamosan az is igaz, hogy arra is vo-
natkozik ebbdl, ami van, és ahogy jol esik, hogy
amit te szeretsz, aminek szezonja van, ami éppen
van otthon, ami kaphaté a sarki boltban. Nem kell



azt csinalni, hogy elmegy az ember a boltba, be-
vasarol mindent, majd hazajon és versenyt fut az
id&vel, hogy felhasznélja azokat a dolgokat, ami-
ket megvasarolt. Hanem sokkal jobb megvéasarol-
ni azt, ami szép, aminek szezonja van, ami épp ak-
ciés, amire kimondottan ugy érezziik, hogy most
arra vagyunk, majd hazajonni, és dtgondolni, hogy
mit ennénk ma szivesen, és abbdl, ami van, dssze-
hozni azt. Mert egészen konkrétan nincsen alap-
anyaglista egyetlen recepthez sem a konyvben.

Egy olyan, teljesen Uj szemléletl f6zésre pro-
balja 6sztondzni az embereket, hogy olvasd el a
receptet, és nézd meg, hogy mibél tudod megva-
|6sitani aszerint, hogy nalad mi van otthon, vagy
hogyha éppen tényleg effektive hianyzik valami,
akkor vedd meg azt az egy-két dolgot hozz3, és
készitsd el ugy. Egyébként ez valahol egy kisérle-
ti szakacskonyv, és nem is vagyok benne biztos,
hogy olyan jél fog mikodni, akér feltétlendl az
eladésok terén, de nem ez volt a cél vele. Nekem
van egy abszolut bestsellerem a ,Kristéf Konyha-
ja", ami 11 évvel a megjelenés utan, a mai napig
az altaldnos konyveladasi top listdékban ott van a
top 10-ben.

Sokszor a gasztro-top listdkban nagyon maga-
san vezet, és a vegan-vegetaridanus kategdridban
pedig elmozdithatatlan az élrél, amiért nagyon
hélds vagyok. De az a kdnyv, az elsé szakacskony-
vem tele volt nehezen beszerezhetd 6sszetevk-
kel. Olyan széfordulatokat is hasznaltam benne,
hogy ragaszkodom hozza, hogy ilyen, olyan vagy
amolyan alapanyagot hasznalj, mert akkor én is
abban éltem.

Ez pedig arrdl szdl, hogy meriink-e igazabdl
megtanulni m(kédni a konyhdban. Ugy, hogy
nem varjuk azt, hogy valaki fogja a keziinket és
kimérje azt a masfél grammot, hanem tényleg
megismerjik magunkat, hogy mire van sziksé-
glink, mire vagyunk, mit szeretiink, és hogy bir-
tokoljuk azt a hatalmat, hogy tényleg meg tudunk
valésitani barmit a konyhaban.

Ez annyibdl merész mondhat, hogy nem tu-
dom, hogy hogy fog miikédni, mert én ezt dgy
érzem, hogy igazabdl - és ami a legnehezebb-,
szokdsokat kellene megvaéltoztatni. Régi beideg-
z6déseket. Es az azért nem egy kétperces feladat.

Ez igy van, még én is gondolkodtam rajta,
hogy lehet, hogy legaldbb annyit kéne csinélni,
hogy mondjuk irni egy targymutatét, hogy pl.
odairjuk, hogy karaldbé, és akkor az melyik re-

ceptekben tinik fel, de még ez is hazugsag lett
volna konkrétan, mert hogy barmelyikbe bekerl-
het, és barmelyikbél kihagyhata.

Akkor ilyen szempontbdl teljesen szabad kezet
ad az otthoni szakacsoknak.

Teljes mértékben. Hogy csak egy nagyon apré
példat emlitsek. Van ez a bizonyos extra iz, ami-

nek magyarul nincs is neve, tehat ismerjik a so-
sat, az édeset, a savanyut, a keser(t, a csip8set,
de hogy van ez az ugynevezett umami nev( iz,
amire magyarul altaldban azt akarod mondani,
hogy olyan husos ize van. Az azsiai konyhéaban
ez az, amit sokszor behoz a képbe a szdjaszdsz
példaul, vagy umami a széritott paradicsom, van
umami iz egyébként a kakadban, a mustar uma-
mi, és hogy nagyon sok pac hasznélja ezeket a
dolgokat. Ez tényleg egy olyan iz, amit megszdm-
lalhatatlan dologbdl tudunk 6sszehozni, és van
egy recept a konyvben, ami egy ilyen umami pac-
rol szdl, és az egész azt mutatja be, hogy meny-
nyi mindent Osszerakhatsz és 6sszeturmixolhatsz,
majd utédna berakod a hitédbe. Rengeteg fel-
hasznéalasa lehetséges, ez lehet grillezett z6ldség,
lehet serpeny8ben piritott tofu, egy rétege egy
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rakott ételnek. De tényleg teljes szabad kezet ad
arravonatkozdan, hogy abbdl a korilbelil 30 6sz-
szetevBbdl, amit felsorolok, mi mindenbdl lehet
umami izt kivenni. Hogy ebbdl te 5-6t hasznélsz,
10-et hasznélsz, 3-at hasznélsz? Kezd el hasznal-
ni, vond le a kdvetkeztetést, hogy tetszett-e vagy
nem, és legkozelebb csindld meg masképpen. Ez
a lényege az egésznek.

Ez a kisérletezésnek az 5rome. Igazabdl egy do-
logban latom a félelmet, mert szerintem szamom-
ra ez sikerkényv. Viszont egy dologra vilagit ra, arra
a felelGsségvallalasra, hogy amit mi megcsinalunk,
azért véllaljuk a felelésséget, és merjlink hibazni
benne, és a konyha erre a legjobb alap.

Pontosan, annyira jél mondod, mert nekem ez
az egyik... Altaldban mikor kérdeznek, hogy miért
szeretek f6zni, nagyon sokszor ezt mondom, hogy
a konyha az egy olyan hely, ahol kiléndsebb ri-
zikd nélkdl elronthatsz dolgokat, és kulonosebb
rizikd nélkul elképeszts sikerélményeket produ-
kdlhatsz, dllanddan kisérletezhetsz, és rdadasul
ellentétben az élet legtobb terlletével itt azt ka-
pod, amit 6sszehoztal. Belemehetsz egy kapcso-
latba, és lehetnek elvérasaid, teljesen méasképp
alakul, elmehetsz egy munkahelyre, és lehetnek
elvarasaid, az ellentéte torténik, de a konyhaban
a te fantédzidd és két kezed az, ami 6sszehoz vala-
mit a végén. Es ez egy csodélatos dolog.

Még a vegan életformahoz egy mondat erejéig
visszakapcsolédnék. Te Magyarorszagon hogyan
latod, mennyire vélik elfogadotta a tarsadalom-
ban, és mennyire lehet mar errél nyiltan beszélni,
és mennyire nem ugrasztja 6ssze az embereket
egyébként, hogyha éllatjogokrdl, vagy csupan a
novényi alapu taplalkozasrol beszéliink? Hiszen
az élé ételektsl kezdve rengeteg szintje van. De
hogy mint megoszté téma, ez hova kategorizalo-
dik, hova szintez&dik?

Az egyik legmegosztobb. Pontosan azért, mert
példaul, ha emberjogi tgyekért harcolé ember-
nek azt mondod, hogy és mi a helyzet az allatok-
kal, rendkivil mérgesek tudnak lenni. Mert egy-
feldl azt gondoljak, hogy hogy mered egyaltalén
dsszehozni a kettét, hiszen az allatok azok csak
allatok.

Masfeldl, személyesen tdmadva érzik magu-
kat, és ez egy nagyon nehéz kérdés. Ezért valasz-
tottam az aktivizmusnak ezt a kedves modjat, amit
én csindlok, figgetlenil attdl, hogy nagyon nagy-
ra értékelem azokat az aktivistdkat is, akik sokkal
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radikélisabb maodjat mivelik. Egyébként engem
nagyon is megszolit a radikalis aktivizmus.

Amikor Tel Aviv-ban éltem, rendszeresen futot-
tam bele olyan aktivistakba, akik tdbb szazan all-
tak egy-egy patkannyal a kezikben, egy doglott
patkdnnyal, egy holttesttel. Kilonb6z§ laborato-
riumok szemeteskukaibdl lopték el Sket. llyenkor
az emberbdl kivéltja azt a gondolatot, hogy miért
kell nekem ezt latni, vagy hogy mi van, ha gye-
rekek latjak. De koézben pontosan azért féltjik a
gyerekeinket téle, mert tudjuk, hogy nincs rend-
jén, hogy nem helyévald az, hogy egy olyan térsa-
dalmat épitiink, ahol ez normalizélva van.

Van egy éaltalam nagyra tartott vegan aktivis-
ta, az a neve, hogy Maté Kristdf, radikalis vegén
néven alkot, és latom, hogy rendkivil alacsony az
elérése Instan, YouTube-on. Csinéltunk nemrég
k6zos interjut, és soha életemben nem fordult el
olyan, hogy ennyire kevesen néztek volna meg
valamit, amit én csinaltam, mint az a beszélgetés.
Es hogy ez tényleg ezért van, mert a lehetd leg-
megosztdbb téma.

Amig arrél beszélink, hogy egyél tobb zold-
séget, az teljesen elfogadhaté. Most nagyon
megy ez a trend, hogy fogyassz el napi fél kild
z6ldséget..., fogyassz fermentdlt ételeket..., ez
jOt tesz az emésztésiinknek..., hogy a bél és agy
tengely..., hogy a beleink olyan fontos szerviink,
mint az agyunk... Ez nagyon trendi, és ezt kony-
nyen elfogadjédk az emberek.

De abban a pillanatban, hogyha hozzéateszed
azt, hogy fogyaszd el azt a napi fél kil6 zoldséget,
és emellett hagyd el a sajtot és a hust, a tojast,
és nézz utdna annak, hogy milyen kérilmények
kozott tartjdk azokat az allatokat, akiknek a tejét,
tojasat fogyasztod, ellenéllast valtasz ki. Csak egy
olyan dolog, amit az emberek egyszerien nem
tudnak, meg nem akarnak tudni, hogy mindegy,
hogy milyen tojast fogyasztasz, a tojasiparban
alapvet&en a kakasok nem hasznosak. Nem olyan
mennyiségben ahanyan szlletnek, és hogy napi
szinten elképeszté mennyiségl kis kakast daral-
nak le élve gépekbe, dobjdk bele nejlonzsédkokba
és dobjak ki a szemétbe.

Meg készitenek beléle kutyaeledelt.
[gy van, igy van. Ezek egyszer(ien nem szexi

témak. Ugyhogy én akkor megyek ezekbe bele
mélyen, amikor kérdeznek, és koézben pedig



igyekszem csepegtetni beléle mindenhol, ahol
megszolalok.

Figyelem a reakcidkat, és ahol taptalajt latok,
ott elkezdek réla mélyebben beszélni. Mert na-
gyon fontos téma nemcsak az éllatok miatt, ha-
nem sajat magunk miatt is. EgyszerGen olyan szin-
ten abuzéljuk ezt a bolygdt - nyilvan sok szinten -,
és nem azt mondom, hogy a vegénsag az egyet-
len megoldas, mert lehet kevesebbet autdzni,
lehet kevesebbet reptlni, lehet odafigyelni arra,
hogy ne hasznéljunk egyszerhasznélatos mianya-
got, és ezek mind fontos |épések, de az éllattartas
megreformalasa az igenis a legfontosabb |épés
abba az irdnyba, hogy talan vissza tudjunk fordita-
ni valamennyit abbdl a kartékony Iétbdl, amiben
benne vagyunk, és amit normalizaltunk.

Nem lehet ebben benne ez a tobbezer éves
tudati kondicionaltsag is, hogy mar eleve a vallas,
az egész teremtésmitosz arra éplil, hogy azember
leigazza a természetet, mert neki all hatalmaban
iranyitast gyakorolni a bolygédn, felsébb hatalma-
kat nem szamitva.

Ilgen, sajnos gyakran hallom ezt, hogy mi va-
gyunk a teremtés korondja és a taplaléklanc csu-
csa. Azt gondolom, hogy oké, nem akarom bar-
kinek a hitvilagat atformalni erészakosan, de ha
mivagyunk a teremtés koronédja, akkor nem tarto-
zunk extra felel&sséggel? Akkor nem mi vagyunk
azok, akik ellentétben az allatokkal - aki nem tudja
morélisan mérlegelni azt, hogy megegye vagy ne
egye meg a masik allatot -, nem kellene nekiink
hasznalnunk az intellektusunkat és az empatian-
kat, amivel megaldott minket Isten?

Egyébként ez igy mikédne normalis esetben,
csak ez mar lassan egy utdpisztikus vilagot veti-
tene el6, ami az emberi természetet ismerve, egy
nagyon lassu folyamat lesz, és hat nem tudom,
hogy mikorra érhetlink el oda. A magazinunknak,
az az alcime, hogy a Tudatos ember magazinja,
szamodra mit jelent a tudatossédg a mindenna-
pokban? Vagy akar specializaltan?

HU, szerintem ez egy nagyon Osszetett kérdés,
és nyilvan erre lehetne nagyon sok mindent va-
laszolni, tudatosan vésérolni, tudatosan megva-
lasztani a kornyezetet, azokat az embereket, akik
korulvesznek minket, tudatosan étkezni, és ezek
mind fontos aspektusai a tudatossagnak, de sze-
rintem a legeslegfontosabb tudatossdg az az,
hogy é&llanddéan maradjunk kapcsolatban sajat
magunkkal, és értstk és érezzik azt, hogy nekiink

most mire van kapacitasunk és szikségtnk. Volt
egyszer egy TED beszédem, ami a fenntarthato-
sagrol szdl, és azt is azzal zartam le, hogy senki
nem tud fenntarthaté maradni, hogyha nem
gazdalkodik jol a sajat energiaival, és ugyan-
ez igaz a tudatossagra.

Tehat lehet, hogy néha nem tlinik tudatos do-
lognak mondjuk &gyban maradni, és a fejikre
huzni a takardt, és azt mondani, hogy egyszerien
képtelen vagyok..., de néha pont az a tudatos-
sdg. Csak mi tudhatjuk azt, hogy aktudlisan, egy
adott életpillanatban mire vagyunk képesek, mire
van kapacitasunk, és hogyan tudjuk Gjra tolteni a
sajat energiabankunkat, hogy utédna a tudatossa-
gunkat Ggy tudjuk hasznélni, hogy ezeket a nagy
viligmegvalté Ugyeket szolgéljuk. Senki nem
tudja megvaltani a vilagot, hogyha nem valtja
meg sajat magat.

Latsz arra valamiféle jelet, utmutatéast, vagy
érzékelsz barmit azzal kapcsolatban, hogy mer-
re haladhatunk és milyen lehetéségeink vannak,
akar a tudatosodas terén, akar a felelésségvallalas
terén, mint emberiség? Tehat ha most pozitivan
gondolkodunk a magazinunk cimébdél addan, van
egy pozitiv jovéképed ezzel kapcsolatban?
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Bennem mindig péarhuzamosan létezik egy
pozitiv jovékép, valamint egy kudarc jovékép, és
azt hiszem, hogy ez a kett§ csak egyltt mikod-
het. Az ember pozitiv gondolkodéséba bele kell,
hogy tartozzon az, hogy nem minden pozitiv ezen
a vildgon. Nemrég olvastam Tapaszté Orsinak a
konyvét, az a cime, hogy Ez nem atomfizika, és &
mondta, hogy beismerni azt, hogy a kudarc az egy
lehetséges ut, az nem kudarcra itélése valaminek.

Szerintem ez rendkivil fontos a sajat szemé-
lyes életlinkben, és a vilag fejlédését illetSen is.
Tehéat az, hogy milyen rossz irdnyba tart a vilag,
az lehet egy 0szténz8 energia arra vonatkozdan,
hogy pozitiv, j6, el6remutatd dolgokat hozzunk
létre. Esigen, én hiszem, hogy a vilag lehet sokkal
jobb, mint amilyen most.

Igen, hiszek abban, hogy lehet nyomast gya-
korolni dontéshozdkra, és szavazni gy politikai
szinten, mint a hétkdznapi dontéseinkkel, hogy
mi az, amit tAmogatunk, és mi az, amit ellenzlink.
Sokszor megkapom azt a kérdést, hogy de hat hi-
dba pozitivkodunk itt, meg bizunk egy jobb vilag-
ban, meg harcolunk a klimavaltozas ellen, hogyha
Afrikdban halomra dobjédk a manyagot a vizek-
be, és egyaltalan nem foglalkoznak a rendkivdl
karos gazok kibocsatasaval Azsiaban, de nagyon
fontos azt is &tlatni, hogy sajnos nem mindenki
engedheti meg maganak azt a luxust, hogy prio-
ritasként kezelje példaul a klimavaltozast. Mert pl.
egy olyan rezsimben nétt fel, egy olyan értékrend
veszi korll, ami ezt nem teszi lehetévé, és hogy
ezekhez az emberekhez is empatidval kell viszo-
nyulnunk.

Sokszor kapom meg azt a kérdést is, hogy mi-
értbeszélek én egyaltaldn a Gazaiakért, mikozben
Géazadban elitélik, és akar bantjdk a melegeket.
Mindig azt mondom, hogy nem az a mércéje az
én empéatidmnak és szolidaritAsomnak mas em-
berekkel szemben, hogy abban az adott kultdr-
korben az én személyes értékrendem hogyan van
képviselve az aktuélis hatalom é&ltal. Tehat olyan
kultarkorokben, ahol példaul néknek nincsenek
egyeld jogaik férfiakkal szemben, ott kilonosen
foglalkozunk a nék jogaival természetesen.

Es hogy ez olyan, mintha azt kérdeznénk, hogy
miért allsz ki a nék jogaiért egy olyan kérnyezet-
ben, ahol a hatalom elnyomja a néket. Hat per-
sze, ott kiildndsen nagy sziikség van ra. Ugyhogy
a vildg aggaszté dolgaival egyitt kell egy pozitiv
irdnyt vennunk.
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Vagy igy viziondlnunk legalabb, hogy ez vetdil-
jon ki.

Es amit mar egyszer emlitettem, a toxikus po-
zitivitds egy nagyon relevans dolog, nem kell ne-
kiink mindig ugy csinalnunk, mintha minden rend-
ben lenne. Nem kell mindig dgy tenniink, mintha
tudnénk, hogy mi a vélasz. Néha lehet nyugodtan
dsszeomlani, és néha lehet széttarni a karunkat és
azt mondani, hogy: Tudod mit? Nem tudom. Ez is
egy nagyon fontos része a pozitivitdsnak.

Az én lanyom 23 éves lesz, én most figyelem
a generacidjukat, és nehezebben megvezethetsk
mar, nehezebben iranyithatok, nehezebben ve-
szik be azokat a bullshiteket, meg maszlagokat,
amit mondjuk politikai vonalrdl hallanak. Tehat le-
het, hogy ezek az (j generacidk hozhatnak valami
frissiilést és valtozast a vilagban?

Igen, én ebben nagyon-nagyon bizom, és olyan
emberek, mint példaul a Pankotai Lili annyira nagy
reményt adnak nekem, hogy ez igenis véltozhat.
Es azt hiszem, amit az apukam is mondott ezzel a
spiréllal kapcsolatban, hogy egymas folytatasai va-
gyunk, de egyre finomodik, meg arnyaltabba valik
a latdsmodunk, hogy hiszem, hogy ez egy valds
irdny. Es ezzel parhuzamosan van bennem aggo-
dalom is egyébként a kovetkezé generacid kap-



csan, és leginkdbb a technoldgiai fejl6dés miatt,
mert tényleg nagyon aggasztd, hogy mennyire, és
kicsit most ilyen, tényleg ez mér a...

A boomerkedés jon?

A boomerkedés. (nevet) Igen. Nekem van egy
most mar nemsokéra 18 éves higom, és hogy
rajta is, meg az & korosztdlyan is ladtom, hogy
mennyire nehezen tudnak elszakadni a telefon-
tél, hogy mennyire nehéz a természetben meg-
talalniuk azt az izgatottsdgot, amit a folyamatosan
porgd képekbdl megkapnak.

Volt a higommal egy tok j6 beszélgetésem,
mondtam neki, hogy valahol kénnyebb nekik,
hogy mar beleszilettek ebbe a social médias vi-
lagba, és hogy most mar a mesterséges intelligen-
cia a kamaszkorukban megjelent, konnyebben
kapnak valaszokat. O pedig azt vélaszolta nagyon
éleslatéan, hogy igen, de sokkal konnyebb elvesz-
ni ebben az informaciérengetegben, és hogy hon-
nan tudna, hogy mi a jé. Es ez egy nagyon-nagy
veszélye ennek az informacidaradatnak. Ugyhogy
szerintem konkrétan evollcids szempontbdl els-
rébb van ez a generacio, mint mi, és ezzel parhuza-
mosan pedig abban jé lenne fejlédést latni, hogy
igenis mernek visszatérni a természethez.

Nekem ez egy izgalmas feladatom lesz. A 44.
életévem uténi idészakomban egyébként nekem
is van egy célom ezzel, hogy béar én nem vagyok
ez a céltalanul TikTokot porgetd alkat, de még igy
sokszor ugy érzem, hogy tul sokat befolyasol az,
hogy ott van-e nalam a telefon vagy nincs. Sok-
szor tudatosan otthon hagyom, barati taldlko-
zékra nem viszem magammal, amikor Magyaror-
szagon vagyok, akkor nem hasznélok simkartyat
példaul, hogy ne lehessen félhivni.

Emlitetted ezt a visszavonulast, és zard kérdés-
ként ezt kérdezném meg, hogy a 44. életéved be-
téltése utan tulajdonképpen mire készlilsz ezzel a
hérom lépéssel vald visszahluzédassal? Ez inkabb a
maganélet felé, 5nmagad felé térténd visszalépés
a reflektorfénybdl? Vagy teljesen olyan dj tervek
kovacsolddnak benned, ami még mondjuk nem is
publikus, de aminek a megvaldsitasat az elkovet-
kezendd évekre, évtizedekre prébalod elSkészi-
teni? Vagy az életednek egy Uj szakaszat tervezed
meg, ami mar egy teljesen masfajta élet lesz?

Szeretném ezt a szabadsagot, amit mindenki
annyira nagyra értékel bennem - nem mindenki,

de sokan -, még komolyabban venni. Szeretnék
egy olyan életet kiépiteni, ahol még tébbet tudok
foglalkozni olyan dolgokkal, amik feltoltenek, sze-
retnék tobbet aludni, szeretnék még tobbet kint
lenni a kertben, kertészkedni, szeretnék elmélyilni
hosszasan olyan folyamatokban a gasztronémia-
ban, ami nem 15 perc alatt 6sszedobds torténet,
hanem hosszasan kisérletezds, hénapokon &t tar-
té folyamatokat igényel. Szeretnék tobb nyelvet
megtanulni, itt élek Gorégorszagban a hetedik
éve, bar értem, hogy mirél beszélnek az emberek,
és egy minimélis konyhanyelven ki tudom fejezni
magam, de szeretném jobban megtanulni.

SEF Y

Szeretnék tobbet utazni gy, hogy csak spon-
tan elindulunk. Ez az, amirél Ggy érzem, hogy
megdolgoztam érte, és fontos, hogy ezt egy
kovetkezd szintre emelhessem. Természetesen
szamtalan kreativ inspiracié szélit meg, van egy
csomé olyan otletem még, amit szeretnék meg-
valdsitani, de ezeket szeretném elvinni abba az
irdnyba, hogy inkdbb mikodhessenek nélkilem
is. Kiépiteni egy olyan rendszert, ahol mindaz,
amit eddig nyujtottam, tovabbra is mikodhes-
sen, de ne igényelje az én nemcsak napi szintd,
de szinte &llandd jelenlétemet.

Fotok: Varga Zsombor
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- EGY ELETNYI MOSOLY.

Segits, hogy Alex

gyozhessen,

ne pedig a Egyultt

%42 UNGAR ALEX

Gyogyulasaért
Alapitvany

SZAMLASZAM

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

EGYETLEN REMENYUNK
A GENTERAPIA, AMIRE
GYUJTUNK!

Re pont Revolut Stripe
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https://www.egyuttalexert.hu/

,Ha torddnénk eqymassal sirds helyett,
Ha szeretnénk eqymast hazudozds helyett,
Ha az dnzetlenséq qydzne a buiszkeséq felett,
laldan megéménk a napot, amikor senki sem hal meg."

Nickelback
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BETEGSEGEKROL”

Tudja, hogy joga van beutaldt kérni a Budapeste
Debrecenben, Pécsen és Szegeden is m(ikodo

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 eg).(utt
egészségiigyi szakemberek is tudndnak jatSZhatj uk!

errél, hogy mine:!l harparabh l.egyen F|gye IJ unk egymésra,
pontos diagnozisa minden érintettnek! seg ItSUk egymés £

Mindenkinek jo egészséget kivinok,
a legjobb ellatas mellett!

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

Nék Lapja Példakép dijas egészségiigyi aktivista
rozika@akekrozsa.hu

Az én torténetemet és ismeretterjeszto
projektem részleteit itt olvashatjak:

www.akekrozsa.hu
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“~  Haasziilé megérti onmagat, a gyermek is felszabadul. L i N Tedd nyereségessé az éttermed és boldogga
Segitek, hogy tisztan kapcsolédjatok - egymashoz és Gnmagatokhoz. B — & &f_ ’l@ ﬂ’ vendégeidet az év els6 honapjaiban is!
Petki Ildi \ ; "p ‘9 % Foglalj iddpontot dijmentes 15 perces konzulticiral

Lifw Couch * Ernalmi imballigeneia trdnes - Gyarasak- és Hjinigi casch - Mantilhighinés sagit * Embarioqi savals <,‘ TU N I N [ : Yy

o '

www_petkiildi.hu
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Zold Egyenloség

Zold Egyenléség

o KGVETES see

Az l:lj Egyenltsag zold podcastja a klimalkateszirdfa elkenilésdénak lehatosageirol, egy
kirnyezettudatosabb &2 fenntarthatdbb vilig megteremtésérsl szeretne sokakkal egyOtt
gondolkadni.

SZUKSEGED VAN VALAKIRE, AK
SZOVEGES DOKUMENTUMAIDAT
MEGIRJA?

SZOVEGIRO EGYENI VALLALKOZOKENT
SZAMTALAN TEMABAN ES TERULETEN
VALLALOM:

« FACEBOOK, INSTAGRAM -ES LINKEDIN

BEJEGYZESEK, .. T
« HIRLEVELSZOVEGEK, VERES MONKA
SZOVEGIRO, UJSAGIRO
« BLOGCIKKEK, KERTES;MERNC)K,
CSAK POZITIVAN MAGAZIN
« BEMUTATKOZO ANYAGOK,
« PLAKATOK, FLYEREK KESZITESET, L ERHETOSEC:
« CIKKIRAST, INTERJU KESZITEST. 0620 610 9544
DELELOTTONKENT

veresmonika83@gmail.com


https://ujegyenloseg.hu/author/ue-zold-podcast/
https://calendar.app.google/UHWVWKMQJRtukHha6
https://petkiildi.hu/
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A Ford széles korben elérhetévé teszi a BlueCruise

kézhasznalat nélkiili vezetéstamogatoé technologiat

e

L

csak figyelj") jellegii BlueCruise technolégia.

A Ford bejelentette, hogy mostantdl vasarlok ezrei szamara vélik elérhetévé az "hands-off, eyes-on" ("engedd el, és

Az eurdpai piacokon a fejlett vezetéstamogaté rendszer eldszor a Mustang Mach-E modellben jelent meg, 2026 tava-
szatol pedig mar a Puma, a Puma Gen-E, a Kuga és a Ranger PHEV vésérléi is igénybe vehetik.

Napjainkban tébb mint egymillié olyan Ford és Lin-
coln fut vildgszerte az utakon, amelyeket BlueCruise
rendszerrel szereltek fel, és ezeket az autokat eddig mint-
egy 888 millié kilométernyi tdvon vezették kézhasznalat
nélkil a tulajdonosaik. A Ford most tobb Uj modelljében
is bevezeti ezt a megoldast, igy ezentudl még tobb vasar-
|6 élvezheti az autdpalyas kozlekedés uj, kényelmesebb
maédjat, hogy frissen érkezzen meg dticéljdhoz.

Az el6szor Nagy-Britannidban bevezetett technolo-
gia volt az elsé ilyen jellegl rendszer, amit Eurépéban is
jévadhagytak. Azéta a BlueCruise hasznalatat 16 eurdpai
piacon engedélyezték, igy ez a technoldgia lett a konti-
nens legszélesebb korben elérhetd ilyen rendszere. Je-
lenleg az autdsok Gsszesen tobb mint 135.000 kilomé-
ternyi, igynevezett Blue Zone Utszakaszon élvezhetik a
rendszer kényelmét szdmos orszag erre kijeldlt Gtjain.
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Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy mi-
kézben valaki a BlueCruise hasznélataval
hat orszagot atszelve elautdzik Stockholm-
bol Réméba, mintegy 2000 kilométeren és
kozel 25 oran keresztil vezethet Ugy, hogy
kdzben nem kell a kormanyt fognia.

"Arra téreksztink, hogy élvonalbeli tech-
noldgiainkat egyre t6bb autds hasznalhas-
sa - és pontosan ezt a célt szolgalja, hogy
a BlueCruise mostantdl ésszesen 6t mo-
delltinkben lesz elérhetd," nyilatkozta Tor-
sten Wei, a Ford Eurépa ADAS funkcidkra
és szoftverekre szakosodott részlegének
igazgatdja. "Mindegyik modellsorozatunk
egyedi, ezért ADAS-mérnékeink sokat dol-
goztak azon, hogy a BlueCruise a Mustang
Mach-E vésarléi mellett, tovabbi uj lgyfe-



lek szamara is min&ségi autépalya-élményt nydjtson, flig-
getlendl attdl, ki melyik modellt vélasztja."

llyen az "engedd el, és csak figyelj" autézas

A BlueCruise a Ford Intelligens Adaptiv Sebességtar-
té Automatikéjanak (IAAC) tudésara épitve, az uUtra fel-
festett jelzések, a sebességhatarra figyelmeztetd tablak
és az éllanddan véltozé forgalom monitorozéaséval vezér-
li a kormanyzast, a gyorsitast, a fékezést és a savtartast,

megfelels kovetési tdvolsdgot tartva - és mindezt ugyan-
olyan biztonsdgosan teszi autépalya-tempd mellett, mint
az araszolo forgalomban.

A BlueCruise rendszert hasznalé autdsok az erre kije-
I6It, Ggynevezett Blue Zone Utszakaszokon elengedhetik a
kormanykereket, ha kézben folyamatosan figyelik az utat,
ezaltal még kényelmesebbé valnak a hosszu utazasok.

A kézhasznalat nélkuli autézds megkezdése elétt a
BlueCruise rendszerl auté ellenérzi, hogy lathatdk-e a
felfestett savhatarok, illetve, hogy a vezeté figyeli-e az
utat, és megfeleléek-e az egyéb korilmények.

A BlueCruise radarokkal és kamerakkal koveti figye-
lemmel az Uton kozlekedd tobbi jarmi helyzetét és se-
bességét, mikdzben egy elére tekinté kamera a sav- és
sebességjelzéseket monitorozza. A miszeregység alatt
is taldlhaté egy kamera, ami a voldn mogott Glé ember
fejtartasat és szemmozgasat figyeli (még akkor is, ha
napszemuveget visel), ellendrizve, hogy a vezetd figyel-
me nem kalandozik el.

A BlueCruise rendszer 2026 tavasza-
tél lesz megrendelhet§ a Vezetéstamo-
gatd csomaggal felszerelt 4j Puma, Puma
Gen-E, Kuga és Ranger PHEV modellek-
hez. Az el&fizetéssel és a technoldgia ara-
val kapcsolatos részleteket a bevezetés-
hez kozeledve, késébbi idépontban teszi
kozzé a Ford.

Emellett a Ford hazai importére meg-
lévé Ugyfelei szamara is kinal Gjdonsagot:

Mar valamennyi hazai Mustang
Mach-E tulajdonos élvezheti
a BlueCruise elényeit

A BlueCruise technoldégia a 2024-es
évjaratu vagy Ujabb Mustang Mach-E mo-
dellek vasarldi szamara ezidaig is elérhetd
volt hazdnkban, és a Blue Zone Utszaka-
szokkal rendelkezé orszagokban.

Mostantdl, évjarattdl fuiggetlendl, min-
den els6ként Magyarorszagon értékesitett
Mustang Mach-E modell szamara elér-
hetévé vélik a BlueCruise rendszer, akar
,Over-The-Air" (tdvoli) szoftverfrissités Ut-
jan, igy valamennyi hazai Mustang Mach-E
tulajdonos élvezheti a Ford kézhasznélat
nélkili vezetéstdmogatd technoldgidjat
Eurépa-szerte a Blue Zone Utszakaszokon.

/PR/
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Al ES A MUNKAEROPIAC -

Masodik rész: HOGYAN LEGYUNK BIZTONSAGBAN?

Ahogy az Al térhéditasa tovabbra is gyors litemben zajlik, egyre aktualisabba valik a kérdés, ho-
gyan késziiljlink fel a mesterséges intelligencia okozta munkahely-elvesztésre. Mikézben ugyanis a Al
forradalmasithatja az iparagakat és uj lehetéségeket teremthet, szamos hagyomanyos munkahelyre is

veszélyt jelent.

Jelen cikkiinkben azt vizsgaljuk, hogyan késziilhetiink fel az Uj Korra?

1. Karriervaltas, az Al altal legkevésbé
veszélyeztetett szektorokban

A 65 leginkdbb védett munkahely a mestersé-
ges intelligenciatdl és a robotautomatizalastdl
Szerz8: U.S. Career Institute

Eljott a mesterséges intelligencia és az auto-
matizélt robotok kora, és ezzel szdmos tarsadalmi
elérelépés is egyditt jar. De a robotok és a mester-
séges intelligencia (Al, magyarul MI) altal vezetett
automatizalas koraba lépve sok ember fejében a 16
aggodalom az, hogy ,Elveszi-e az Ml az alldasomat?”
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Karrierat kivalasztdsakor fontos &atgondolni,
hogy vélhetéen milyen lesz a jové az adott szakte-
rileten. Ahogy egyre tobb robot veszi at az irdnyi-
tést a munkahelyek felett, egyre fontosabba valik
olyan karrierut kivalasztasa, amelynek alacsony a
kockazata az automatizéldsra a j6vében. A kérdés
az, hogy mely munkahelyek a legvédettebbek a
mesterséges intelligenciatdl és a robotoktdl?

Az automatizalasi kockazati adatok felhaszna-
ldsaval az U.S. Career Institute diagramot készitett
arrél a 65 munkakorrél, amelyeket a legkisebb
valdszinliséggel valtjdk ki automatizalassal.
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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

A kovetkezd 65 foglalkozéds esetében ezen
kockazat valdszinlisége extrém mddon alacsony,
a munkakor j6 elvégzéséhez szikséges képes-
ségek, ismeretek, készségek és tevékenységek
alapjén. Ugyanilyen alacsony automatizalasi koc-
kazat mellett ezeket a foglalkozasokat a 2032-re
vérhaté novekedésik sorrendjében rangsorolték,
hogy meghatarozzak, mely foglalkozdsok fognak
tovabbra is virdgozni a mesterséges intelligencia
és a robotika koraban.

Mely munkakérék vannak a legnagyobb biz-
tonsagban a mesterséges intelligenciatdl és az
automatizalastol?

A mesterséges intelligencia és az automatiza-
las altal legkevésbé veszélyeztetett munkakorok
azok, amelyek olyan emberi tulajdonsdgokat igé-
nyelnek, amelyeket egy robot nem tud lemésolni,
példaul szociélis készségeket, érzelmi intelligen-
cidt és interperszonalis kapcsolatok teremtésé-
nek a képességét. A kreativabb és a merev rutin-
hoz nem ragaszkod? terileteken kevés kockéazat
mutatkozik, hogy a mesterséges intelligencia fel-
véltja az adott terlleten taldlhatdé munkakoroket.
A leggyakoribb, alacsony automatizalasi kocka-
zattal jaré munkakorok az orvosi terileten talal-
hatok, mivel ezek Gsszetettek és rugalmassagot
igényelnek; az orvosi helyzetek kiszamithatatla-
nok lehetnek. Az automatizalds altal valészinten
legkevésbé érintett munkakorok a kovetkezd te-
rileteken taldlhatok:

- Egészségligy: Apoldk, orvosok, terapeutak
és tanacsadok

- Oktatds: Tanéarok, oktatdk és iskolai admi-
nisztratorok

- Kreativ: Zenészek, mivészek, irék és Ujsag-
irék (habar a cikk kordbbi részében irtak alapjan
ezek a terlletek részben veszélyeztetettek lehet-
nek)

- Személyi szolgaltatasok: Fodraszok, kozmeti-
kusok, személyi edzék és coachok

Melyik mesterséges intelligenciatél védett
munkakér fogja vélhetéen a legnagyobb néveke-
dést mutatni?

A mesterséges intelligencia altal védett alla-
sok kozil az &poldi élldsok varhatéan a legna-
gyobb névekedést fogjdk mutatni, a becslések
szerint 45,7%-kal 2032-re, ami joval gyorsabb,
mint a listan szerepld tobbi 64 allas barmelyiké.
Ez egy nagyszer( lehet8ség egy stabil orvosi kar-
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rierhez, de az dpoldva vélashoz vezetd Gt hosszu
lehet, mivel dpoldi mester- vagy doktori fokoza-
tot kell szerezni. Miért kevésbé valdszinl, hogy
az apoldkat érinti az Ml-automatizalas? Ez a faj-
ta munka magaban foglalja masok segitését és
gondozasat, valamint a meggydzést, a targyalast
és a szocidlis érzékenységet, amelyek mind olyan
tulajdonsagok, amelyeket egy robottal vagy mes-
terséges intelligencidval nagyon nehéz lenne
lemasolni. A kdvetkezé évtizedben a legnagyobb
novekedést becsild egyéb allasok kozé tartoznak
a koreogréfusok, a 2032-re vérhatéan 29,7%-os
ndvekedéssel, ezt kdvetik az orvos-asszisztensek,
a 27,6%-0s novekedéssel. Egy koreogréafus karri-
erje kreativitast, eredetiséget és szocialis készsé-
geket igényel, olyan tulajdonsagokat, amelyeket
a mesterséges intelligencia és a robotok nem
tudnak konnyen pétolni. Az orvos-asszisztensi
munka hasonlé készségeket igényel, mint egy
apoldé, igy ez egy olyan munka, amelyben ala-
csony a robotautomatizélas kockazata.

A 10 mesterséges intelligencia altal védett
munkahely, ahol a legnagyobb névekedés varha-
t6 2032-re

.Apoléorvosok: 45,7%

. Koreografusok: 29,7%

. Orvos-asszisztensek: 27,6%

. Mentélhigiénés tanacsaddk: 22,1%
. Apoléoktaték és tanarok, felsGoktatédsban:
21,5%

6. Edzék: 20%

7.Sportedzék: 17,5%

8. Gyogytornaszok: 16,9%

9.

1

a b wdNh -

Ortézis késziték és protézis késziték: 16,8%
0. Foglalkozasterapeutak: 13,9%



Bar szamos elénye van annak, hogy a mester-
séges intelligencia és a robotok automatizalnak
bizonyos feladatokat a hatékonyabb munkavég-
zés érdekében, az egyik f6 hatranya, hogy a mes-
terséges intelligencia j6véje hogyan fogja befo-
lydsolni a munkaerd&piacot és a robotika és az Al
altali automatizalas veszélyének kitett munkako-
rokben dolgozdk millidit.

2. Off gridding, azaz kivonulas

ErrSl korabban mar irtunk egy atfogé cikket
a Csak Pozitivan Magazin 2023 marciusi szama-
ban, a 84. oldalon: “Allitsatok meg a vilagot, ki
akarok szallni!” cimmel.

Itt részletesen taglaltuk a megoldas elényeit,
nehézségeit és hatranyait.

A mesterséges intelligencia forradalméanak
kétségtelendl dramai hatésai lesznek az egész
tarsadalomra. Egyes munkahelyek orokre eltlin-
nek, komplett szakmék fognak teljesen megsziin-
ni. Végul ujra kell gondolnunk a gazdasagunk
szervezésének egészét, mivel egyre tdbb mun-
kavallalot véaltanak majd fel robotok. Talan a leg-
tobb ember allami munkanélkili segélybdl fog
élni, mig azok, akik olyan munkakat végeznek,
amelyekhez tovabbra is szikség van az emberi
kreativitasra és jelenlétre, rengeteg pénzt hal-
moznak majd fel. Hogyan profitalhatunk ezekbdl
a fejlesztésekbdl, vagy hogyan kerilhetjik el a
nélkil6zést? Mibe fogunk befektetni?

Egyesek a kivonulast részesitik elényben, eb-
ben az irdnyban tesznek |épéseket, vagy olyan ez-
zel Osszefliggd vaéllalkozésok elinditasan gondol-
kodnak, melyek legaldbb megadjdk a kivonulas
illuziojat masoknak - ellenszolgaltatas fejében. Pél-
daul egy GdulShely épitése egy kellemes trépusi
kérnyezetben. Egy digitélis detox jellegl hely,

ahovéd az emberek eljchetnek és internet el&tti
kornyezetben élhetnek, kozel a természethez. Egy
hely, ahol az emberek kapcsolatba |éphetnek egy
tabortlz korll - jatszhatnak és élvezhetik egymas
tarsasadgat, ahogy mi, emberek mindig is tettik.
Erre valdjdban mar most is sziikség van, és ez vala-
mi olyasmi, amit a mesterséges intelligencia nehe-
zen fog tudnilemasolni - legalabbis addig, amig el
nem érjik a matrix szintl VR-t.

A FOLD birtoklasa biztonsagos befektetés lesz
a kovetkezd évtizedekben, mivel a hazépités kolt-
ségei id6vel valdszinlleg zuhannak, a féldtulaj-
donlas ezéltal viszont még nagyobb vagyonforras
lesz. Ennek az aggasztd része az, hogy végered-
ményben egyre nagyobb vagyonkonszolidaciot
fogunk latni, mivel egyes emberek kénytelenek
lesznek eladni a foldjeiket, hogy megbirkézzanak
a gazdasagi csapassal, és idével megint eljutunk
odaig, hogy csak azok engedhetik meg maguknak
ezt az utat, akik mar eleve nagyon gazdagok, és
ezt a foldet fogjék felhasznalni a vagyonuk felhal-
mozasanak és gyarapitasédnak tovabbi ndvelésére.

A Turing csapda, avagy hogyan miikédhetne
az Al az emberek mellett és nem helyett

1950-ben Alan Turing, a szdmitastechnika ut-
tordje azt josolta, hogy néhany évtizeden belil a
szamitdbgépek meggydz8en utdnozzdk majd az
emberi intelligenciadt - ezt a teljesitményt a Tu-
ring-teszt teljesitéseként ismerik. Ugorjunk elére
az év elejére, amikor egy Google szoftvermérnok
bejelentette, hogy a cég mesterséges intelligen-
cidval mikoéds chatbotjaval folytatott beszélgeté-
sei meggydzték arrédl, hogy a robot ,érzévé” valt.
JFelismerem az embert, amikor beszélek vele” -
mondta a Washington Postnak. (A Google azt alli-
totta, hogy ,antropomorfizélja” a botot, és kirdgta.)
Ahogy a mesterséges intelligencia technoldgiai,
mint példaul a természetes nyelvi feldolgozas, a
gépi tanulds és a mélytanulds gyorsan fejlédnek,
Ugy terjed az az elképzelés is, hogy az emberek
utdnzésa révén iddvel elavulttd tesznek minket:
Elon Musk figyelmeztetett, hogy egy szuperintelli-
gens gép ,atveheti az uralmat a vilag felett”. A fan-
tézia - vagy rémalom -, miszerint az emberek és
a mesterséges intelligencia versenybe kerilnek,
nem Ujkeletl. Ez elvonja a figyelmiinket a mester-
séges intelligencia valddi potenciéljardl is - érvel
Erik Brynjolfsson, a Stanford Graduate School of
Business kdzgazdasagtan és technoldgia profesz-
szora, egyben a Stanford Institute for Human-Cen-
tury Artificial Intelligence (HAI) munkatarsa.
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Egy nemrégiben megjelent, ,A Turing-csap-
da” cimU tanulméanyaban Brynjolfsson azt allitja,
hogy tul sok figyelmet forditottak arra az elképze-
|ésre, miszerint az algoritmusok vagy a robotok az
emberek helyettesitSivé valnak. Ehelyett ugy véli,
hogy ha a figyelminket arra helyezzik &t, hogy
elképzeljik, hogyan mikodhet a mesterséges in-
telligencia az emberek mellett, az 6szténdzni fog-
ja azinnovaciot és a termelékenységet, mikdzben
mindenki szdmara gazdasagi elényodket biztosit. A
munka automatizaldsédra mesterséges intelligen-
cia segitségével tett kisérlet ,egy hihetetlendl
erételjes és merész jov6kép, de egyszersmind
nagyon korlatolt is” - mondja Brynjolfsson. Az
alternativa a kiterjesztés: a mesterséges intel-
ligencia haszndlata az emberek kiegészitésére
azaltal, hogy lehetévé teszi szamukra 0j dolgok
elvégzését. ,Mind az automatizélds, mind a ki-
terjesztés elényoket teremthet, és mindkettd
jovedelmezé lehet” - mondja. ,De jelenleg sok
technoldgiai szakember, menedzser és vallalko-
z6 tul nagy hangsulyt fektet az automatizalasra.”
Az emberek éltal elvégezhetd feladatokon és az
automatizalhaté feladatok korlatozott szaman tul
sokkal szélesebb korben végezhetnénk el kilon-
féle feladatokat gépek segitségével.

Az automatizalason tuali attekintés

Mas kutatdk, akik kritikusan gondolkodnak e
transzformativ technolégia jovéjérdl, szintén meg
vannak gy&z&édve arrdl, hogy annak tul kell [ép-
nie az automatizaldson. ,Az az elképzelés, hogy
a mesterséges intelligencia teljes egészében az
automatizalasra irdnyuld terilet, valdjdban tév-
Ut” - mondja Fei-Fei Li, a HAI tarsigazgatdja és a
Stanford technolégia professzora. Azt mondja,
hogy ,szét kell szednink a mesterséges intelli-
genciat ovezd felhajtast”, és meg kell vizsgalnunk
a tdgabb alkalmazasi terileteit, példaul az osz-
szetett adatok megfejtését és felhasznalasat don-
téshozatalhoz, valamint a vildggal interakcidba
lépd jarmUlvek és robotok mikdodtetését. Li gy
véli, hogy az automatizalas fontos szerepet jatsz-
hat az emberek testi épségének védelmében is,
olyan munkakdérokben, mint a katasztréfaelhari-
tas, a tlizoltas és a gyartas. Logikus, hogy a gépek
olyan feladatokat is atvesznek, ahol ,az emberi lét
bioldgidja hatranyt jelent”. De - mondja - ,sokkal
tobb lehet8ség van arra, hogy ez a technoldgia
kiegészitse az embereket, minthogy az emberek
helyettesitésének nagyon szik korl elképzelésé-
re szoritkozzunk”.
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A gépek évszdzadok 6ta segitik az embereket
és helyettesitik a munkaerét - magyarédzza Micha-
el Spence, a kézgazdasdgtan emeritus profesz-
szora és a Stanford kordbbi dékéanja. A jelenlegi
digitalis hulldm azonban kilénboézik az ipari for-
radalmat meghatdrozd gépesitési hullamtél. A
19. és 20. szazadi el8deikkel ellentétben, ame-
lyek folyamatos emberi beavatkozast igényeltek
a mikodéshez, a mesterséges intelligencia altal
mukodtetett eszkdzok képesek onélléan mikod-
ni. Es ez, figyelmeztet Spence, ,ismeretlen terile-
tekre” visz minket.

Vannak olyan gépeink, amelyek olyan dolgo-
kat csindlnak, amelyekrél azt hittlik, hogy csak az
emberek tudnak megtenni” - mondja. Ezeket a
gépeket egyre inkdbb méas gépek felugyelik, és
az a gondolat, hogy az embereket kivonjék a fo-
lyamatbdl, ,haldlra rémiti Sket”. Nehéz megjésol-
ni, hogy a mesterséges intelligencia milyen mér-
tékl gazdasagi zavart okozhat, bar a McKinsey
Global Institute szerint az automatizalds 2030-ra
tébb mint 45 millié amerikai munkavaéllalét kény-
szerithet ki munkahelyérdl.



Augmentacié a gyakorlatban

A mesterséges intelligencia szdmos lehetsé-
ges felhasznalasi médja még nem valdsult meg.
Az augmentacié azonban mar itt van, leginkabb
a mesterséges intelligencia éltal nyujtott asz-
szisztensek robbanéasszerl elterjedésében, az
iranyitépultoktdl és a konyhapultoktdl kezdve az
Ugyvédi iroddkon, orvosi rendel6kon és kutatdla-
boratériumokon at. Az augmentativ mesterséges
intelligencia elényei az egészségligyi dgazatban
is megmutatkoznak. Li megemliti az egyik leg-
utébbi kedvenc didkprojektjét, amely mestersé-
ges intelligenciat hasznalt az esések megel§zésé-
re, ami a korhazakban a sérilések gyakori oka. ,A
betegek elesnek, vagy gyorsan romlé allapotuk
észrevétlen marad” - mondja. Mégis, egy apo-
|6 vagy gondozd szdméra nem megvaldsithatd,
hogy folyamatosan figyelje azokat a betegeket,
akiket az esés veszélye fenyeget. Ennek ered-
ményeként ,vannak eljarasi hibdk, sotét terek.
Honnan tudhatjuk, hogy egy beteg hamarosan
elesik? Ezek olyan dolgok, amelyeket nem lehet
laborvizsgalatokkal elére jelezni”. Az intelligens
érzékel6-technoldgia ,extra szemet adhat az
egészségugyi szolgaltatdknak, hogy fokozzak az
emberi gondozdk figyelmét, informécidkat adja-
nak hozza, és figyelmeztessenek, ha valamire ri-
asztast kell kildeni”.

A mesterséges intelligencia a sziikséges, még-
is unalmas feladatokat is gyorsan elvégezheti.
Spence megemliti, hogyan segiti a ,tiszta aug-
mentacid” az orvosokat a gépi tanulds segitségé-
vel az orvosi szakirodalom hegyeinek atfésiilésé-
ben. ,Megfelel§ pontossaggal képes kivélasztani
azokat a cikkeket, amelyek kilonosen fontosak
egy adott orvos szdmara egy adott szakterileten
a beteggel kapcsolatban.”

Ez lehet az augmentacié egyik legmeggyd-
z8bb értékesitési pontja: Felszabaditja az embe-
reket, hogy azokra a dolgokra 6sszpontosithassa-
nak, amelyek valéban szdmitanak.

LA szilSket példaul megterhelhetik a haztar-
tassal jaré feladatok” - magyarazza. ,A mester-
séges intelligencia az unalmas vagy haszontalan
feladatok eltévolitasat teszi lehetévé, hogy a szu-
|6k értelmesebb mddon tolthessék az idejiket.”
A gépi tanuléasi eszk6zok, amelyek gyorsan képe-
sek nagy mennyiségl adatot feldolgozni, széles
korben elérhetdk és alkalmazhatdk az orvostudo-
manyban, a biztositasi és a banki szektorban ho-
zott dontések megalapozéasara. Ezekben az ese-

tekben a mesterséges intelligencia nem a végsé
dontébird, ehelyett egy eszkdz a mintdk gyors
felismerésére, vagy az eredmények elSrejelzésé-
re, amelyeket aztdn emberi szakérték vizsgalnak
feltl. Az emberek folyamatos tajékoztatasa bizto-
sithatja, hogy a mesterséges intelligencia meg-
felelen és tisztességesen mikodjon, valamint
betekintést nyujt azon emberi tényezSkbe, ame-
lyeket a gépek nem értenek. Ez a fajta szupportiv
technoldgia, mondja Li, ,mindkét fél szamara el&-
nyOs. A mesterséges intelligencia nem vonja el az
emberi tényezét, minddssze lehetévé teszi, hogy
az emberi munka gyorsabb és hatékonyabb le-
gyen.” Ertékeinek meghatarozasa egy olyan j6vé
felépitése, ahol a mesterséges intelligencia ndve-
li az emberi potencialt, de vezetést igényel azok-
tél, akik feligyelik a megvaldsitasat. Mielétt az
uzleti vezet6k magukéva tennék az Gj vivmanyok
elényeit, Li elengedhetetlennek tartja, hogy tajé-
koztassak Sket az &ltaluk alkalmazott technoldgia
.nem szandékolt kdvetkezményeirdl” is.

A HAI egyik f6 célja, hogy segitsen az Uzleti
vezetSknek dtgondolni a mesterséges intelligen-
ciat ovezd nagy kérdéseket: ,Hogyan kellene ira-
nyitani, hogyan kellene kormanyozni, és hogyan
tukrozné a tarsadalom értékeit?” ,Ezek a dolgok
nagyobb részét képezik a kihivasnak, mint pusz-

tan a legmodernebb gépi tanulasi algoritmus
megalkotdsa” - mondja Susan Athey, a Stanford
kdzgazdasdgtan professzora és a gépi tanulads
gazdasagi kutatdsokban jartas korai alkalmazdja.
De ezeket az iranyitasi és etikai kérdéseket nem
lehet teljes mértékben a mesterséges intelligen-
cia fejlesztSire bizni. ,Az egyetemek évente tébb
ezer mérnokot kildenek ki, hogy megépitsék
ezeket a tarsadalmunkat befolydsolé rendszere-
ket” - mondja Athey. ,Az éraik nagy része viszont
el sem jut ezekig a témakig.” Ez még stirgetébbé
teszi, hogy az Uzleti vezetdk - és az lzleti kurzu-
sokon résztvevd hallgatdk - kidolgozzanak egy
olyan keretrendszert, amely a mesterséges intelli-
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gencia valds alkalmazasait szabalyozza majd. ,Ez
a keretrendszer nem egy tipikus, mérnéki mes-
terdiplomaval rendelkez8 személytsl fog szér-
mazni” - mondja Athey. ,Ezt az lUzletembereknek
kell majd kitalalni, azoknak, akik tarsadalomtudo-
manyi, etikai vagy politikai hattérrel rendelkeznek
- de elég mélyen kell értenilik a technoldgiat ah-
hoz, hogy elkészitsék a keretrendszert.”

Egyelére sok vallalati vezeté azon gondolko-
dik, hogyan névelheti gyorsan a profitot a mes-
terséges intelligencia segitségével. ,Jelenleg
igazi aranylaz zajlik a hihetetlendl hatékony gépi
tanulési technikéak alkalmazasi lehetéségei korul”
- mondja Brynjolfsson. Bér jelent8s elérelépések
torténtek a mesterséges intelligencia teriletén,
,a nagy hidnyossag abban rejlik, hogy a gazda-
sagi és Uzleti oldal megfeleléen felzarkdzzon.
Megprébalom ravenni a kozgazdasz kollégdimat,
az Uzleti iskoldbdl szarmazé kollégaimat, a veze-
t6ket és a vallalkozdkat, hogy taldljanak ki 4j méd-
szereket az Uj uzleti modellek megvalésitasara.
Hogyan tehetjik ezt ugy, hogy az dsszhangban
legyen az alapvetd értékeinkkel?”

Li szerint az ,értékek sokféleségének” figyelem-
bevétele kritikus fontossdgl a mesterséges intel-
ligencia irdnydnak meghatarozasahoz. ,Arrél van
sz6, hogy olyan embereket is bevonjunk, akik va-
lamivel tdbbdn néttek fel, mint mérndki képzés és
sci-fi kultdra” - mondja. ,A mi teriletiinknek olyan
emberekre van sziksége, akik értelmes modon
akarnak hatéssal lenni a valédi emberekre - nem
csupan elvont problémaékat oldanak meg.”

"Meg kell prébalni ugy mikodni, hogy az elé-
nyok széles korben elérhetéek legyenek az em-
berek szamara. Ne koncentrélédjanak példaul
kizérélag a téke tulajdonosainak, vagy akar szU-
kebben valamilyen digitalis téke tulajdonosainak
a kezében.”

Spence magyarazata szerint a jelenlegi ado-
politika azokat a véllalatokat részesiti elényben,
amelyek gépeket telepitenek ahelyett, hogy
munkavallalédkat alkalmaznanak. ,Ha az adérend-
szert Ggy modositanank, hogy az kevésbé legyen
kedvezé a tékének, és inkdbb az emberek foglal-
koztatdsanak, valdszinlleg nagyobb hangsulyt
kapna az emberi tényezd, és taldn a ndvekedés
is” - mondja. Brynjolfsson egyetért ezzel. ,A piac
sok szempontbdl nem taldlja el automatikusan a
helyes egyensulyt. A déntéshozdink tdl sok be-
fektetést szorgalmaznak a munkahelyek auto-
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matizalasara, és a tékét pusztan a munkaerd he-
lyettesitésére hasznéljak fel” - mondja. Ez olyan
helyzethez vezethet, ahol a mesterséges intelli-
gencia keveseknek hoz jélétet, a tobbieket pedig
megfosztja a lehetdségektdl - ez az tgynevezett
Turing-csapda. Még nem tartunk ott. A mestersé-
ges intelligencia csak most kezdi éreztetni hata-
sat - mondja Brynjolfsson. A kihivés az, hogy utat
mutassunk egy olyan jov6hoz, ahol az emberek
nélktlozhetetlenek maradnak. ,Az elmult évez-
redek sordn a legtobb elbrelépés abbdl szar-
mazott, hogy olyan Uj dolgokat csinaltunk, ame-
lyeket kordbban soha nem tettiink - nem pedig
abbdl, hogy egyszerlien automatizaltuk azokat a
dolgokat, amelyeket mar csinaltunk.” Ehhez egy
olyan szupererére kell tAmaszkodnunk, amelyet
nem lehet robotba programozni: a képzeletre.

3. Az adaptalas és elfogadas utja

A mesterséges intelligencia kora elérkezett,
és az emberi természet része az aggodalom. De
egyesek azon a véleményen vannak, hogy jobban
jarnank, ha megforditanank a forgatékonyvet, és
ezt a valtast a példatlan innovacié és haladas ka-
pujanak tekintenénk.

Dramaszer( valtozas torténik a mesterséges
intelligencia vildgadban, és természetes, hogy
kissé nyugtalanul érezzilk magunkat a fejl6dés
gyors Uteme miatt.
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A gondolkoddsméd megvaltoztatasa

Egy lehetséges megoldas: Készuljink fel a
mesterséges intelligencia korara a gondolkoda-
sunk forgatékonyvének megforditdsaval. Ahe-
lyett, hogy fenyegetésnek tekintenénk az auto-
matizélast, tekintslink ra felszabaditéként - olyan
eszkdzként, amely automatizélhatja a hosszd,
unalmas rutinfeladatokat, és felszabadithat, hogy
elvégezhessik az 6sszetett, nagyobb jelentéségi
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feladatainkat, amelyek emberi taldlékonysagot
igényelnek. Ahelyett, hogy versenytéarsnak tekin-
tenénk a mesterséges intelligenciat, tekintstink ra
megbizhatd szovetségesként.

A mesterséges intelligencidval az oldalunkon
élvezhetjik a megalapozottabb dontéshozatal
elényeit, és meglesz az a luxus, hogy idét szen-
telhetlink a szdmunkra 6romot okozé feladatok-
nak. A munkaerépiac szabalyai megvaltoztak, és
most mindenki magéaért kiizd. De ha elStérbe he-
lyezzik a sajat novekedéslinket és fejlédésiinket,
akkor felnéhetiink a kihivashoz, és olyan karriert
épithetlink, amely ellendllé a mesterséges intel-
ligencia altal vezérelt véltozasokkal szemben. Az
adatelemzés, a programozas és a kreativ problé-
mamegoldas csak néhany olyan készség, ame-
lyekre nagy kereslet lesz a mesterséges intelli-
gencia altal uralt kornyezetben. Ne késlekedjtnk:
kezdjik el fejleszteni ezeket a készségeket most
online tanfolyamok, workshopok vagy munkahe-
lyi képzések segitségével. A mesterséges intelli-
gencia altal vezérelt kdrnyezetben a |épés tartas
titka az, hogy nyitottak legytink a fejl6désre, fo-
lyamatosan fejlesszik készségeinket, és ragadjuk
meg két kézzel a felmerilé Uj lehetSségeket.

Veszélyeztetett munkahelyek és iparagak
azonositasa

Ahogy a mesterséges intelligencia fejlédése
felgyorsul, valészintleg Uj munkahelyek jelennek
meg, mig masok eltlinhetnek. Nézziik meg, mely
munkahelyek és ipardgak lesznek a leginkabb ki-
téve a mesterséges intelligencia okozta munka-
hely-elvesztésnek. Egy meglepé elérejelzésben a
McKinsey Global Institute azt jésolja, hogy 2030-
ra vildgszerte akar 375 millié munkavallalénak is
Uj foglalkozédsokra kell majd atéllnia az automati-
zalas térnyerésével. A rutinfeladatok, mint példa-
ul az adatbevitel és a futdszalag melletti munka,
kilonosen ki vannak téve a mesterséges intelli-
gencia dominanciajanak. Még a kreativ teriletek
sem teljesen immunisak a mesterséges intelli-
gencia hatésaira.

A mesterséges intelligencia atvétele nem
hagyja munka nélkil a kreativ szakembereket,
de megvéltoztatja a munkavégzésik maodijat. Az

E_L Pl info: NMagy Agmes . +36 70 56 44 250 7
& & www.holgyvarazs.hu ’>X4 ipfo@holgyvarazs.hu (\\
E=FS AHOL A FORMAD ELETRE KEL

ismétlédé feladatok automatizélédsaval a krea-
tiv szakemberek a stratégiai, magas szintl gon-
dolkodésra 6sszpontosithatnak, amely emberi
beavatkozast igényel. A mai mesterséges intelli-
gencia altal vezérelt kreativ kdrnyezetben a leg-
értékesebb eszkdz az a képesség, hogy olyan
készségeket fejlessziink ki, amelyek kiegészitik
ezeket a technoldgidkat. Ez azt jelenti, hogy fino-
mitanunk kell a készségeinket olyan terileteken,
mint a mesterséges intelligencia altali 6sztonzés,
és olyan elmét kell fejlesztentink, amely folyama-
tosan innovativ otleteket general.

Hogyan késziiljiink fel a mesterséges
intelligencia okozta munkahely-elvesztésre?
- avagy képzettségfejlesztés a mesterséges

intelligencia koraban

A Vildggazdasagi Férum jelentése szerint a
jové legfontosabb készségei kozé tartoznak:

* Analitikus gondolkodés és innovacid

* Aktiv tanulds és tanulasi stratégiak

* Komplex problémamegoldas

* Kritikus gondolkodas és elemzés

* Kreativitas, eredetiség és
kezdeményez&készség

* VezetSi készségek és tarsadalmi befolyas

*Technoldgiahasznélat, -felligyelet és -kontroll

* Stresszt(irés és rugalmassag

A gyors technoldgiai fejlédés Uj tanuldsi meg-
kozelitést igényel - olyat, amely folyamatos, al-
kalmazkodd, és amelyet a korulottink 1évé vildg
iranti kielégithetetlen kivancsiség taplal. Ahhoz,
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hogy karrierlink jové-biztossa vaéljon, hajlando-
nak kell lenniink rendszeresen fejleszteniink és
akar &tképezni magunkat. Ez magéban foglalhat-
ja a formalis oktatast, a munkahelyi képzést, vagy
akar teljesen Uj terlletek felfedezését is. A mes-
terséges intelligencia kordban a legfontosabb
készség az agilitas.

Uj szerepkérok és lehet6ségek azonositasa

Ahogy a mesterséges intelligencia atalakitja a
munkahelyeket, Uj karrier utak és ipardgak jelen-
nek meg. Ahhoz, hogy egy Iépéssel megelSzziik
ezt az atalakuldst, folyamatosan figyelni kell eze-
ket a felmerul§ lehet8ségeket.

Nincs informatikai végzettségliink? Semmi
gond. A karrieriink AlI/MI és a szamitastechnika
felé terelése ennek ellenére is megvaldsithaté.
Kezdjuk azzal, hogy online kurzusokon fejlesztjik
a tudasunkat, konferencidkon ipardgi szakérték-
kel taldlkozunk, és tanulunk a tapasztalataikbdl.

Mindezek ellenére azonban az igazsdg az,
hogy vannak bizonyos dolgok, amelyeket a gé-
pek egyszerien nem tudnak lemésolni - és ezek
az egyedulélléan emberi készségek most érté-
kesebbek, mint valaha. A mesterséges intelli-
gencia altal vezérelt kérnyezetben az empétia
ritka és értékes arucikké valt. Ez az a szal, amely
Osszefonja az emberi kapcsolatokat - egy olyan
készség, amelyet a technoldgia, barmilyen fejlett
is, nem tud utédnozni. Egyuttérzé szakemberként
érzéked van ahhoz, hogy masok helyzetébe Iépj,
megjosold az igényeiket, és szivbdl kommuni-
kalj. Ez az empatikus készség felbecsilhetetlen
értékl azokban a szerepkorokben, amelyek em-
beri kommunikacidt igényelnek - gondoljunk
csak az Ugyfélszolgélatra, az értékesitésre, a ve-

TOTH NORA
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zetésre vagy barmilyen olyan helyzetre, ahol az
emberekkel valé bdndsmdod szamit. A mestersé-
ges intelligencia kreativ képességei lenyligozéek
lehetnek, de még mindig nem vehetik fel a ver-
senyt az emberek 4ltal magatdl értetédének vett
innovativ szikraval. A gépek képesek utdnozni a
mUvészi stilusokat, zenét komponalni és esszéket
generalni, de az emberi intuicidbdl és kreativitas-
bdl fakadd leleményesség, az intimités az, ami az
innovacidt hajtja és dsszetett problémaéakat kezel.
Ezt valdjdban mélységeiben soha nem fogja tud-
ni potolni a mesterséges intelligencia.

Az Al miatti munkahelyvaltésra valé felkészi-
lés nem arrdl szdél, hogy engedjlnk a félelemnek
vagy ellenélljunk a haladéasnak. Az ugyanis, ha
tetszik, ha nem, nélkilunk is bekdvetkezik. Mind-
dssze arrdl van szd, hogy megragadjuk a techno-
|6giai fejlédéssel jard lehetéségeket, és proakti-
van pozicionéljuk magunkat a siker érdekében a
valtozéd munkaerdpiacon.

KONKLUZI0, ES FENNTARTASOK
azaz adjunk teret a szkeptikusoknak is

Nagy-Britannia szorosan &sszetarté uralkodé
osztalyaval, és annak az allami erészak alkalmaza-
sara vald hajlanddséagaval szembesilve a luddita
mozgalom fokozatosan elhalvényult. 1815-re a
gépek megrongélasa ritkasdgszamba ment, de a
kézmUvesek helyzete tovabbra is kildtastalan ma-
radt. Béreik 1830-ra korilbelll nyolcvan szazalék-
kal csokkentek az 1800-as szinthez képest.

1820 és 1845 kozott a takacsok szama kétszaz-
negyvenezerrdl hatvanezerre zuhant, és sokan
a nyomorral néztek szembe. Barmennyire révid
életliis volt, a luddizmus éridsi torténelmi jelentd-
séggel birt, mivel felvetette az Ggynevezett ,tar-
sadalmi kérdést”, azaz: hogyan lehet fenntartani

Cg;IEDI (

dr. Fazekas Enikd Didna
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egy olyan gazdasagi rendszer legitimitasat, ahol
a munkasok értéket teremtenek, mégis a piac
szeszélyeinek és a kapitalizmus el&jogainak van-
nak alavetve?

Ez az alapvetd kihivas uralta a tizenkilencedik
szazadi politikdt minden iparosodott orszagban.
Ahogy E. P. Thompson torténész hat évtizeddel
ezel6tt megjegyezte, a ludditdk nem egyszeri-
en az Uj gépeket ellenezték. Tiltakoztak ,a kapi-
talistdk azon szabadsaga ellen, hogy leromboljak
a kereskedelem addigi szokasait, akar Uj gépek,
akar a gyarrendszer, akar a korlatlan verseny ré-
vén, lenyomva a béreket, alddsva a versenytarsa-
kat, és aldasva a kézm(ivesség éltali patinas szin-
vonalat”.

A ludditak elutasitottak egy olyan rendszer er-
kolcsi és politikai tekintélyét, amely felhagyott a
méltanyossag, a mindség és a kolcsonods elkote-
lezettség régdta fennélld elveivel. A feudalizmus
és a merkantilis kapitalizmus idején Nagy-Britan-
nia merev osztalyszerkezete a dzsentrit helyezte
a csUcsra, a kereskedbket és a szakembereket
(példaul orvosokat, lelkészeket és lgyvédeket)
kozépre, a tulnyomé tobbséget pedig az ,alsébb
rétegekbe”. Ezt a tarsadalmi hierarchiat azonban
munkaerdpiaci szabalyozasok - formélis és infor-
malis egyarant - kisérték, amelyek bizonyos mér-
téku kolcsondsséget biztositottak. A szakképzett-
séget igényl6 szakmak csak azok szdmara voltak
fenntartva, akik tanoncként vettek részt a mun-
kaerépiacon, és gazdasagi nehézségek idején a
helyi hatésdgok ,szabadtéri segélyt” kinaltak a
munkanélkilieknek és csaladjaiknak élelmiszer,
pénz és ruhazat formajaban.

Az ipari kapitalizmus ezzel szemben egy sza-
badpiaci ideoldgiat vezetett be, amely hangsu-
lyozta a munkaltatdok jogait, és gyanakvassal tekin-
tett a kormanyzati beavatkozasra - legyen szé akar
a bérszabalyozasrdl, akér a felvételi és elbocsatasi
gyakorlatrél. Ahogy Thompson megfigyelte, a lud-
disték ,a laissez-faire-t nem szabadsagnak, hanem
.aljas kényszernek” tekintették”. Elutasitottak azt az
elképzelést, hogy ,egy vagy néhany ember olyan
tevékenységet folytathat, amelyekkel nyilvanvald
kart okoznak embertarsaiknak”.

Még a technoldgiai optimistédk is elismerik,
hogy a mesterséges intelligencia hasonlé kér-
déseket vet fel, mint amelyeket egykor a luddi-
ték tettek fel. Egy 2022-ben megjelent cikkben
Erik Brynjolfsson azzal érvelt, hogy napjaink f&
kihivésa az, hogy a mesterséges intelligencia fej-
lesztését az emberi munkaerd eréfeszitéseinek

novelésére, ne pedig a helyettesitésikre fordit-
suk. ,Amikor a mesterséges intelligencia bdviti az
emberi képességeket, lehetévé téve az emberek
szamara, hogy olyan dolgokat tegyenek, amikre
kordbban soha nem voltak képesek, akkor az em-
berek és a gépek kiegészitik egymast” - irta. ,A
kiegészitd jelleg azt jelenti, hogy az emberek nél-
kulozhetetlenek maradnak az értékteremtésben,
és megtartjak alkupozicidjukat a munkaerépiaco-
kon és a politikai dontéshozatalban.”

Ez a reményteljes forgatokonyv. De, amikor a
mesterséges intelligencia teljesen automatizélja
az emberi készségeket, figyelmeztetett Brynjolfs-
son, ,a gépek egész egyszerlen kivaltjdk az em-
beri munkaerét”, ezéltal pedig ,a munkavallalok
elveszitik gazdasagi és politikai alkupozicidjukat,
és egyre inkdbb figgdvé valnak azoktdl, akik a
technoldgiét irdnyitjadk”. Ebben a kdrnyezetben
a technoldgiai éridsok - amelyek a mesterséges
intelligenciat birtokoljédk és fejlesztik - hatalmas
vagyonra és hatalomra tesznek szert, mikozben a
legtobb munkavallalé a kérilményei javitdsanak
lehet&sége nélkul marad. Brynjolfsson ezt a disz-
tépikus kimenetelt ,Turing-csapdénak” nevezte,
Alan Turing szamitastechnikai Uttéré utan.

Széval hogyan novelhetjik annak esélyét,
hogy a mesterséges intelligencia nekiink dolgoz-
zon, és nem forditva? Brynjolfsson a cikkében azt
javasolta, hogy valtoztassak meg az addérendszert,
hogy a véllalkozasokat jobban dsztondzzék arra,
hogy olyan technolégidba fektessenek be, amely
kiegésziti a munkaerét, ahelyett, hogy helyettesi-
tené azt. Rdmutatott, hogy a probléma az, hogy
az emberek felvétele béraddkkal jar, mig a téke-
jovedelmet jellemz&en alacsonyabb addkulcs-
csal addztatjdk, mint a munkaerdt, ami Osztonzi
a gépekbe vald befektetést. Azzal érvelt, hogy
ennek az egyensulyhidnynak a megsziintetése
egy munkavallalé-baratabb jové felé terelhetné a
véllalkozasokat.
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De vajon ez elég lenne ahhoz, hogy a mes-
terséges intelligenciat hasonlé irdanyba terelje?
Daron Acemoglu egy atfogdbb megkdzelités
mellett érvelt. Ahogy egy kollégéja az M.I.T.-n,
David Autor is, aki egyike azoknak a kézgazda-
szoknak, akik feltérképezték, hogyan tette tonkre
az ugynevezett kinai sokk - a Kindbdl érkezé ol-
csé importaruk lavindja - az amerikai feldolgozo-

ipar munkahelyeinek nagyrészét. A kinai import-
hulldm pusztité volt, de megfékezhetd: bizonyos
iparagakat, példaul a textilipart és a butoripart,
sulyosan érintett, de a szolgéltatasi szektor nagy
részét érintetlenll hagyta. A mesterséges intelli-
gencia ezzel szemben kénnyen beszivaroghat a
munkaerdpiac szinte minden szegletébe.

A legnagyobb veszély az, hogy a mesterséges
intelligencia idével taldn nemcsak a rutinfelada-
tokat, hanem a magas képzettséget kivané pozi-
cidkat is atveszi, alddsva az emberi szakértelem
értékét. Ez egy olyan gazdasagi modellt alakithat
ki, amelyben a mesterséges intelligencia-rend-
szerek tulajdonosai élvezik a haszon nagy részét,
a tobbieknek pedig csak morzsak jutnak.

Ha a mesterséges intelligenciat az emberi
szakértelem kiegészitésére, nem pedig annak
helyettesitésére terveznék, akkor szélesebb kori
gazdasagi elényoket eredményezhetne és csok-
kenthetné az egyenlStlenségeket azaltal, hogy
lehet&ségeket teremtene a kozepes képzettsé-
get igénylé munkakra. A legnagyobb probléma
azonban az, hogy a mesterséges intelligenciat
nem ezt a célt szem elStt tartva fejlesztik. Ahelyett,
hogy olyan rendszereket terveznének, amelyek
az emberi munkavallalokat tdmogatjak valds kor-
nyezetben - példaul sirgbsségi elldté kozpon-
tokban -, a mesterséges intelligencia fejlesztdi a
sziiken meghatarozott adathalmazokhoz viszo-
nyitott teljesitmény optimalizéldséra Gsszponto-
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sitanak. ,Az a tény, hogy egy gép jdl teljesit egy
adathalmazon, keveset éarul el arrél, hogyan fog
mikodni a vald vilagban” - mondta Autor. ,Egy
adathalmaz nem megy be az orvosi rendelébe
azzal, hogy rosszul érzi magét.” Idézett egy 2023-
as tanulmanyt, amely kimutatta, hogy bizonyos
magasan képzett radiolégusok a mesterséges
intelligencia eszkézeinek hasznélatakor kevésbé
pontos diagndzisokat készitettek, részben azért,
mert tul nagy jelent8séget tulajdonitottak a mes-
terséges intelligencia altal generalt - mint kide-
rult, pontatlan - eredményeknek.

.Maga az eszkdz nagyon j6, az orvosok mégis
rosszabbul teljesitenek vele” - mondta. A megol-
déas? Kormanyzati beavatkozas annak biztosita-
sara, hogy az Al rendszereket valds korilmények
kozott teszteljék, gondosan értékelve tarsadalmi
hatasukat.

1812. februér 27-én a huszonnégy éves kolté,
George Gordon Byron feldllt a Lordok Hazaban,
hogy elmondja elsé beszédét. Frissen érkezve a
levantei nagy koruatjardl, visszatért édesanyja not-
tinghamshire-i otthonaba, ahol a helyi harisnya-
koték a csokkend bérek és a munkanélkiliség
elleni tiltakozasul osszetorték a gépeket. A Parla-
ment figyelmen kivil hagyta Byron figyelmezteté-
sét, és elnyomassal reagalt. Evtizedekbe telt, mire
Nagy-Britannia politikai rendszere felismerte az
iparosodas mélyebben huzédd hatulutdit. Végll
meg is tette - elfogadtak egy sor gyari torvényt,
amelyek korlatoztdk a munkaidét és a gyermek-
munkat; kibdvitették a kdzoktatast; legalizalték a
szakszervezeteket; és a huszadik szdzad elejére
kiépitettek egy szocidlis biztonsagi halét, amely
magaban foglalta az egészség- és munkanélki-
li-biztositast.

Mivel azonban a mesterséges intelligencia sok-
kal gyorsabb tGtemben fejlédik, mint Byron kora-
nak textilipari gépesitése, a mai dontéshozdknak
sokkal kevesebb idejik lesz reagélni. Mar 6nma-
gaban az automatizalt vezetési rendszerek beve-
zetése becslések szerint 3,5 milliéd amerikai kami-
onsofdr és talan kétmillié taxisofér munkahelyét
veszélyezteti. Egy nemrégiben megjelent tanul-
manyban Ege Erdil és Matthew Barnett, az Epoch
Al nonprofit kutatécsoport munkatérsai arra figyel-
meztettek, hogy egy ilyen elmozdulas - egy ,alta-
l&dnos automatizélasi robbanas” - nagy tarsadalmi
ellenéllast vélthat ki, joval azelStt, hogy a mester-
séges intelligencia spekulativabb atalakulasokat
hozna, mint a gyors gazdasagi ndvekedés vagy a
meghosszabbodott emberi élettartam.
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Lathatunk-e a luddita tdmadéasokhoz hasonld
tiltakozdsokat - melyek ezuttal szerverfarmokat
céloznak meg szovégépek helyett?

Elon Musk kijelentette, hogy a mesterséges in-
telligencia a legtobb munkahelyet megszinteti,
és hogy a tarsadalmaknak kompenzaciéként be
kell vezetnilik az univerzalis alapjovedelmet (UBI).
De honnan szédrmazna az addbevétel egy nagy-
szabasu UBI finanszirozasara? FeltehetSen olyan
Al-titdnoktdl kellene szarmaznia, mint maga
Musk. Méas szdval, a mesterséges intelligencia
alapu kapitalizmusnak, ha meg akarja &rizni poli-
tikai legitimitasat, valdszinlileg nagyon magas t6-
keadd-szintekkel kell egyltt jarnia a mesterséges
intelligencia modellek altal generdlt pénzigyi
hozamok tekintetében. Talan erre gondolt a mes-
terséges intelligencia uttéréje, Geoffrey Hinton
egy nemrégiben adott interjuban, amikor arra
a kérdésre, hogy milyen gazdasagpolitikéra van
szlikség ahhoz, hogy a mesterséges intelligencia
mindenki szdmara m(koddképes legyen, egyet-
len széval vélaszolt:

~Szocializmus”.

A tizenkilencedik szédzad végén a szocializmus
felemelkedése - és végsé soron a munkasforra-
dalom fenyegetése - 6sztondzte Otto von Bis-
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marck német kancellart a vilag elsé atfogd tarsa-
dalombiztositési rendszerének létrehozasara, egy
olyan modellre, amelyet késébb méas orszagok is
atvettek. Elképzelhetd, hogy a nehéz helyzetben
lévs szakemberek - kozépvezetbk, szamitdgépes
programozok, szovegirdk, tanarok, orvosok, tigy-
védek stb. - partokon ativels koalicidja megel6z6
vagy legaldbbis enyhité vélaszt kényszerithetne
ki a mesterséges intelligencia térhdditasara. Je-
lenleg azonban egy koherens mesterséges intel-
ligencia-politika szinte elképzelhetetlennek tlnik.

Az 1970-es években jobban kezeltik volna
ezt a kihivast, mint most - és ez egy nagyon szo-
moru kijelentés” - mondta David Autor. ,Ironikus
mddon ma mar kevésbé hiszek abban, hogy ké-
pesek vagyunk kezelni, mint amikor egy alacso-
nyabb technoldgiai szinvonald tarsadalomban
éltink.”

Valoszinlleg ez egy rossz pillanat a mester-
séges intelligencia megjelenésére” - tette hozza
vészjésloan.

A sky.com, a us career institute, Stanford.edu, a first
movers, és a The New Yorker cikkeinek és

Tanulméanyainak felhasznéalasaval.

www.cspm.hu
Oe@eoao
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a tobbség azonban nem latja

a legfontosabbat

Novemberrel mar rafordulunk az év végére, decemberbe labunkat atlégatva pedig mar-mér ott is vagyunk a karacsonyi,
szilveszteri hangulatban. llyenkor szokas azt mondani, hogy érdemes kicsit lelassulni, illetve 6sszegezni. Ha mér dsszeg-
zés, gondoltam, visszatekintek az elmult 2 évtizedre, keresgélek kicsit az emlékeim, tapasztalataim koézott, hogy mi a

helyzet az internettel kapcsolatban.

Kérdezhetnéd, miért éppen 20 évet veszek
alapul, miért nem mondjuk az ezredfordulét te-
kintem valasztévonalnak? A megfejtés nagyon
egyszerU: 2005 novemberében kototték be hoz-
zank az ADSL-t. Bar ekkor mar a méasodik szakma-
mat tanultam, készllve informatikai karrieremre,
otthon az internet nem volt elérheté szdmomra.
Csak kicsit, lopva, kdszonhetSen az akkor még
létezd betarcsdzds internetnek (dial-up). Aztéan
amikor mar havonta egyre tobbszor lett egyre
nagyobb a telefonszdmldban a lopva netezésért
fizetendd Osszeg, a szllSk ugy dontottek, itt az
ideje felcsatlakozni a vildghéldra. Kollégistaként
hozzéaférésem volt a szdmitégéptermekhez, rend-
szeres latogatdja voltam ezeknek, illetve intéz-
tink magunknak okosba netet a szobaba, szdval
a hétvégéken annyira nem voltak elvonasi tine-

teim. De tény és vald, ekkor mér sok praktikuma
volt az internetnek, és érdemes lett volna otthon
is igazi hozzaféréssel rendelkeznem.

2005 vége és 2006 eleje nemcsak a majda-
ni karrierem, hanem a mindennapi létezésem
kapcsan is hozott érdekes fordulatokat. Tortént
ugyanis, hogy az otthoni szorfolgetésnek - ezt a
kifejezést ma mar valdszinlleg senki sem hasznal-
ja - egy varatlan ,mellékhatdsa” lett. Felfedeztem
magamnak a blogokat. Ma a blog, mint fogalom
evidens, illetve barki indithat egyet, ha szeretne,
am 20 évvel ezel6tt, f6leg Magyarorszagon a blo-
golads és a blogok olvasdsa még nagyon réteg
dolog volt. En akkor kaptam ra, és innentd| tébb
tekintetben sem volt megallas.
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I Az informatika mara a hétkoznapokban is megkeriilhetetlen,
|  avele kapcsolatos gyakorlati tudés fejlesztése mostanra elengedhetetlen.
I Gyarapitsd tudasod 1 éven at 10% kedvezménnyel.

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

I Aktiv eldfizetéként birtokba veheted a kommentszekciot, illetve bekiildheted sajat
I témafelvetésedet, amire vélaszként rovid idén beliil érkezik a gyakorlatias tudasanyag.

Rétaldltam olyan webnapldkra, amiket szive-
sen olvastam, és ha mar egyszer, akkor a kom-
mentszekcidban aktivizalni kezdtem magam. Az
online kozosségi élet nem volt ismeretlen sza-
momra, hiszen a '‘90-es évek végén a DPG nevl
e-mail rendszer segitségével virtudlis levelezdlis-
ték révén beszélgettliink, majd j6tt az IRC, az ICQ,
az MSN, a chat.hu, és igy tovabb.

Mondanam, hogy abban az idében mas volt
az internetes csevegés, hidnyzott beléle az, ami
manapsag megkerilhetetlen (személyeskedés,
dih stb.). Nos, mondhatndm, de akkor hazudnék,
mert mar ott, azokban a korai internetes id&kben
is pontosan ugyanugy viselkedtek az emberek,
mint manapsdag, ha online kommunikaciérdl van
sz6. A kulonbség csupan annyi, hogy a magyar
emberek ekkor még csak kis szdmban képvisel-
tették magukat, a Facebook és tarsai sem voltak
még elérheték, mint olvasztétégely, ahol min-
denki azonos idében jelenitheti meg magat.

A blogok mellett ott volt az online sajtd, ami-
vel kapcsolatban mar par évvel késbb éreztem,
hogy bar sokat kap az ember az interneten folya-
matosan, vég nélkil dradd hirek és infémorzsék
altal, meg kell tanuljon valamit: 6nmérséklet.
A nyomtatott sajtonal tdbbek kozott az anyagi
vonzata miatt sem alakult ki az embereknél a vég
nélklli befogadas vagya. Az interneten minden
elérhetd volt, itthonrdl, kialfoldrél, a vildag barmely
pontjardl, és minden egyes méasodpercben jottek
az akar é16 tuddsitasok lenyomatai. Nem figyelsz
oda, és puff, kiugrott az életedbdl tobb déra ugy,
hogy befogadtél ugyan, de vajmi kevés haszna
volt ennek az életed egészét nézve.

2010-ben, amikor megvettem az elsé tapo-
gatds okostelefonomat - igen, mert joval korab-
ban volt pl. egy Motorola MPX200-asom, amit
istenem, de imadtam... -, az egyik f6 célom az
volt vele, hogy nem akartam mar a szamitégép
elétt Glve hireket fogyasztani. Gyorsabban, célira-
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nyosabban, kevesebbet. Tervnek jé volt, de on-
magéaban nem hozta el a megvaltast. Az elmdult
15 évben folyamatosan klzdottem azzal, hogy
zsigeri vagyat érzek a befogadas, az Ujabb és
Ujabb informacidk megszerzése kapcsan. Minél
mélyebbre meriltem, minél tébb platform és
tartalomgyarté jelent meg, annal nyilvanvalobba
valt valami. Az én tapasztaldsom nem volt egyed;,
bar engem mas motivalt, mint ami abban a jelen-
ségben mutatkozik meg, amit FOMO-nak hivnak.
Fear of missing out, azaz a kimaradéastdl valé féle-
lem. Ez nem Ujdonsag, nem az internet hozta el,
am az online vilag tette igazan kézzelfoghatéva a
modernkori globalizaciéon keresztl.

Az online vildg egyik legfontosabb hozadéka
szerintem nem az, amit konkrét dolgokban ad,
hanem az, ahogyan felnagyitja és arcunkba csap-
ja, hogy milyenek is vagyunk mi emberek. A fé-
lelem, az agresszid, a manipulacid, a kreativitas,
az alkotds, a tdmogatas, a lelkesiltség, és még
ezernyi dolog vonatkozasdban minden egyes pil-
lanatban visszacsatol. Ez j6, nagyon jé. Az mér ke-
vésbé, hogy egyrészt az emberek nem figyelnek,
masrészt nem jol reagélnak a tikorre, amit tart a
digitalis vildg az egyén és a tarsadalom szaméra.
Az elmult 20 évben sokszor lattam, hogy sem a
felhasznaldk, sem a cégek, sem az allami gépeze-
tek nem a j6 végén fogték meg a dolgokat, és ez
egy érdekes gondolathoz vezetett el. Az emberi-
ség még mindig nem tanult meg alkalmazkodni,
pontosabban elfelejtette, amit régen szlikségsze-
ren tudott.

Az internet ezernyi j6sdga, végtelen hozza-
adott értéke mellett szdmomra az a legérdeke-
sebb tarsadalmi hatdsa, hogy megmutatta, meny-
nyire nagy a szakadék a tarsadalom dlmodozésa
és valdsdga kozott. Amit az utdbbi 100 évben a
sci-fi mlveken keresztll kvazi vagyott az emberi-
ség, mindaddig nem lesz valéséag, amig az elvek,
a tettek, a konfrontdcid, a nem-esedés, stb. nem
valik oly természetessé, mint az, hogy folyamato-
san levegdt veszlink.

Mig a kozosségi rendszerek iWiIW-t8l kezdve,
a Facebookon &t, a Linkedlnen keresztul a You-
Tube-ig képesek érték alapon 6sszekotni embe-
reket, pont ilyen konnyen tudnak még nagyobb
arkot asni, kizsdkmanyolé érdekeket propagalni
stb. En magam 2012-t8l kutattam, miként lehetne
az emeld, pozitiv tartalmakat pont olyan gyorsan
terjeszteni, és ezen keresztil a mindennapi valo-
sagot épiteni, mint amilyen konnyen anno a Tibi

atya-féle oldalakon megjeleng, kicsit sem értelmi-
ségi tartalmak terjedtek. A végkovetkeztetésem az
lett, hogy nem lehet, itt és most tomegével nem.
Es ezzel elérkeztiink valami nagyon fontoshoz, egy
felismeréshez, ami (] kontextusba helyezte sza-
momra azt, amit a digitalizaciétol kaptunk.

Egy-egy Ujdonsag bar képes lenne ra, a valo-
sag talajan nem fogja sem rovid, sem kozép, de
még taldn hosszabb tdvon sem megvaltoztat-
ni azt, ahogyan tomegével mikddik az ember.
Ahogy kordbban emlitettem, szerintem a digita-
lis, az online vildg varatlanul egy hatalmas tikor
az emberiség szdmara, és ebbe a tikorbe keve-
sen akarnak és mernek belenézni. Akik igen, nos,
tobbségében taldn e nélkil is megtették volna,
szamukra mas tikrok is hasznosak voltak.

Hosszasan boncolgathatndm, hogy mit kap-
tam az utdbbi 20 évben az internettdl. Példaul
lehet8séget arra, hogy konnyen keressek allast,
vagy hogy tematikus kézosségekben kapcsoldd-
hassak. Teret arra, hogy az alkotdsomat megmu-
tassam, vagy megoldast arra, hogy az ligyeimet
egyszerlbben, gyorsabban, akar az éjjel kellSs
kdzepén intézhessem, akkor is, ha nem vagyok az
orszag hatérain belll. Filmeket, zenéket, amiket
fizikai adathordozén ma mér nem is lehetne meg-
szerezni. Kényelmesen vasarolhatok, akar kilfold-
rél is. Tudashoz férhetek hozza, akér ingyen is. A
sort hosszan lehetne folytatni.

Kiemelni viszont nem ezeket a dolgokat sze-
retném az évtizedes tapasztalatom utén, hanem
azt a nézépontot, hogy az internet nagyon sok le-
hetdséget teremtett, ezzel egyitt azonban olyan
helyzeteket is szilt, amiket kezelni kell, illetve a
tobbségét mar évtizedekkel ezelétt kellett vol-
na. Nekem az internet legfontosabb hozadéka
21. szdzadi polgérként furcsa méd nem az, hogy
megmutatta, mennyi mindenre lehetlink képesek
a modern technolégia éaltal, hanem hogy ravilagi-
tott: tudatos tarsadalmi integracié nélkil egy-egy
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dolog vildgméretl hasznalatba vétele el6re meg-
josolhatatlan kockéazatokat rejt magéaban.

2024-ben Magyarorszagon laba kélt tobb
millidrd forintnyi pénznek, mert a hétkdznapi
emberek még manapsag sem elég tudatosak,
nem ismerik fel az inté jeleket, amikor &t akarjak
verni 8ket az online térben. 2024 volt szintén az
év, amikor egy szoftverfrissités ravilagitott arra,
kicsit sem tulzas azt mondani, hogy akar napok
alatt 6ssze tud délni az informatikara és internetre
alapozott vildgrend. Ezzel az esettel kapcsolatban
2024 juliusdban megjelent egy iras a hirklikk.hu-
n, amiben Kirti Sdndort szdlaltattdk meg. A cikk
végén ez olvashato:

Az a vildg, amit az emberiség, a tudomany
szamara megfogalmazott és elfogadott, az ek-
kora kadrokat még nem okozott, mint amit ez az
informatikai katyvasz. Ugyanis eddig 6néllé és
fuggetlen rendszer felligyelte és hatarozta meg
minden termék szigord mindségbiztositasat, pla-
ne azokét, amelyeket nagyon fontosnak tartunk.
igy példaul elfogadott, hogy nem lehet akarmi-
lyen kulimaszbdl gydgyszert késziteni. De az in-
formatikaval foglalkozé cégekre ilyen rendszerek
nem vonatkoznak. A GDPR is csak blntetéseket
szab ki, amit aztédn az adott cégek befizetnek és
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kész. Viszont ez nem lehet megoldés, mert egy
ilyen leéllas akar emberek halélat is okozhatja -
emlékeztetett Kirti Sdndor.”

Az informatika és benne az internet egyszerre
az emberiség egyik legnagyobb hatédsu lehetd-
sége, és a legnagyobb kockazatot rejté teremt-
ménye. Eddig boldog-boldogtalan élvezte az
elényoket, és cégek egész sora lett beldle vagy
altala (cstucs)gazdag. Most mar idd&szerl lenne
az egyén, a kisebb kozdsségek és a tarsadalom
szintjén is felvenni a tempdt, mert tal kézel van-
nak mar azok a jelzésértékli események, amik
mutatjak: ebbdl még komoly baj is lehet.

Vége van az évnek, mindjart indul egy Uj. Az
évkezdés kornyékén mindig téma az Ujévi foga-
dalom. A 2026-0s év elején a kondi és az étkezés
mellett érdemes felvenni a témak soréba az inter-
netet és az informatikat ugy egyébként, majd |é-
péseket tenni a tudatosabb technoldgiahasznalat
érdekében.

tudasomgyarapitom.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

Q‘ LANDGRAF ARNOLD

A hangrél sz6l6 cikksorozatom els6 részé-
ben altalaban irtam a hangrél, annak hatasai-
rél, a teremtésben és az életiinkben betoltott
szerepérdl. Emlitést tettem arrdl, hogy az em-
bernek van sajat hangja és feltettem a kérdést:

Ha a hangnak a teremtésben ilyen jelentés
szerepe van, akkor vajon az embernek is azért
van hangja, hogy képes legyen a hang altal te-
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remteni vagy hatassal lenni az anyagi vilagra
és ezen keresztiil a testére?

Akkor nézziik meg, hogy az &si tudas és a
tudomany milyen valaszokat ad erre.

Az emberi hang egy egyszerii eszk6z, ami-
vel sziiletésiink 6ta rendelkeziink. Testiinkkel
egyiitt kaptuk és intelligenciank része.



Alapvetéen kétféle hangunk van. Beszédhang
és énekhang.

A beszédhang: egyfajta nyelvi ,entitds”, ami
az egok kozotti kommunikaciéd eszkdéze. Gondo-
latokat, informéacidkat és érzelmeket kozvetitlink,
adunk at és fejezink ki altala. Célja, hogy megér-
tesstk magunkat a masik emberrel és/vagy érzel-
mileg manipuléljuk &t.

A beszédhangunk ritmusa, a hangsulyok, a
szavak kozotti szlinetek (a csend), a hangszin és
hangmagassag valtoztatdsa, mind ezt a két célt
szolgaljak.

Az énekhang: altala tudjuk létrehozni a kap-
csolatot a test és a lélek kdzott. Amikor éneklink
rezgéseket hozunk létre magunkban és korilot-
tink. Ezek a rezgések pedig nemcsak a testlinket,
hanem a lelkiinket is harmonizaljdk, mert ilyenkor
sz6 szerint egydtt rezgink a vildggal.

Az éneklésnek nincs célja, mert nem 6nos ér-
dekbdl tessziik. Egyszerlien csak 6romot okoz.
Nekem példaul mindig 6romot okoz mar az is,
amikor hallgatom a paromat, ahogy f6zés kézben
dudorészik, énekelget. De szinte mindenkinek
vannak gyermekkori emlékei, amikor édesanyja
énekelt neki és az mennyire 6romteli volt.

Ezt a hatdst tudoméanyosan is visszaigazoltdk
és kimutattadk, hogy milyen pozitiv hatdsai vannak
az éneklésnek.

AZ ENEKLES HATASAL:

e testlinkben olyan rezgéseket hozunk
létre, amik ndvelik az életerénket

e azagyban olyan vegyi anyagok
termel&dnek, amelyek segitenek neklink
békét és 6romot érezni

e ahanghulldmok megtisztitjdk a belsé
tereket (fejureg, mellireg, hastireg)

* javitja a vérkeringést a torok teriletén

* ajobb vérellatds az agyi tevékenység
javuladsadhoz vezet

e  mivel légzégyakorlatként is mikodik, jo
hatdssal van a tiddre és az oxigénellatasra

® rendszeres énekléssel javul az immunitas

e felemeli a gondolatokat, csdkkenti a
félelmeket és nyugtatja az idegrendszert

Eneklés alatt nemcsak a dalokat vagy széveges
énekeket kell érteni, hanem akar mar egy hang
hosszabb ideig valé zengetésével is elérhetjik a
fenti j6tékony hatédsokat.

Bizonyara megfigyelte Kedves Olvasd, hogy a
beszédhang és az énekhang minden embernél
eltér egymastdl. De vajon miért?

Ezt a kétféle hangot az ember mas mdédon és
mas tudatossdggal hozza létre, valamint méas ok-
bdl hasznalja. Errél a fentiekben mar irtam, azon-
ban van még egy megkéozelitési mad.

Alapvetéen mind a kétféle hangképzésnél
fontos szerepe van a légzésnek, azonban az
éneklésnél tudatosan szabdlyozzuk és iranyitjuk
a légzéslinket. S6t sokkal tudatosabban hasznal-
juk az egész testlinket, a kilonb6z6 énekhangok
kiadasanal. Enekléskor hangterjedelmiink kiter-
jedtebb, hangunk erésebb és gazdagabb lesz.
Olyan, mintha felfénylenénk. Nem csoda, hiszen
ezt legtobbszor |élekbdl tesszik. llyenkor lelke-
sek vagyunk és a lélek magasabb frekvencian
rezeg, mint a test. Ugyanakkor ezzel a lelki alla-
pottal, magasabb rezgéssel jotékonyan hatunk
testlinkre is, ahogy azt fent le is irtam.

Ezzel kapcsolatban megint felmeril bennem
egy kérdés.

Ezt az egyszerl eszkdzt, amit egész életliinkben
hasznalunk, vajon tudatosan is képesek vagyunk
alkalmazni, hogy jobba tegylik egészséglinket és
életiinket?

Azt ugye tudjuk, hogy szavainknak sulya van.
Mégis sokszor egy rosszkor vagy rosszul kimon-
dott széval olyan lelki sebeket tudunk okozni, ami
a masik ember egészségét is meg tudja ingatni.
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Nem csoda, hiszen a legtdbben tudatosan nem
vagyunk vele tisztdban, hogy az emberi hang mi-
lyen mélyrehatd hatéssal van testliinkre és érzel-
meinkre.

Ugyanakkor, ha a testiinkben ilyen negativ ha-
tast tudunk elérni, akkor minden bizonnyal ez el-
lenkez§ elgjellel is mikodik. Vagyis akar gyogyi-
tani is képesek vagyunk a hanggal.

1. A hangtélak, gongok, hangvilldk atrezeg-
tetik a testet, ezzel oldjak az izomfesziltségeket,
serkentik a keringést és harmonizéljak a sejtek,
szovetek, szervek mkddését.

2. Adobolas, a mantrék és nyugtatd ritmikus
zenék révén a test 0sszehangoldédik a kilsé rit-
musokkal, ami jétékonyan hat a szivm{kddésre, a
légzésre és az agyhullamokra.

Ezzel kapcsolatban mar az el6z§ cikkben irtam
arrél, hogy a hangok nemcsak informéaciét hor-
doznak, hanem érzelmi és fizikai hatasuk is van
testlinkre. Errél nem is olyan régen a Kiotdi Egye-
temen is irtak egy tanulmanyt, miszerint az embe-
ri sejt kozvetlenil reagél a hanghulldamokra. Tehat
a hang képes arra, hogy testlink neurokémiajat és
a neurobioldgidjat mélyrehatéan megvaltoztassa.
igy tehat egyarant alkalmas terapias eszkdznek és
az emberi potencial felszabaditasara is.

Atudomany Gjkeletl felfedezésén tul az &si ta-
nitdsokban is sok leirds taladlhatd a hang gyogyitd
hatdsardl. Ennek fizikai alapja az, hogy a hang rez-
gés és testiink 70-75%-a viz, ami, mint tudjuk na-
gyon jol vezeti a rezgéseket. Olyannyira jél, hogy
az irott széveg informacids rezgését is atveszi,
amit Masaru Emoto ,A viz rejtett Uzenetei” cimd
konyvében részletesen targyal.

Ezeket a kivllrél érkezé hanghatdsokat ma is
sokféleképpen alkalmazzak a gydgyités teriletén.

e I
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3. A kozos éneklés (zsongatés, kantalas), az
egyltt zenélés segit kapcsolddni azokhoz az ér-
zelmekhez és feloldani azokat, amiket elnyom-
tunk magunkban.

De nemcsak a kiilsé hangok gydgyité erejlek,
hanem a sajat hangunk is, mert ennek segitségé-
vel szabdlyozzuk légzésilinket, rezgésbe hozzuk
az egész testiinket, megnyugtatjuk az idegrend-
szeriinket és kapcsolédunk dnmagunkhoz. Igy
képesek vagyunk édnmagunk visszahangolasara,
hiszen mi is rezgések vagyunk és a kornyezetiink
negativ rezgései (mérgezd anyagok, elektrosz-
mog, érzelmi és mentélis mérgek) elhangoljak
testlinket.

Amikor sajat énekhangunkat hasznéljuk tes-
tink és lelkink ,gydgyitésara”, akkor nem szamit,
hogy szerintlink j6 hangunk van-e vagy sem. Nem
kell szép legyen a hangunk, de még csak nem is
kell tetszen neklnk. A lényeg, hogy van hangunk
és tudunk zengetni. A hangsuly a rendszeres gya-
korlason van, mert elé6bb vagy utébb megtalaljuk
azt a gyogyitd hangot, amire a testiinknek szik-
sége van.

Eleinte érdemes csoportosan végezni ezeket a
hangmeditacidkat. Egyrészt azért, mert igy kony-
nyebben rdhangolédunk a megfelels rezgésre,
masrészt a kozos éneklésnek (zengetésnek) erd-
teljesebb a hatdsa. Es amikor ilyen harmonikus
hangok vesznek korll benninket, illetve zenge-
nek bennink, akkor testlink és lelkiink kénnyeb-
ben visszatalal természetes ritmuséhoz.



Ugyanakkor a monoton, mégis harmonikus
hangok egyfajta meditativ &llapotot hoznak |ét-
re, vagyis agyunk alfa vagy théta rezgésallapotba
valt at, ami a relaxacié és a belsé gyodgyitas (6n-
gyogyitas) természetes tere.

De a fentieken tulmenden, ahogy a Kiotdi
Egyetem tanulmanyéaban is megjelent, emberi
potencidlunkatis képesek vagyunk felszabaditani
a sajat hangunkkal, amit csakraink dthangoldsan
keresztul tudunk megtenni.

A csakrak energiaeloszté kdézpontok. [gy nem-
csak a fizikai test energetizaldsdban és harmo-
nikus mkodésében jatszanak fontos szerepet,
hanem az egyes élettertletekkel is kapcsolatban
vannak. Igy, ha csakrainkat megfelelen &than-
goljuk, akkor azok kiegyensulyozott mikodése
hatdssal lesz az egyes életteriletekre, igy a sajat
potencidlunk kiteljesedésére is. Vagyis megné az
onértékelésiink, az dnbecsiléslink és az dnbizal-
munk és képesek leszlink hasznalni képességein-
ket és a vellink szuletett tudasunkat.

Ennek az dthangolasnak az egyik mddja, ha a
csakrék rezgésének megfelels frekvenciaju zenét
(hangokat) hallgatunk. A masik mdédja, ha ezeket
a megadott frekvencidju hangokat mi magunk

zengetjuk. S6t a legjobb, ha ezt a kettSt egyitt
végezzik.

Az egyes csakrakkal kilon-kilon is lehet ,dol-
gozni”, de a hét csakrat egy hangmeditacidban is,
egymast kovetSen (a gyokércsakratdl indulva) at
lehet rezgetni a fent megadott médokon.

A hangmeditéacidkkal és hangterapidkkal kap-
csolatban azonban fontos megjegyezni, hogy a
hang csak egy eszkdz, ahogy a tobbi meditacid
is. Szarmazzon a hang valahonnan kivilrél (hang-
tal, mantra, dob) vagy zengessiik mi magunk. A
konkrét Hertz-érték sem igy, sem Ggy nem csinal-
ja meg helyettiink a hangolast és a gyogyulast,
csak segit abban, hogy mi magunk visszahango-
l6djunk.

A hang ereje valéjdban abban rejlik, hogy
mennyire vagyunk képesek tudatosan jelen len-
ni a rezgésben. Hogy megérezziik hogyan rezeg
bennlink a hang. Tehat a szdndékunk és a figyel-
munk legaldbb annyira fontos, mint maga a hang.
lgy, ha figyelemmel, nyitottsaggal, erés szandék-
kal és kell§ elfogadéssal vagyunk jelen a hangte-
rapidban vagy hangmeditacidban, akkor a hang
segitvisszahangolni a benniink elhangolddott ré-
szeinket. Legyen az testi vagy lelki diszharménia.

Tovabbi informacié és jelentkezés a www.padmaoktatas.hu
weboldalon.
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 BAK SZILVIA

~Szlikségem lenne egy d6lelésre...” - de sokszor ez a mondat el sem hangzik.
Mert rohanunk. Mert elfelejtjiik. Mert nem merjiik kérni.

Az érintés az egyik legelsé nyelv, amit meg-
tanulunk, még mielétt szavakat mondanank. A
bdr az els6 érzékszerviink, ami mar az anyaméh-
ben mikodik. A testkontaktus az, ami biztonsa-
got, nyugalmat, kotédést teremt. Felnéttként is
ugyanerre vagyunk. Olelésre, érintésre, jelenlét-
re. Mégis az érintéshiany ma az egyik leggyako-
ribb, mégis legtobbszor ki nem mondott lelki hi-
anyallapot.

A digitélis korszakban bar egy gombnyomas-
sal elérjik egymast, valéjadban egyre tavolabb
kertlink a valédi kapcsolédastdl. A rohand na-
pokban a jelenlét gyakran hattérbe szorul, ,majd
holnap megdlelem”, ,nem akarok tolakodd lenni,”
Jlehet, hogy a masiknak nincs ré szliksége”.

Pedig a testkontaktus, kilondsen az olelés,
egyfajta ,csendes gydgyszer”. A testink hormo-
nokat szabadit fel ilyenkor: oxitocin (a szeretet- és
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kotédéshormon), endorfin (boldogsdghormon)
és csokken a kortizol (stresszhormon) szintje. Ez
nem spiritualitds, ez bioldgia. Az 6lelés csokkenti
a vérnyomast, oldja a szorongast, segiti a regene-
raciét, és ami még fontosabb, bizalmat és bizton-
sagot épit.

Az érintéshiany nem kiabal. Nem dorombol
az ajton. Csak bekuszik a mindennapjainkba fe-
szliltség, ingerlékenység, magany vagy kilirese-
dettség formajaban. Nemcsak az egyedulallokat
érinti, sokan élnek parkapcsolatban, csalddban,
mégis érintés nélkul.

Sokan nem is tudjdk megfogalmazni, mi hi-
anyzik, csak azt érzik, hogy valami nincs rendben.
Ez az a fajta €hség, amit nem old meg egy kocka
csokoladé vagy egy meleg furdé. A testkontak-
tus alapveté emberi szikséglet. Ha nincs jelen,
az egyensulyunk megbillen és akar pszichoszo-



JEqy olelés () sokkal tobbet jelent két test erintkezésénél. Eqy olelés azt
Jelenti: nem vagy fenyegetd, nem félek ennyire kozel kerulni hozzad, el
tudok lazulni, otthon érzem magam, védett helyen, ahol megértenek
A hagyomdny szerint valahanyszor szivbél atoleliink valakit, eqy nappal
meghosszabbodik az élettnk.”

5 Paulo Coelho
‘ _3
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matikus tlnetek is megjelenhetnek (alvaszavar,
étvagytalansag, fesziltség, szorongas, kapcsolati
problémak).

NGk, anyak, gondoskodok. Ki dlel meg téged?

N&ként, anyaként gyakran adunk 6lelést, gon-
doskodast, jelenlétet. De sokszor elfelejtjik, hogy
nekunk is jar. Mert ,nincs idém rd”, ,erés vagyok”,
.nem akarom terhelni a masikat”. A valdsag az,
hogy minél inkdbb kizarjuk magunkat az dlelés-
bdl, annél jobban fogy az érzelmi erénk. Nem at-
tél leszlink gyengébbek, ha kériink egy olelést,
hanem attdl, ha nem merink.

A gyermekeink, parunk, barataink is tanuljak
télink, hogyan banjanak az érintéssel. Ha mi ter-
mészetesnek vesszik, hogy megdlelink és meg-
dlelnek, szdmukra is ez valik mintava.

Tarsas lények vagyunk, kapcsolodas nélkiil
elsorvadunk.

A WHO mar évtizedekkel ezelétt figyelmezte-
tett arra, hogy a magéanyossag és az érintéshiany
komoly egészségligyi kockézat. Egy amerikai ku-
tatds szerint a tartds érintéshiany noveli a halalo-
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zasi kockdzatot, hasonld mértékben, mint a do-
hanyzas vagy az elhizas.

Az olelés nem luxus. Nem gyengeség. Nem
romantikus hébort. Hanem egy tulélési stratégia,

ami kézben boldogga is tesz.

Mit tehetsz az érintéshiany ellen akar mar ma?

1. Tudatositsd az igényedet. Nem 6nzdség,
ha azt mondod: Hidnyzik az 6lelés.” A tudatositas
az elsé |épés az irdnyaba, hogy valtoztass rajta.

2.Kezdd te. Ne vard, hogy a méasik Iépjen. Adj
Olelést reggel, este, csak Ugy. A tested és lelked is
halas lesz érte.

3. Kérj. Igen, KERJ! ,Szlikségem van rad most.
Sziikségem van egy oOlelésre.” Nem gyerekes.
Emberi.

4. Hozz létre 6lel6 szokasokat. Esti bucsuo-
lelés a csalddban. Reggeli olelés a tukor eldtt
akar sajat magadnak.

5. Erintés masként. Egy meleg kézfogas. Egy
vallérintés. Egy simitds. Ezek is épitik az érzelmi
jelenlétet.

6. Erintésre valé figyelem a kliensekkel,
baratokkal is. Coachként, segitéként is fontos:
meg tudod kérdezni a klienseidet, mi van ben-
ned, amikor az érintés széba keril? Ez gyakran
mélyebb, mint hinnénk.

Lehet, hogy amit most érzel, nem faradtség,
hanem o6leléshiany. Lehet, hogy a gyereked nem
hisztis, csak szeretetre vagyik. Lehet, hogy a pa-
rod nem tavolsagtartd, csak nem tanulta meg ki-
mutatni, hogy neki is sziiksége van Slelésre. Es le-
het, hogy te magad sem vagy ,tul érzékeny”, csak
végre 8szinte vagy.

A gyoégyulas sokszor nem terapiaval kezds-
dik. Hanem egy csendes, hosszu dleléssel. Merd
kérni. Merd adni. Es merd elfogadni.
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Szeretni kell, ennyi az egész! Kézeledik az év vége, és jonnek a sablonosabbnal sablonosabb monda-
tok, hogy a karacsony a szeretetrél szél. Utalod, és vagysz ra mégis, elutasitod, mert az olyan érzelmes,

meg miért is kellene kimondani.

Falakat épitesz, hogy megvédd magad a sériilésektél, k6zben masokat bantasz, mert nem vagy bé-

kében 6nmagaddal. Azt reméled, hogy majd valaki egyszer magahoz élel és nagyon szeret, de csak a
masik ember falaiba (itk6z6l. Ahogy te, ugy 6 is falakat épit. Te azt varod, hogy majd 6 lebontja a sajat
falait, te pedig maradhatsz a biztos bastyaid mégétt. Mikézben téle varod, hogy cselekedjen, te moz-
dulatlan maradsz.

Az éllandé rohands, a megfelelés mésoknak, a
sosincs idém 6nmagamra, csak egyre kuszabba
tesz mindent. Az dnostorozas, az egyre nagyobb
kovetelmények magaddal szemben lehtznak, és
ebbdl az 6rddgi korbdl nagyon nehéz kijutni.

Ev végén van lehetdséged egy kicsit megalini,
bar ezt évkozben is barmikor megtehetnéd, ha
megengednéd magadnak. Mi az, ami mégis visz-
szatart 5nmagadtdl?

Koveted a legujabb trendeket, de mivan, hate
nem is akarsz trendi lenni, figyeled az embereket,
mégis kihez szeretnél hasonlitani? Egyre tobb a
tucatember, fogynak az egyéniségek. Az eredeti-
ség, az egyéni elveszik. Mindenki abban a sorban
all, amiben a tobbség. Kilégni a sorbdl nem divat,
vagy jobb, ha be sem éllsz, vagy ha mégis meg-
tennéd, gondold meg melyik sorba éllsz be.
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Kivul keresel valamit, ami ott van benned. Kér-
déseid vannak, és keresed a gurukat, mestereket,
akik majd vélaszt adnak, és egyre inkdbb eltavo-
lodsz 6nmagadtdl. Minden kérdésedre a valaszt
onmagadban leled. A tétovazasod a bizonytalan-
sagod fokmérgje. A kifelé vezetd Ut, befelé vezet.

Teremtének szilettél, és kisgyermekként még
feltételek nélkil szerettél, 6Gnmagadat is. Ha sze-
rettél volna valamit, kétségek és kérdések nélkil
megtetted, amit szived diktalt. Ahogy névekedtél,
és hallottad a kornyezetedbdl érkezé korlatozaso-
kat, egyre inkdbb bezarkdéztal. Igyekeztél megfe-
lelni annak, amit elvartak téled. Elveszett belSled
a lényeg, a Iényed tiszta forrdsa. Soha nem késé
visszataldlni dnmagadhoz.

Kozeleg az év vége, taldn egy kicsit tobben
megallnak, ha megértik, hogy ez igenis jar, de
nem csupan évvégén.Az életnem arrdl szél, hogy



egészen addig, még fel nem buksz a sok munka-
tél, amig totélisan kizsigerelve magad félholtan
esel 0ssze, addig rohanj és valami vélt vagy valds
elvarasoknak megfelelve éld az életed. Az élet
sokkal tobb ennél. Tudom, talan Ujra az jut eszed-
be, hogy ezek olyan milliészor hallott elcsépelt
szavak, gondolatok és mondatok. Tudom, tudom,
mantrézod magadban, de nem véltoztatsz. Az
életkereked pedig forog, és fogynak a kilométe-
rek, hogy hova tartasz, tartunk mindannyian, pon-

tosan tudjuk. Nem mondod ki te sem, mas sem,
de a kerék a haldlod felé vezetd Uton halad, és
naprol-napra kézelebb kertlsz ehhez.

Koézben azt nézegeted, hogy milyen a kilséd,
és gyl(jtesz targyakat, amik majd mind itt marad-
nak. Dolgozol, és gyomorgorcsot kapsz a f6no-
kodtél, és minden egyes nap kiizdesz, hogy fenn
tudd tartani magad, hogy legyen elég pénzed és
nagyobb hazad.

A hajsza, az 6nmagad marcangoldsa nem mu-
lik el. Osszehasonlitod magad masokkal, akik
szebbek, gazdagabbak, tobbre vitték, és arra mar
nem marad egy csepp erdd és idéd sem, hogy
6nmagaddal foglalkozz.

Most legyen ez masképp! Legyen az idei év
vége mas. Ulj le egy kicsit és gondolkod] el azon,
hogyan indulhatsz el Gjra 6Gnmagad felé. Hogyan
taldlhatod meg azt, aki valéjaban vagy, sallangok
nélkll. Tolts id6t a szeretteiddel, mindségi idét,
amiben fel tud mindenki tdlt8dni, és amit emlék-
ként tudsz &rizni. Ne targyakat gydijts, élménye-
ket, hiszen ezek azok, amik igazan fel tudjak tol-
teni a lelkedet.

Ha arra vagysz, hogy szeressenek, akkor kezdd
el szeretni Gjra 6nmagad, dolgozz azon, hogy te
meg tudj nyilni masok felé. Az dnszeretet az elsé
lépés, hogy méasokat is szeretni tud;.

A kardcsonykor méregdragadn megvett ajan-
dékok helyett vegyél szinhazjegyet, menjetek

sétélni, koncertre, igyatok kbzosen egy teat, egy
kavét, jatszatok tarsasjatékot, sportoljatok egyditt,
vagy csak beszélgessetek. Nézzetek egydutt fil-
meket, egyszerlen csak figyeljetek egymasra. Ez

az id8szak alkalmas arra is, hogy ha kell, tisztazz
dolgokat, helyzeteket, és ha kell, kérj bocsanatot,
és ha van olyan ember az életedben, akinek meg
kell bocsatanod, bocséass meg.

Tudd, hogy minden ember az adott helyzet-
ben a rendelkezésére 4ll6 informacidk és tudasa
alapjan a legjobbat teszi, amit tud.

A becsomagolt ajandék legyen a mindségi
id6, és add 6nmagad, add azt, ami beléled fa-
kad, aki te vagy, aki a legjobban szeretheté ugy,
ahogy van.

Szamodra pedig az lesz a legnagyobb ajan-
dék, ha latod majd, hogy a méasik ember boldog,
mert veled lehet. Az év minden napjan, amikor
csak teheted, tolts mindségi idét Gnmagaddal, és
masokkal. Ajandékozd meg magad azzal, hogy
szereted és elfogadod magad és amikor csak te-
heted, fektess magadba idét, és fejleszd magad,
hogy jobb emberré valhass!

Kapcsolddj olyan emberekkel, akik feltoltenek,
akikkel kdlcsondsen tudtok adni egymasnak!

Eleted minden pillanata arra tanit, hogy:

- felhivd, aki fontos

- ne halogass semmit

- mondd ki, ha szeretsz valakit

- élj harmdnidban, szeretetben

- 6leld meg a szdmodra fontos embereket

- tanulj meg bocsanatot kérni

- tanulj meg megbocsatani

-tanulj meg ITT és MOST boldogan

szeretetben élni

Szeretni kell, ennyi az egész! Csendesedj el,
és talalj vissza 6nmagadhoz!

CsPM 87




£° LUIGINO BOTTEGA

Hol helyezkedsz el a tudatossag
spektruman?

Bevezetés - A tudatossag rejtett spektruma

Az emberiség mindig is igyekezett dnmagat
besorolni nemzet, nyelv, hit és vérvonal szerint.
Vagyonban, hatalomban és fejl6désben mérjik a
kilonbségeket, azt gondolva, hogy ezek hataroz-
zék meg, kik vagyunk. Am e lathaté rétegek alatt
egy sokkal mélyebb és lathatatlanabb dimenzié
rejlik - a tudatossag szintje, amelyen keresztil
mindannyian megtapasztaljuk a valésagot.

A tudatossag nem intelligencia. Nem kultdra,
és nem is oktatas. Ez a jelenlét min&sége, amely
lehetévé teszi, hogy lassunk - ne csak azt, ami
kival torténik, hanem azt is, ami bennink bonta-
kozik ki. Ez a lathatatlan lencse formélja a valdsa-
got. Minden gondolatunk, érzelmink, dontésink
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ezen a lencsén szlrédik at. Két ember ugyanan-
nak az eseménynek lehet tandja - az egyik kdoszt
l&t, a masik értelmet; az egyik reagal, a masik
megért. A kiildnbség nem abban rejlik, mit lat-
nak, hanem abban,
mennyire tiszta az 6
tudatossaguk.

Ha az emberisé-
get nem hatarokon
vagy ideoldgidkon
keresztil  szemlél-
nénk, hanem ezen
a lencsén at, egy
rendkivili  térképet
l&tndnk - a tudatos-
sag él6é gradiensét,

Luigino Bottega



a fény és arnyék spektrumat, ahol minden lélek
egyedi fokl megértést tikroz. Amélyen felébredt
lényektdl, akik a szeretetet és tisztanlatast testesi-
tik meg, egészen azokig, akik még az anyag al-
maban szunnyadnak - mindannyian ugyanahhoz
a kontinuumhoz tartozunk: a tudatossag végtelen
fejlédéséhez.

Ez a fejl6dés nem évszdzadokban mérhetd,
hanem felismerések pillanataiban. Minden alka-
lommal, amikor valaki megall, mielétt reagélna;
megbocsat, ahelyett, hogy neheztelne; megfi-
gyel, ahelyett, hogy itélkezne - a tudatossag kita-
gul. Minden ébredés pillanata fényt ad a kollektiv
mezbének, hatva az egész emberiség tudatara,
mint hulldmok egy hatalmas elmedceédnban.

Ebben az értelemben az emberiség nem pusz-
tén bioldgiai faj - hanem a tudatossag szimfénia-
ja, amely az idén &t bontakozik ki. Egyes hangok
magasabban rezegnek, kdzelebb a harménidhoz;
masok mélyek és nyersek, mégis szikségesek a
lét dallaméhoz. Ennek a spektrumnak a célja nem
a megosztas, hanem annak megmutatasa, hogy
minden szintnek van értelme, minden tudatos-
sdgnak megvan a maga helye - és hogy az ébre-
dés nem kivaltsag, hanem kozos sorsunk.

1. A Megvilagosodottak - A fény a lencsén tul

A spektrum legmagasabb szélén azok a ritka
lények élnek, akik atlépték az azonosulas kiiszo-
bét - a megvildgosodottak. Nem felsébbrend(iek,
csupan szabadabbak. Tobbé nem kilonallé ént
latnak, amely az idében halad, hanem magéat a tu-
datossagot - a csendes tanut, amelyen keresztil
az élet kibontakozik. Jelenlétik megmagyarazha-
tatlan békét araszt, mintha a vildg zaja athaladna
rajtuk anélkil, hogy visszhangot hagyna.

Széamukra a valdsag atlatszé. A széttoredezett-
ség illuzidja - mult és jovE, én és mas, belsé és

kulsé kozott - egyetlen létfolyammé olddédik fel.
A létezés tdncat nem csataként, hanem él8 har-
moéniaként érzékelik, egy kozmikus fraktalként,
amelyben minden pillanat az egészet tikrozi. Te-
kintetikben azt érzed, mintha a végtelen nézne
vissza rad.

Avilagban élnek, de nem a vilagbdl valdk. Esz-
nek, beszélnek, jarnak és lélegeznek, mint barki
mas, am cselekedeteik nem a vagybdl vagy a
félelembdl fakadnak, hanem a csendbdl. Létluk
nem tavolsagtartd - épp ellenkezéleg, tulérad az
egyuttérzéstdl. Mivel tulléptek az egyéniség illu-
ziéjan, minden lényben 6nndn [ényeglket latjak,
és igy a szeretet szamukra nem vélasztas, hanem
természetes allapot.

Az id8t is masként érzékelik, mint mi. Szdmuk-
ra a mult és a jov6 csupan ugyanannak az orok
mostnak a mozgasai. Amikor cselekednek, nem
terveznek - pontosan reagélnak, mintha egy gon-
dolatokon tuli intelligencia vezérelné &ket. Ez
nem varazslat, hanem 6sszehangoltsag: a tudat
és a teremtés harmoniaja.

Nem szavaikrdl ismered fel 8ket, hanem
csendjikrdél. Amikor megszdlalnak, hangjuk su-
lya olyan frekvenciat hordoz, amely elcsendesiti
az elmét. Nem vitatkoznak és nem gy&zkodnek;
meghivnak. Bolcsességik nem tanitott, hanem
kozvetitett - egy néma ébredés, amely akkor tor-
ténik, amikor valaki tudatossdga megérinti az &
csendjlket.

A megvildgosodas azonban nem elérmény,
hanem emlékezés. Annak felismerése, hogy a
fény, amit kerestink, mindig is benniink volt - csu-
pan az azonosulés kdde takarta el. Azok, akik eb-
ben az éllapotban élnek, az emberiség elfeledett
eredetére emlékeztetnek: hogy nem a fényt ke-
res$ utazdk vagyunk, hanem maga a fény, amely
dtmenetileg arrél lmodik, hogy ember.

Ok a vildag népességének kevesebb mint két
szazalékat alkotjak, mégis hatdsuk felmérhetet-
len. Tudatossaguk olyan, mint egy gravitacids
mez8, amely felemel méasokat, felgyorsitva a kol-
lektiv fejlédést. Nélkilik az emberiség az anyag
almaban maradna. Velik az dlom tudatossa valik.

Létuk idStlen lGzenetet suttog:

~Nem azért vagy itt, hogy valami nagyobba
valj. Azért vagy itt, hogy emlékezz arra, ami
mar most is vagy.”
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2. A Tudatos Keresék
- A tudatossag zarandokai

A fényben jaré kevesek alatt Iépkednek a Tu-
datos Keres6k - az ébredés zarandokai. Egyik 1a-
buk a vildgban, a masik az ismeretlenben all; al-
landdan érzik, hogy a mindennapi élet fatylan tul
valami tdbbnek kell lennie. Ok a hid az anyag és
a szellem kozott, az emberi torekvések zaja és az
isteni emlékezés csendje kozott.

Ezek azemberek nem szentek, és nemis allitjak
magukrél, hogy megvildagosodtak. Ok a létezés
tanitvanyai - kivancsiak, nyugtalanok és alazato-
sak az élet misztériuma el6tt. Kérdéseket tesznek
fel azokrdl a narrativakrél, amelyeket a legtébben
gondolkodas nélkiil elfogadnak. Eletiik gyakran
vélsdgokkal, onvizsgalattal vagy radikélis valtoza-
sokkal van atszéve. Elveszithették a hitliket az in-
tézményekben, karrierben vagy kapcsolatokban,
amelyek egykor értelmet adtak szamukra - csak
hogy rdjojjenek, ezek csupan tukrok voltak, me-
lyek befelé vezették Sket.

A Tudatos Keres6k szamara az ébredés kidb-
randuldssal kezdd&dik. Megérzik, hogy a vilag,
amelyet kdvetni tanitottak Sket - a siker, a birtok-
l&s, a statusz - csupan toredéke a valdsag hatal-
mas mozaikjdnak. Ez a felismerés, bar felszaba-
ditd, fajdalmas is. Osszetori a régi identitast, és
rakényszeriti ket, hogy szembenézzenek a kiil-
s6 forméak mogott rejlé trességgel. Am ebbdl az
Urességbdl egy szikra sziletik - a vagy, hogy tud-
janak, fejlédjenek, lassanak.

Utjukat konyveken, mentorokon, meditacion
vagy muivészeten keresztll kezdik - barmin, ami
hangot adhat a bennik él6 csendes vagyddas-
nak. Tanulhatnak pszicholdgiat, filozéfidt vagy
kvantumfizikat, 0sztondsen érezve, hogy minden
tudas egy, ha a tudatossag lencséjén at nézzik.
Sokan egyedul jarjdk ezt az utat, félreértve azok
altal, akik még teljesen az anyagi dlomban élnek.

A Tudatos KeresSk a tagulas és Gsszehizé-
dés ciklusait élik meg. Idénként megérinti Sket
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a transzcendencia - a jelenlét csendes 6rome, a
nyugalom szépsége, a mindenség egysége. Az-
tén hirtelen az ego Ujra elStérbe kertl, visszahtzva
Sket a félelembe, a ragaszkodésba vagy a kétség-
be. Ez az ingadozéds nem kudarc; ez a tudatossag
edz8tere, amely megtanitja Sket egyensulyt talal-
ni a belsé fény és az emberi tokéletlenség kozott.

Szivikben egyszerre hordozzék a tlzet és a
torékenységet. Valtoztatni akarnak dnmagukon
- és ezaltal a vildgon is. Latjak az igazsagtalan-
sagot és a tudatlansdgot, és késztetést éreznek
a cselekvésre, mikzben még tanuljak, hogyan
cselekedjenek harag nélkil, hogyan szeressenek
feltételek nélkil. Ok a modern élet alkimistai, akik
a zlrzavart tisztdnlatassa, a szenvedést bdlcses-
séggé alakitjak.

Egyre névekvé kort alkotnak - talan az emberi-
ség 10-15 szazalékat -, egy globalis |élek-haléza-
tot, amely kultdrdkon, valladsokon és generacidkon
at ébred. Mindenhol ott vannak: tantermekben,
startupokban, templomokban, laboratériumok-
ban vagy kdvézékban. Lehet, hogy nem viselnek
kdpenyt vagy cimet, de 8szinteséggel rezegnek,
mély tudassal, hogy maga a tudatosséag fejlédik
rajtuk keresztul.

A Tudatos Keresék a kollektiv dtalakulds haj-
nala. Emlékeztetik az emberiséget arra, hogy a
tudatossadg nem luxus - hanem az evoltcid kovet-
kezd lépcséje. Kételyeik szentek, kérdéseik pe-
dig magjai egy olyan j6v8nek, ahol az emberiség
talan végre felismeri: az ébredés nem a vilagbdl
valé menekdlés, hanem annak megvilagitasa.

Ok a kéztesek - még nem lang, de mar nem
is fiist - hanem az izz6 parazs, amely atmelegiti
az emberiséget a hosszu éjszakan.”

3. A Mindennapi Tudatosak
- Az emberi lang 6rzéi

Itt él az emberiség nagy része - a Mindenna-
pi Tudatosak. Ok azok az anyak, akik hajnal eldtt
reggelit készitenek; a dolgozdk, akik varosokon



at utaznak, hogy a vildag mkodjon; a tanarok, akik
elméket formalnak; a foldmuvesek, akik millidkat
téplalnak; a baratok, akik nevetnek az utcai [dam-
pak alatt. Nem filozéfusok és nem misztikusok,
mégis rajtuk keresztil |élegzik és folytatédik az
élet. Ok tartjak fenn a lét térékeny egyensulyét -
kdosz és rend, kiizdelem és remény kozott.

A Mindennapi Tudatosak tobbnyire az id§ rit-
musaban élnek. ElIméjiket a tulélés ezernyi rész-
lete foglalja le - szamlak, hataridék, csaladok,
rutinok. Tudatossaguk, bar jelen van, gyakran
szétszért. Ugy pislakol, mint egy gyertyalang a
mindennapi zaj szelében. Mégis, mindegyikik
életében fel-felbukkannak a tiszta jelenlét pillana-
tai - spontanul és szent médon. Egy naplemente,
amely elnémitja a gondolatokat. Egy gyermek
mosolya, amely feloldja a feszlltséget. Egy csen-
des konnycsepp, amely megtisztitja a szivet. Ezek
a repedések, amelyeken keresztil a végtelen
megszolal.

Taldn nem beszélnek megvildgosodasrdl,
mégis tudtukon kivil gyakoroljak azt. Amikor
egy szllé megbocsat, amikor egy barat itélkezés
nélkil hallgat, amikor valaki az &szinteséget va-
lasztja a kényelem helyett - ezek az ébredés cse-
lekedetei, hétkdznapi dontésekbe rejtve. A tuda-
tossdg nemcsak kolostorokban virdgzik; ott él a
konyhakban, kérhazakban, utcdkon és mezékon.
Ott rejlik abban a batorsdgban, hogy szeressiink,
amikor a vilag kihdl.

A Mindennapi Tudatosak szdméara maga az
élet a tanitd. Minden siker és kudarc, minden
Oorom és fajdalom aldzatra és egylttérzésre ta-
nit. Nem menekilnek meg az ego vonzasatdl,
de lassan megtanuljak megfigyelni - felismerni a
haragot, a buszkeséget és a félelmet, mint mald
viharokat, nem pedig identitast. Ebredésiik nem
egyetlen kinyilatkoztatds pillanatdban torténik,
hanem ezernyi apré felismerésen &t, szétszértan
egy egész életen.

Ok alkotjak az emberiség gerincét - nagyjabdl
a globalis tudatmezd hatvan szazalékat. Bar talan
nem tudjadk szavakba onteni, kollektiv rezgésik
stabilizalja a bolygdt. Nélkilik a civilizacié Osz-
szeomlana. Kitartasuk, tirelmik és szeretetik tart-
ja életben az emberi torténetet. Meséik, dalaik és
hagyomaényaik &rzik az emberi ellenalloképesség
kozos emlékét - emlékeztetve arra, hogy még a
sotétségben is a sziv tudja, hogyan talaljon haza.

Es néha, nagy szenvedés vagy veszteség altal,
egyikik hirtelen felébred. Egy tragédia, egy be-
tegség, egy halalkozeli élmény - a fatyol elvéko-
nyodik, és bepillantast nyer az 6rokkévaldsagba.
Ezek a spontadn ébredések hulldmokat keltenek

a kollektivben, bizonyitva, hogy a megvildgoso-
dés nem kivéltsag. Barhol kivirdgozhat - egy piaci
standndl, egy haborus zénédban, vagy egy csen-
des parkpadon. Mert a tudatossagot nem meg-
szerezni kell - hanem felidézni.

A Mindennapi Tudatosak az emberiség lang-
janak csendes &rzéi. Talan soha nem irnak kony-
veket, és nem meditdlnak bodhifa alatt, de életik
az a talaj, amelybdl a megvildgosodas kiné. Ok a
tukor, amelyben minden léleknek fel kell ismer-
nie dnmagat, mielétt felemelkedhetne.

~A szent az egyszeriliségben rejtézik. A tu-
datossag nem mindig ordit - néha a hétkézna-
pok csendjében suttog.”

4. A Gyakorlatias EIméjiiek
- A lathaté vilag épitéi

Az emberiség kozépsd rétege alatt egy hal-
kabb dramlat huzédik - a Gyakorlatias EIméjlieké,
azoké, akik a civilizacid lathatd szerkezetét épitik.
Ok a tarsadalom gépezetének épitészei: a mun-
kdsok, a tervezdk, a kereskeddk, az adminisztrato-
rok, millidk, akiknek élete kézzelfoghatd célok és
mindennapi sziikségletek koril forog. Fékuszuk a
kilsé vildagon van - a mérhetdn, a hasznoson, a
kozvetlenen.

Szémukra a tudatossag gyakorlati, nem filo-
z6fiai természetd. A részletekre valé odafigyelés-
ben, a munkdhoz valé odaadésban vagy a csaladd
iranti felel§sségben nyilvanul meg. Taldn nem
elmélkednek a tudat misztériumardl, mégis az §
pontossaguk, fegyelmik és kitartasuk tartja moz-
gésban a vilagot. Ok az anyagi valéség szivverése
- a folytonosség mérndkei.

A Gyakorlatias ElIméjlek nyitott szemmel élnek
- 1atjak, mit kell megtenni. Ritkdn engedhetik meg
maguknak a luxust, hogy azon elmélkedjenek, mi
van ezen tul. Tudatossdgukat a tulélés formalja:
megkeresni, megdvni, gondoskodni. Megtanul-
tak, hogy az almok 6nmagukban nem etetnek
csalddot és nem épitenek otthont, igy tudatuk a

CsPM 91



produktivitdsba csatornazédik. Erénylk a hasz-
nossag - a kdosz renddé alakitésa cselekvés altal.

Mégis bennlk is ott rejlik a tudatossag szikra-
ja - csendesen, szunnyadva, a nyugalomra varva.
Néha rovid idére felébred a kimertltség, a szere-
tet vagy a veszteség pillanataiban. Talan feleme-
lik tekintetliket az irdasztalrdl, vagy megallnak két
feladat kozott, és hirtelen csendet éreznek - egy
megmagyarazhatatlan érzést, hogy az élet tobb,
mint a kotelességek Osszessége. Ritkan beszél-
nek ezekrdl a pillanatokrdl, de megdrzik ket em-
|ékeikben.

Nem alszanak - csak fokuszéltak. Figyelmuk,
amely a kézzelfoghaté eredményekre iranyul,
egyfajta mozgésban lévé meditaciéva valik. A ko-
vacs, aki formalja a fémet; a foldmives, aki gon-
dozza a talajt; az apold, aki a beteget gondozza
- mind szent cselekedetet végez, bar taldn sosem
neveznék igy. A tudatossag nincs tavol a munka-
juktdl - benne rejtézik.

Am ez a csoport viseli magéban a modern élet
egyik nagy illuzidjanak veszélyét is: az elfoglalt-
sagot Osszetéveszteni a céllal. Amikor a ,tenni”
elnyeli a ,létezni”-t, a tudatossadg elhalvanyul az
ismétlédés mogott. ElImélkedés nélkil a cselek-
vés gépiessé valik, és az élet feladatok listajava
lesz, nem megélt tapasztalattd. Sokan e csoport-
bdl érzik ezt a kimondatlan trességet - egy finom
hidnyérzetet, mintha valami lényeges hidnyozna,
bar megfogalmazni nem tudjék. Ez a vadgy a tuda-
tossag kopogasa belulrél.

A Gyakorlatias EIméjliek alkotjdk az emberiség
mintegy egynegyedét. Ok hordozzék az anyagi
sik slrlségét, foldelve az almoddk és keresSk
éteri impulzusait. Nélkilik a viziok sosem vélna-
nak szerkezetté, az 6tletek nem téplalnanak em-
bereket, és a civilizacidk nem allnanak fenn. Ok
az alak formaldi - 6k adjak meg a tudatossagnak
a formét, hogy az megnyilvanulhasson és fejléd-
hessen.

Es néha, a faradtsag, a gyasz vagy a csodalat
pillanatdban megéllnak - és ebben a megéallas-
ban felébrednek. A két |élegzet kozotti csendben
a munkéas emlékezik: nemcsak a dolgok alkotdja,
hanem a létezés tandyja is.

~Még a kezek is, amelyek a falakat épitik,
ugyanabbdl a fénybél mozdulnak, amely a
csillagokat teremtette.”

5. A Tudattalanok - Az anyag almodéi

A spektrum alapjan élnek a Tudattalanok -
azok, akik szinte teljesen a tulélés reflexeiben és
a kilsé valésag hipndzisdban élnek. Nem kevés-
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bé emberek - csupan tavolabb vannak az emlé-
kezéstdl. Eletiiket a reakcié emészti fel: a vagy és
a félelem, az 6rom és a fajdalom, az ismétlés és a
figyelemelterelés végtelen ciklusa. Léteznek, de
ritkan figyelik meg a sajat |étezésiket.

Szadmukra a tudatossag még nem valt onreflek-
tivvé. Ehséget, 6romaét, haragot, vonzalmat és unal-
mat éreznek - de ezek az élmények Ugy haladnak
at rajtuk, hogy nem hagynak bennik felismerést.
Tudatuk olyan, mint egy hatalmas, kéddel boritott
6ceadn: mély, Gsi, erbteljes, de lathatatlan. Olyan
mintakat kovetnek, amelyeket a csaladtdl, a kultu-
ratél vagy az 6sztontdl 6rokaltek, ritkan kérdezve
meg, miért cselekszenek, hisznek vagy vagynak
arra, amire.

Oket a kollektiv dlom sodra mozgatja - a mo-
dern élet tomeges hipndzisa. Képernydk iranyit-
jak érzelmeiket, rekldamok formaljdk vagyaikat,
rendszerek hatarozzdk meg értékiiket. Ebren
almodnak, 6sztonok hajtjdk Sket, amelyek valo-
jaban nem az 6véik. Ez nem gonoszsag - ez az
emberi torténet kezdete. A tudat elsé szakasza,
amikor formét 6lt az anyagban, miel&tt megtanul-
nad bnmagat latni.

Sokan koézllik a szenvedés terhe alatt élnek:
szegénységben, félelemben vagy érzelmi tom-
pasagban. A fadjdalom, bar kegyetlen, gyakran a
tudatossag elsé tanitdja. A kizdelemben az élet
el8szor suttogja kérdését: Ki vagyok én? Es ab-
ban a pillanatban - barmilyen halvéany is - a kod
megremeg. Az utazas elkezdédik.

A kozmikus tervben még ez az alvéds is célt
szolgdl. Ahogy a magoknak is sotétségben kell
pihennitk, mielStt a fény felé hajtananak, Ggy a
tudatnak is dlmodnia kell, miel&tt felébred. A Tu-
dattalanok lehorgonyozzék a |étezés nyers ener-
gidjat - az Gsi életerdt, amely magat a teremtést
hajtja. Oszténeik, barmilyen kifinomitatlanok is,
szent alapjai annak, amire a tudatossag épulhet.

Kéreikbél minden nemzedékben néhényan
megmozdulnak. Egy valsdg megrazza vildgukat,



egy veszteség megtdri a rutint, vagy egy hirtelen
szépség attori a kdzodnyt - és valami megvalto-
zik. Kérdezni kezdenek, megfigyelni, érezni 6n-
magukon tul. A kod elvékonyodik. A tudatossag
szikraja fellobban. Es a ciklus folytatédik - a tu-
dattalansagbdl a tudatosséag felé, az dlombdl az
ébredésbe.

ATudattalanok talan csak az emberiség tiz sza-
zalékat teszik ki, de 6k hordozzédk a jové nyers po-
tencialjat. Ebredésiik lesz az emberi evolicié ko-
vetkezd nagy ugrasa - amikor az 6szton intuiciéva
alakul, és a reakciobdl megsziletik a felismerés.

Mert a tudatossag nem az ébredtek kivaltsaga
- benne rejlik minden élélényben. Még a legmé-
lyebben tudattalan lélek is csupdn egy meg nem
szliletett fény - alvd, de arra rendeltetett, hogy ra-
gyogjon.

~A mag nem tudja, hogy fava lesz. Mégis,
sotétségében az egész erdé6 varja, hogy feléb-
redjen.”

Befejezés — A tudatossag evolucidja

Ha feltlrdl tekintlink ra, a tudatosség spektru-
ma nem egy megmaszandd létra, hanem a léte-
zés kore. Minden szint taplélja a kdvetkezdt, és a
kovetkezd visszataplalja az el6z6t. A megvilago-
sodottaknak sziikséglk van a fel nem ébredtekre,
hogy emlékezzenek az egylttérzésre; a fel nem
ébredteknek pedig a megvildgosodottakra, hogy
emlékezzenek a fényre. Ami elkilonilésnek tU-
nik, valéjaban egyittmiikodés — a tudat végtelen
forméakon keresztil jatszik Snmagaval.

Az emberiség igazi evollcidja soha nem volt
genetikai. Létezésbeli. Nem Uj technoldgidkon
vagy birodalmakon keresztul bontakozik ki, ha-
nem az érzékelés lassu taguldsan at — azon felis-
merésen, hogy ugyanaz a tudatossag éltet min-
den élélényt. A spektrum nem azért van, hogy
megosszon bennlinket, hanem hogy emlékeztes-
sen: mindannyian egy folytonossag tikorképei
vagyunk, ugyanannak az écednnak kilonbozé
mélységein.

Amikor a tudattalan felébred, a gyakorlatias
gondolkodéva vélik. Amikor a gyakorlatias befelé
fordul, a mindennapi megszentelédik. Amikor a
mindennapi mélyen figyel, megsziletik a keresé.
Es amikor a keresd elcsendesiil, megjelenik a
megvildgosodott — csak hogy rédébredjen, sosem
volt kiilén az egésztdl.

Atudatosség kollektiven fejlédik. Minden ked-
vesség, minden megbocsatads, minden pillanat-
nyi jelenlét kitdgitja az emberiség tudaténak frek-
venciajat. A vildg fejlédését nem vagyonban vagy

fegyverekben mérjik, hanem abban a képesség-
ben, hogy ébren maradjunk a kdosz kozepette —
hogy a félelem helyett a szeretetet valasszuk.

Ezért fontos az ébredés. Nem, mint menekilés
az élet elél, hanem mint felismerés, hogy maga az
élet az ébredés — egy hatalmas kozmikus alom,
amelyben az univerzum onndn tikorképére ismer.

Mindannyian egyszerre vagyunk az dlmoddk
és az dlmok. Mindannyian a Forras egy darabjat
hordozzuk, amely 6nmagat figyeli a mi szemun-
kén keresztiil. Es talan a végsé felismerés nem az,
hogy el kell érnink a megvildagosodast, hanem
az, hogy a megvildgosodas mindig is rajtunk ke-
resztll tort magénak utat.

A spektrum tehat nem hierarchia — hanem a
tudatossag fraktalja. Minden pont tartalmazza az
egészet; minden emberi Iény, legyen barmilyen
tudatos vagy tudattalan, ugyanazt a végtelen |é-
nyeget hordozza. A kiilénbség csupan abban rej-
lik, mennyire tisztan arad at rajta a fény.

Ne itéljuk meg hat, ki hol all ezen a spektru-
mon, hiszen minden lélek ugyanazon az uUton
jar — csupan mas emlékezési ritmusban. Inkadbb
apoljuk a tudatossagot, barhol is taldljuk meg: a
gondolatban, a mlivészetben, a csendben, a szol-
galatban, a szeretetben.

+~Nem sok kiilénallé elme utazik az idében.
Egyetlen tudatossag vagyunk, amely megszam-
lalhatatlan szemen keresztiil bontakozik ki.”

Es ahogy ez a tudatossag névekszik — gyen-
géden, kozosen, elkerilhetetlenlil — az embe-
riség is felébred hosszld almabdl. Nem egy Uj
vildgra, hanem arra a felismerésre, hogy a viladg
mindig is ébren volt.

Te is a tudatossag él§ fraktaljanak része vagy
—tagulsz, tanulsz, emlékezel. Minden pillanatban,
amikor a jelenlétet valasztod a reakcioé helyett, a
minta megvaltozik.

Es igy marad egyetlen valédi kérdés:

Hol helyezkedsz el a tudatossag spektruman?
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Jelenlét, elengedés,
megbocsatas

Szimplan csak ,spiri” kifejezések, vagy 16zungok, iires, tartalmatlan jelszavak len-
nének?

Nem, nem azok.

Ezek olyan folyamatok, amiket atélhetiink és amelyek a harméniankat, belsé bé-
kénket, egészségiinket, a boldogsagunkat szolgaljak.

Végtére is nem erre vagyunk mindannyian? Ezért vagyunk itt és tudunk réla vagy
sem, de ez a legbelsé motivacionk, a mozgatérugoénk az élethez.

Noha ez lenne a természetes allapotunk, ugy tiinik a ma embere nagyon messzi
sodrédott ettdl. Hibaztathatunk érte barkit és barmit is, gyakran hallom a kliense-
imtél: ,,a sziileim, az 6seim, a parom, a munkam, a gyerek, a f6n6kém, a kormany
és igen, Isten.” - igen még 6t is lehizzak néha a mennyekbédl, mert ez mennyivel
egyszeriibb, mint magunkba nézni.
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Es két legyet egy csapasra, mert a két alapvetd
emberi gyengeség nyilvanul meg ebben a gye-
rekes ,nem én voltam” és ,ha a masikat magam
aléd helyezem, én jobbnak latszom” effektusban.
Es persze ettél sem javul a helyzet, az alap feladat
ott tornyosul, ezek csak pillanatnyi megkonnyeb-
bllések, de egyben fajdalmas 6n-megtéveszté-
sek, mert a szenvedés ragaszkodo.

A szenvedésnek bejaratott biokémiai folyama-
tai vannak a testlinkben és addiktivak. De a jé hir
az, hogy minden tanult folyamat attanulhaté, ja-
vithaté. Ehhez szeretnék most némi hasznélhatd
Utmutatast adni, a magam idegenvezetdi, térkép-
rajzoloi, kulcskészitéi minéségében.

Atobbiigazéan rajtad mulik Kedves Olvasé, bar
azt gondolom nincs véletlen, ha épp olvasol...

A tél elszobdjaban topogunk.

A legjobb id&szakunk ez, bekuckdzni, befelé
figyelni, értékelni és atértékelni is, csak szandék
kérdése.

Es nagy segitségiinkre van ebben a kdzelgd
karacsony. A Szelleme is lassan érkezik betdlteni
a teret és a kollektiv tudatot atmindsité szeretet
érzése, ki- és megkonnyiti szamunkra a lejart dol-
gok elengedését és az dtvaltozast, ha hagyjuk, ha
tudunk jelen lenni a pillanatokban, &szintén.

A tudatos Jelenlét

Konyvek irédtak és hosszd el6adésok témaja,
Ujabban a mindfulness gyakorlatok és terapiak
alapja is, joggal, hiszen elképeszt&en hatékony, én
azonban a hétkdznapi lényegét ragadnam meg.

Legyél mindig ott a fdékuszélt figyelmeddel
azon, abban, amit éppen csinélsz. Ha épp semmit
teszel, abban is, Ugy, hogy figyeled a légzésed.
Ugy, hogy ha kell, fegyelmezed a majomagyat,
ami allanddan 4j élmény utén kutat, locsog és fe-
cseg, egy egyszerlen feltett kérdéssel:

- Milesz a kbvetkezé gondolat?

Ha eleinte csak néhany masodpercre is, ga-
rantaltan csend lesz és ez az id6 a gyakorlassal
novelhetd.

Ugy, ha épp rad tor a kdzléskényszer, emlékez-
teted magad:

- Amit mondani akarok, értékesebb, vagy
fontosabb- e a csendnél, amit megtérni készilok?

Ugy, hogy amikor épp aggddni kezdesz vala-
kiért, vagy valamiért, kérdezd magadtdl:

- Ezmost térténik, a jelenben?

Megmented magad attédl, hogy az elméd,
vagy inkdbb egy része, az egdd, kirancigélja az
8sagyad régi harcaszati segédeszkoz fidkjait és a
legrémisztébb szituacidkat vetitse eléd feleslege-
sen, mert csak idS és energiapazarlas és jol be is
stresszelsz.

Ez nem azt jelenti, hogy ne tervezz elére, ne
gondolj végig elvégzésre vard feladatokat a jo-
v@re nézve. S6t. Amikor annak van ideje, tedd azt
is éberséggel és jelenlétben, ezerszer hatéko-
nyabb leszel.

»A tudatos jelenlét az 6ntudat egyik tulajdon-
saga, amelyrél mar régéta feltételezik a tudésok,
hogy meghatarozza a jéllétet.”

Forras:
http://psycnet.apa.org/journals/psp/84/4/822/

A tudatos jelenlét fogalmaval, par évtizede az
utam elején Echart Tolle tanitdsaiban talalkoztam.
Ertettem is, nem is, de a lelkem mélyén felborzolt
kivancsisdggal kezdtem jatszani, kisérletezni, ta-
pasztalasra éhesen.

Meglepé felfedezés volt j6 idS elteltével, hogy
ez is a sajatunk, velink hozott képességlink.
Hogy héany olyan tevékenységiink van a hétkoz-
napi életben, amikor ezt gyakoroljuk, persze nem
tudatosan. Amikor valami alkotd tevékenységet
folytatunk, irunk, festlink, szoboritunk, zenélink,
terdpidzunk, a teljes fékuszunk, figyelmink a fo-
lyamaton van, az ego hatralép.

A munkdmban, amikor a kliensem hallgatom,
szintén. Es talan itt tapasztaltam meg el8szor az
osztatlan figyelembdl fakadd jelenlétet, hogy
kdzben azt is meghallom, vagy réérzek, amit nem
mond ki verbélisan, de az igazsag része és fontos.

A tudatos jelenlét gyakorlasanak
legegyszeriibb eszk6ze a tudatos légzés.

Barhol és barmikor hasznélhatd, alkalmazhatd,
ha az egyensulyodbdl kibillentél. Kivéve autdve-
zetés kdzben, Ggy tapasztaltam. Viszont ha veze-
tés kdzben ér trauma, &llj félre és par perc tuda-
tos légzés helyrebillent.
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A Dimenzidk Hataran nevi youtube csatornan
talédlhaté egy vided, ami segithet ebben, ezt ki-
probélva olyan hatékonynak taldltam, hogy ugy
éreztem meg kell 8riznem, és meg kell osztanom
masokkal is. Az els6 gyakorlatot, mint utébb meg-
tudtam, a Chi kung vagy ismertebben, a csikung
mozgasmUlvészete is hasznalja.

link: https://youtu.be/2gbzXfBHVAE ?si=c-
8Ezi8RQVN28bP39

A buddhista hagyomanyban a tudatos légzést
is a megvildgosodashoz vezeté Utnak tartjak, ami-
rél pedig azt gondolom, hogy szintén folyamat,
amihez minden egyes megértésiinkkel kerilink
egyre kozelebb. Nyilvdn nem tudunk a nap ébe-
ren toltétt idejében folyamatosan jelenlétben
lenni, az a Mesterek kivaltsdga, amiben évtize-
dek munkaja van, de biztatok mindenkit, csinald,
amennyit lehet, mert egyre kozelebb visz a valédi
6nmagadhoz.

Az elengedés

Gyakran halljuk és mondjuk is, ha valakit nyo-
masztanak a vélt, vagy valédi terhei, hogy ,en-
gedd el” De lassuk be, ha nem tudjuk a mddjat
és azt nem tesszik mindjart mellé, az nem se-
gitség, hanem inkdbb bantds, még egy teher a
tobbi mellé, mert ,van valami, amire nem vagyok
képes” ezt sugallja. Ebben a témaban is tobb
konyvet irtak mar, de hasznalhaté modszert még
egyikben sem talaltam.

Nemrégiben viszont megkaptam egy nagyon
egyszer(, de hasznélhaté négy |épéses mddszer
alapjait, tulajdonképpen csak a cimszavakat, amit
kiprébaltam. Nem tudom ki a kutféje, érzésem
szerint Feldmar Andrés, 6rék hélaval tartozom
neki, meg amugy is, mert rengeteg felismerésem
kdszonhetem neki.

Elmondom, hogyan csindlom lepésrél-lépésre.

Az elsé [épés
Engedd meg
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Engedd, hogy a probléma megjelenjen ben-
ned. Ha van egy negativ megélésiink, attél rend-
szerint elfordulunk, elmenekilink, elnyomjuk
magunkban, sokszor olyan mélyen elrejtjik, hogy
egy id6 utan latszdlag el is felejtjik. Pedig igaza-
bdlnem, ott lapul és hat rank. Széval engedd meg,
hogy emlékezz r4, engedd meg, hogy legyen.

A masodik [épés

Engedd fel

|dézd fel, az egészen apro részletekig, képek,
hangok, érzetek, érzelmek, szagok, illatok, szinek,
amennyire csak tudod, de ne merilj bele. Hasz-
nald a képzeleted és gyUjtsd egybe valamibe, egy
forméaba, ami épp el8szor eszedbe jut, lehet az
egy gomb, egy kocka és vélassz ki egy szint is neki.

Ha ismered a testkontrollt, szkenneld végig a
tested, (vidd végig a figyelmed fentrdl le és lent-
rél fel), maradt e valahol elrejtve még valami, azt
is emeld ki és tedd a tobbihez és zard le.

Ez nem sok id&, par perc elég, ne id8zz felesle-
gesen, csak csinald.

A harmadik lépés

Engedd at

Mindez benned belll torténik. Most a képze-
leted erejével emeld fel ezt a formét és engedd
kilebegni vagy kildd ki a teredbdl, a testedbél az
auradon &t, kivilre.

Végul a negyedik 1épés

Engedd el

Hogy hogyan csindlod, az méar teljesen a kép-
zeletedre van bizva.

En tizbe vetem, vagy elédsom a vizparti homok-
ba rabizva az elemekre, hogy attranszformaljak.

Azt hiszem mindannyiunk életében sok dolog
van még, ami elengedésre var.

Fiatalabb éveimben hajlamos voltam ra, hogy
ha valaki fajdalmat okozott, felmentéseket gyar-
tottam magamban, miért ilyen, miért reagal igy.
Azt hiszem ez is az elkerilés egy mddja volt és
része az Onbantasnak, 6nhazugségnak, dnszabo-
tédzsnak, csak hogy ne kelljen szembenéznem a
méltatlansagaval, hiszen szerettem. Persze ez is
csak dtmeneti sebtapasznak bizonyult, s mivel én
engedtem meg, adtam szabad utat a méltatlan-
sagnak az egyre gyakoribba valt, végul az elva-
lashoz vezetett.

Viszont a kovetkez8 kapcsolataimban is meg-
ismétl6dott, de masképp, a batyu a lelkemben
meg csak novekedett, elnyomva az Onszerete-
tem, csorbitva az onértékelésem.


https://youtu.be/2gbzXfBHV4E?si=c8Ezi8RQvN28bP39
https://youtu.be/2gbzXfBHV4E?si=c8Ezi8RQvN28bP39

Sok évbe telt mire megértettem, méas az em-
patia és egylttérzés és megint mas, hogy nincse-
nek hataraim az odaadasomban. Es hogy ideje
van a valtozasnak, amit meg is |éptem, meghuz-
tam a hataraimat. A batyu viszont maradt.

Azt gondolom, az elengedés a megbocsatas
elészobéja és meg kell tanulnunk elengedni, ma-
gunkért.

Es itt most szeretnék megosztani egy térténe-
tet a segitdi ,praxisombdl”.

A holgy, akir6l mesélek mar nem fiatal, tobb-
szor elvalt, felnétt gyermekei vannak és asztmas.

Nézem, osztatlan figyelemmel és egylttérzés-
sel, ahogy keresi a szavakat és az eltemetett em-
|ékfoszlanyai kozt keresgél. Mesél az elsé hazas-
sagardl, a traumardl, amit sok évtizede magaval
hurcol. Az elején még bizonytalan, csendes, halk
hangon tényeket sorolgat.

LA csalddom tamogatta, sét anyam boldog
volt, j6 parti, a nevelSapam 6rtilt, szerintem, hogy
szabadul télem”

,Nem voltam belé szerelmes, de tetszett, a ki-
tartasa is hizelgé volt. Igent mondtam, mert ugy
tlint ez a természetes, a lany felné férjhez megy
gyereket szil stb.”

JElkoltéztem vele egy idegen varosba, idegen
emberek kézé, sajat egzisztencia nélkdl, & volt az
egzisztenciam, maximalis kiszolgaltatottsagba.
De biztam benne, vagyis nem benne, hanem az
eskiijében. En komolyan vettem”

Es itt a hangja feler6sédik és el6bb panaszos-
sa, majd diih6ssé szinezddik.

Képmutatd, karrierista és Gsszezard kézegbe
cseppentem, az elsé megdébbenésem a ,legyél
kedves, & a f6nékém” mondata utadn, amikor az
egy partin részegen ajanlatot tett, megrenditett,
de megmagyarazta, ,csak pias, holnap nem is
emlékszik’, én meg elhittem.”

,Egy hdzaspar fél szobéjat bérelte, ott laktunk.
Egy reggel a férfi beosont a szobédnkba és meg-
erészakolt, mély alvé vagyok, arra ébredtem, hogy
nem kapok levegét, megfulladok és nem is ellene
a lélegzetért klizdok”

A szavak tompan buknak els, a fogai kozt
szlirve, az allkapcsa megfesziil, a tekintete ma-
kacsul a padlén, mintha 6 szégyellené.

A homlokom mégott pereg a film, sokkal t6b-
bet latok és érzek a szavakon tul, nem szélok,
csak tartom a teret, jelen vagyok neki, a figyel-
mem biztonsagos kézegnek bizonyul. Kis sziinet
utan folytatja, a hangja monotonitasa kezd meg-
torni.
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LA fériem kocsiba lltetett, elvitt a szileihez és
otthagyott, egy sz6 nélkiil. Es t6bbé nem esett er-
rél egy szé sem, se kéztlink, se mashol. Két hénap
mulva kiderilt terhes vagyok. Abortuszra men-
tem. O és a karrier volt fontos, a térsadalmi és csa-
ladi kbzeg bsszezart én meg kihullottam, mint egy
falevél. Elarult, cserbenhagyott, megszegte az
eskujét és elvalt télem. Gydloltem! Nem is tudom
melyikiket jobban.”

Latom, ahogy dulnak benne a kiszabadult ér-
zelmek, kapkodja a levegé6t, hagyom, tartom a
teret, varok. Lassan megnyugszik.

.Fél évbe telt, mire djra fel tudtam allni lélek-
ben, de nem tudok megbocsatani.”

Felemelt fejjel a szemembe néz és a tekin-
tetiink egymasba fonédik. Erzem a bizalmat és
némi megkdnnyebbiiltséget is, a tekintete Gjra
megtelik fénnyel.

El6sz6r szélalok meg

- Megértem. Talan elengedhetnéd. Magadért.

Elvégeztik az elengedés folyamatot, mar
megy neki egyediil is, véglil is nem bonyolult. Azt
mondja, sorra veszi az 6sszes bujat-bajat mas-
nit kot ra és egy lufival elengedi és egyenesen
a napba kiildi. Gyakorolja a jelenlétet, a légzés
modszereket. Es egyre szabadabban lélegzik.

A megbocsatas.
Feldmar Andrés azt mondja, nincs olyan, hogy
akarattal megbocsatas.
https://www.youtube.com/shorts/CF6nhR18hGo

Egyetértek vele.

Egy régi spiritudlis tanitdm azt mondta, ,meg-
bocsatani annyi, hogy meg sem tortént.”

Mondd ezt olyannak, mint a fentebb leirt
holgy, de lehet ez kevésbé dramai torténet is, a
lényeg, nem lehet meg nem torténtté tenni.

J " Cook oo

Poz1TIVAN

Feldolgozni, vagyis megérteni, miért tortént ve-
lem, elengedni, igen. Ha mar nincs érzelmi toltése,
ahogy a kineziolégia fogalmaz, méar csak egy em-
lék, ,egy dolog”, ami a torténetem része, de nem
kot meg, nem iranyitja a reagéalasaimat és ezéltal
nem uralkodik felettem. A megbocséatas folyamat,
sem kier8szakolni, sem siettetni nem lehet.

Van, hogy spontan megtorténik, ahogy szin-
tén Feldmar Andras mondja, ,egy reggel igy éb-
redsz...” ez a kegyelem éllapota, de ha tudatosan
a szabadsagot vélasztod, megdolgozol érte az
elengedéssel.

K6zeledik a Karacsony.

Kivanok nagyon boldog Unnepeket, addig
pedig 6romteli késziil6dést, tudatos jelenlétben.
Orizziik meg mindazt, ami igazan értékes és en-
gedjiik utjara, ami mar nem szolgal benniinket.

Es j6 egészséget kivanok!

L EHrTT0S EMBER MAGAZINI A
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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 hasonld helyzetekkel kiizdokkel egytitt
kereshetiink megoldasokat.

Heinemann Ildikd
irodalomterapeuta, coach,
lelkész

Kapcsolatfelvétel: heinemannildiko.hu vagy +36 20 770 0442

| l . |

El Camino, a misztikus Gt, ami évrél-évre egyre tobb embert szolit meg!
Lélektanc a Caminon cim(i konyvben errél olvashatsz!

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

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

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

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

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

Az it esszenciaja, a lelked esszenciaja,

az életedé, az ELETE!

A konyvet megrendelheted: csillagcsillab9@gmail.com '\
Mobilon: +36 30 639 59 66 "
Peté Csilla - peregrina

e [ |
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£ HUSZKA ZSUZSA

Amikor a test mesél
- Onismereti utazas ,jatékkal”
Beharangoz6 a 2026-0s év

Uj dnismereti sorozatahoz

Harom éve irok a Csak Pozitivan Magazin hasabjain, és ez idé
alatt egy hosszu, izgalmas 6nismereti uton kisérhettem végig az
olvasékat. Minden hénapban az volt a célom, hogy olyan téma-
kat, felismeréseket és térténeteket osszak meg, amelyek segite-
nek koézelebb keriilni 6nmagadhoz/6nmagunkhoz.

Az elsé évben egy 12 részes sorozatban az
alapérzelmek vilagat jartam korul. Cikkeimben
azt kutattam, hogyan segithet benniinket a harag,
a félelem, a szomoruséag, az 6rom vagy éppen az
undor abban, hogy jobban értsik 6nmagunkat
és a kapcsolatainkat. Minden egyes részben el-
méleti hattér, személyes torténet, dnismereti kér-
dések és apré gyakorlatok is helyet kaptak - hogy
ne csak gondolkodjunk az érzésekrél, hanem va-
|6ban kapcsolédjunk hozzajuk.
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Idén, 2025-ben Eric Berne 12 bels6 parancsat
vettem sorra, és egy sorozatban mutattam meg,
milyen mélyen beépllt Uzenetek irdnyithatjdk az
életlinket. Olyan parancsokat vizsgaltam, mint pél-
daul a ,Ne légy 6nmagad!’; ,Ne érezz!” vagy ,Ne
bizz!”. Mindegyik irasban valds élethelyzeteken és
esetleirasokon keresztil segitettem felismerni, ho-
gyan m(kodnek ezek a belsé tiltdsok, és hogyan
tudjuk visszavenni a szabadsagunkat - azt a belsé
engedélyt, hogy 6nazonosan élhesstnk.



Most, hogy ez a két nagy sorozat lezarult, Ggy
érzem, elérkezett az idé egy U] irdnyhoz: hogy a
figyelmet a test bolcsessége felé forditsam.

A test, mint atitars

Tapasztalataim szerint legtdbben a fejinkbdl
probaljuk megoldani a problémainkat. Gondolko-
dunk, elemeziink, magyarazunk - mikdzben a tes-
tiink kézben csendben lzen. Egy-egy feszilés, visz-
szatérd fajdalom, vagy megmagyarazhatatlan tiinet
sokszor nem fizikai hiba, hanem érzelmi jelzés.

A test nemcsak bioldgiai szerkezet, hanem az
életlink lenyomata: hordozza mindazt, amit vala-
ha atéltink. A kimondatlan érzéseket, a visszafoj-
tott haragot, a be nem teljesllt vagyakat, a gyer-
meki félelmeket. Minden tapasztalat nyomot hagy
benne. Ha megtanuljuk meghallani, amit monda-
ni probal, olyan tudéashoz fériink hozza, amit pusz-
tan gondolkodassal sosem érhetnénk el.

Mi az a SzomatoDrama jaték,
és hogyan segit?

Ebben segit a SzomatoDrama jaték, amely az
utdbbi évek egyik legmélyebb és legemberibb
Onismereti moddszere. A SzomatoDrama-jaték
sordn a test lzeneteit, tlineteit, érzéseit vagy bel-
sé szerepl&it megszemélyesitjik, és dramatikus
forméban jelenitjik meg. A test egyes részei, a
fajdalom, az érzések vagy akar a félelem ,szerep-
I6kké” véalnak, akik elmondhatjdk, hogyan érzik
magukat, mire vagynak, mitél szenvednek.

A jatékban nem elemziink, hanem atéliink.
Nem a fejinkbdl prébéljuk megfejteni, mi a baj,
hanem teret adunk annak, hogy a test és a lélek
parbeszédbe [éphessen egymaéssal.

Test és lélek kapcsolédasa
- élményszeriien megtapasztalva

A SzomatoDradma szdmomra a test és a lélek
taldlkozéasa a legemberibb formaban. Amikor egy
ilyen jatékban valaki megszdlaltatja a hatfajasat, a
gyomrat vagy a szivét, és ezek ,beszélgetni” kez-
denek, valéjdban a tudattalan keriil parbeszéd-
be a tudatos énnel. Es ami eddig kimondhatatlan
volt, egyszer csak szavakat kap. A test lzeneteit
ilyenkor nem elnyomjuk, hanem meghallgatjuk.

Egy-egy ilyen élmény utén a résztvevék gyak-
ran mondjak: ,Mintha megkdnnyebbilt volna
bennem valami.” Vagy: ,Most el8szor értettem
meg, mit akart mondani ez a tinet” A Szoma-
toDrédma - dr. Buda Laszlonak a médszere - nem
igér gyors megoldast, de mély megélést hoz. A
visszajelzések azt mutatjdk, hogy sokat segit Ujra
kapcsolatba Iépni a testlinkkel, és ezaltal 6nma-
gunkkal is. Ez 6nmagéban ériasi élmény és sok-
szor beinditja az 6ngyodgyitd erbinket is.

Eléretekintés
- a kovetkez6 évre meghivassal

A kovetkezd évben a Csak Pozitivan hasébjain
valédi SzomatoDrama-jatékokbél fogok torténe-
teket hozni. Olyan pillanatokat, felismeréseket és
emberi helyzeteket, amelyekben - ha csak egy ki-
csit is - taladn te is magadra ismersz majd.

Minden hdnapban egy-egy jatékbdl sziletett
torténeten keresztil mutatom meg, hogyan se-
git a test szavaiban meghallani a lelket. Lesznek
benne dnismereti kérdések, rovid gyakorlatok és
olyan nézépontok, amelyek segitenek kozelebb
kerllni ahhoz a részlinkhoz, akit taldn rég nem
hallgattunk meg.

Célom, hogy kedvet kapj ahhoz, hogy Gj mé-
don is kapcsolédj 6nmagadhoz: ne csak gondo-
latban, hanem érzésben, testben, élményben.
Mert amikor Ujra egységbe kerll bennlink test és
lélek, valami helyreall. A test megnyugszik, a |é-
lek fellélegzik - és az élet Gjra dramlani kezd.

Zaré gondolat

Hiszem, hogy a test nem ellenséglink, hanem
a leg8szintébb szévetségesiink.

Nem hibazik, csak mesél.

Ha meghallgatjuk, a torténete mindig vissza-
vezet 6nmagunkhoz.
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Ha érdekel a tested Uzenete, szeretettel varlak beszélgetést zsuzsa@huszkazsuzsa.hu email ci-
egy SzomatoDradma-csoportban. men, vagy itt: https://huszkazsuzsa.hu/#uzenet

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

Kévess be tovabbi tartalmakért itt: https://

book.com/events www.facebook.com/huszkazsuzsa/

Iratkozz fel hirlevelemre, hogy olvashasd hasz-
nos tartalmaimat és kérd a 30 perces ingyenes

Huszka Zsuzsa Jél-Lét mentor

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

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

Erzékenységemet és figyelmemet strukturalt és |é-
nyegladté gondolkoddsom egésziti ki, ami biztonsédgos

Foté: Alamy, Profimedia-Red Dot

kdzeget teremt, mély és gyakorlatban is hatékony megoldasokhoz juttatja a valtoztatésra nyitottakat.
33 év kozgazdasz alkalmazotti |ét, vezetSi beosztas utdn teret adtam annak, hogy szivbdél tegyem a

dolgom.

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

Elérhetéségeim: https://huszkazsuzsa.hu/
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A 'lakni a testet" annyit jelent, hogy bellilrdl érzed a testedet, érzed
az Eletet benne, és ily modon rajossz, hogy foldtte allsz a kuilsd formanak.
Am mindez csak a kezdete annak a belsd utazasodnak, amely egyre
mélyebbre visz a hatalmas nyugalom, a csond és a beke birodalmaba,
ami eqyuttal az ordsi erd és a vibrald élet tere Is.

Eckhart Tolle
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Aquafitt 6rak
a Dagaly fiirdében!

Aktivan és fitten
40 felett!

Csatlakozz, ha egy aktiv
noi kozosség tagja
szeretnél lenni!

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

a fittséged
- szereted a reggeli edzéseket

__ Petd Csilla

diplomas Bowen alkalmazé

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

+36 30 6395966

Facebook csoport: Aquafitt Pets Csillaval


https://aquafitt40felett.hu/

. BOWTECH:.

The Dicginal Bowin Tikiigt -

A tested ke s

meggyogyltam onmagat‘

IDOPONTEGYEZTETES: PETO CSILLA
+36 30/ 639- 59- 66

KONYVEK TELJESKORU ELKESZITESET VALLALJUK

BORITO TERVEZESTOL - NYOMDAI EL (”)I(F%/IIHIG,

GYORS HATARIDOVEL, TELJES UGYINTEZESSEL. KAVESZUNET
MAGANKIADAS TAMOGATAS.

CHECRON ISTVAN

@
INFORMACIO, ARAJANLAT KERES: .‘.Q‘.J%’-‘-
MOBIL: 70/3210-420 G
MAIL: CSAKPOZITIVANMAGAZIN@GMAIL COM e B
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g VERES MONIKA

.Bocs, csak dszinte tipus vagyok!”

- éretlen Gszinteség vs. felelds dnkifejezés Il.

lgazmondds - eqyttérzés - felelGsséqvallalas

Van, aki szerint az Gszinteség mindenek felett allé
erény - még akkor is, ha masokat fajdalmasan érint.
~Csak kimondom, amit gondolok” - halljuk gyakran,
amikor valaki banté, lekezel6 vagy éppen itélkezé sza-
vakkal él, majd gyorsan hozzateszi: ,,én csak &szinte
vagyok”. De vajon tényleg az 6szinteségrél szol ez?
Vagy inkabb az érzelmi kontroll hianyarél, a fesziiltség
levezetésérdl, esetleg a hatalomérzet megélésérél?
Hol hazédik a hatar az 6nazonossag és a masik ember
iranti felel6tlenség k6z6tt? Hogyan tudunk ugy igazak
lenni, hogy kézben nem rombolunk - sem masokat,
sem 6nmagunkat? Cikkiink Il. részében Lazar Gergely
pszichologus, klinikai szakpszicholégus segitségével
annak jarunk utana, hogy mi motivalja az embereket
a ,nyers Gszinteségre”, miért érzik sokan feljogositva
magukat a bantasra, és hogyan fejlesztheté az a fajta
Oszinteség, amely nem fegyverként, hanem hidépité
eszkozként miikodik. Gergely szakmai iranyvonalara
honlapja felkeresésekor figyeltem fel - cikkeiben jol
érthetd stilusban magyaraz el egészen életszerii hely-
zeteket.

Készéném, hogy ezt az izgalmas témat most
folytathatjuk és jobban kibonthatjuk veled. Tudjuk,
hogy a nyers &szinteséggel beszélé ember szoki-
monddan mondja el véleményét, gyakran figyel-
men kivil hagyva masok érzéseit. Bar célja lehet
az igazsadg kimondasa, a stilusa kbnnyen bantéva
véalhat. Szamtalan kérdés maradt még bennem a
témaval kapcsolatosan, az egyik igy hangzik: mi
lehet a célja ezzel?

A ,nyers &szinteség” mogott ritkan all az igaz-
sag kimondéasanak valédiigénye, még ha kivilrdl
ugy is tlinik. Gyakran inkdbb valamilyen pszicho-
l6giai szlikséglet vagy 6nvédelmi stratégia hizo-
dik meg mogotte.
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Ha példaul egy kamasz azt mondja a szile-
inek, hogy ,utdllak benneteket, ti vagytok a leg-
rosszabb emberek a vildgon’, valészinlileg nem
szd szerint érti, amit mond. Sokkal inkdbb tehe-
tetlenséget, frusztracidt, autonémiaigényt fejez
ki, azt, hogy ,nem érzem, hogy értenétek, mire
van sziikségem”.

A ,nyers 8szinteség” tehat gyakran a sériilé-
kenység kifejezésének ligyetlen formaja.

El&fordul, hogy valaki az 8szinteség leple alatt
valéjédban félényt vagy kontrollt prébal gyakorol-
ni: a kimondas erejével akarja magat erésebb-
nek, batrabbnak mutatni. Maskor ez egyfajta vé-
dekezés a sebezhetdséggel szemben: ha elbb


https://gery.hu/

én mondom ki keményen, amit gondolok, akkor
nem béantanak meg. Csakhogy ezzel az egyen-
rangu parbeszéd lehetdségét azonnal elzarjuk,
hiszen mar nem a megértés, hanem az 6énvéde-
lem vezérel benniinket.

Van, amikor a ,nyers &szinteség” manipulativ
vagy taktikai eszk6zzé valik. llyenkor az &szinteség
mogott nem a tisztazas, hanem a befolyasolas szan-
déka all. Példaul: ,Oszinte leszek veled, a legtébben
azt gondoljék rélad, hogy...” - majd folytatjuk vala-
mivel, ami végsd soron a sajat érdekiinket szolgalja.

Maskor pedig a ,lazasdg” péza moégott az inti-
mitaskerilés huzédik: ,csak gy mondom, nem
kell komolyan venni”, ezzel a megoldassal valdja-
ban elhéritjuk a felel&sséget a szavaink hataséért,
és elkertljik az érzelmi kozelséget.

A valddi 8szinteség ezzel szemben nem az
erérél szdl, hanem a kapcsolddas batorsagardl.
A ,nyers Gszinteség” inkabb falat emel, mig a hi-
teles Gszinteség hidat épit Snmagunk és a masik
kozott. Az elSbbi mégott tébbnyire félelem, az
utébbi mogott nyitottsdg és bizalom all.

Hogyan kiilénboztetheté meg az érett onkife-
jezés az érzelmi kontroll hianyatdl?

Az érett Onkifejezés és az érzelmi kontroll hi-
anya elsé ranézésre hasonlitanak: mindkettében
van érzelmi intenzitds és egyfajta nyiltség. A ki-
|6nbség mégis dridsi, az érett dnkifejezés mogott
tudatossag és felelésségvallalas all, mig az érzel-
mi kontroll hidnyat az impulzivitas és a pillanatnyi
fesziiltség levezetése vezérli.

Erett onkifejezésrél akkor beszélhetlink, ami-
kor valaki tudja, mit és miért mond, képes meg-
fogalmazni az érzéseit anélkil, hogy rombolna
vele. Példaul azt mondja: ,Most diihGs vagyok, és
szeretném, ha késébb beszélnénk réla.” Ez nem
elfojtds, hanem onreflexid, van benne érzés, de
hatartartas is.

Ezzel szemben az érzelmi kontroll hidnya in-
kdbb arrél szél, hogy a kimondas pillanatédban
nem az onkifejezés, hanem a fesziltségcsokken-
tés a cél. Példaul: ,Elegem van beléled, te mindig
csak magaddal foglalkozol!".

Az érett 6nkifejezés Iényege, hogy dsszhang-
ban van a szdndék és a hatéds: nemcsak az érzést,
hanem a kapcsolddas igényét is kifejezi. Az érzel-
mi kontroll hidnyaban viszont az érzés dominal, a
szandék pedig gyakran csak utélag vélik tudatos-
sa, amikor mér fajdalmat okozott.

En tapintatos embernek tartom magam. Mégis
eléfordult mar, hogy amit kimondtam, a masik fél
szamara fajdalmas volt. Leggyakrabban ezt észre
sem vettem, mert azt hittem, hogy ha én nem va-
gyok érzékeny arra a dologra, akkor a masik sem
az. Hogyan tudjuk a masik ember hatarait érzékel-
ni, ha még nem ismerjik 6t eléggé? Hol van az a
hatér, ahol én 6nazonos maradok, de nem hazu-
dok masoknak csupan azért, hogy ne bantsak?

Ezt nem mindig tudjuk el&re felmérni. Még a
legnagyobb tapintat mellett is el6fordulhat, hogy
olyasmit mondunk, ami a masiknak fajdalmat
okoz, egyszerlien azért, mert nem latunk bele az
6 torténetébe, érzékeny pontjaiba. Ez természe-
tes része az emberi kapcsolédasnak.

A terdpidban is eléfordul, hogy egy mondat,
egy visszajelzés érzelmileg megterhel$ a kliens
szdmara. llyenkor a cél nem az, hogy minden f4j-
dalmat elkertljink, hanem hogy jelen tudjunk
lenni vele abban, ami torténik. Hogy segitstink
megérteni, mire emlékezteti, mit idéz fel benne
az a helyzet. A fajdalom néha épp a valtozas ka-
puja: amit kimondunk, az olykor megrendit, de
ez a megrendilés vezethet elmélyiltebb onis-
merethez.

Ugyanakkor az is igaz, hogy vannak pillanatok,
amikor a kimondas méar nem halogathaté, mert
ha folyamatosan visszatartjuk magunkat, azzal a
sajat lelki egyensulyunk sérl. llyenkor nehéz, de
elkertlhetetlen dontést kell hozni: a masik kom-
fortjat védjik, vagy a sajat hitelességiinket. Idea-
lis esetben ezt is empatidval tesszlk, vagyis nem
.ellenében”, hanem ,mellett” mondunk igazat.

Az érzelmi intelligencia abban segit, hogy
egyre finomabban érzékeljik ezeket a hatarokat.
Nem azért, hogy mindig elkeriljik a nehézsége-
ket, hanem hogy ugy tudjunk &szinték lenni, hogy
kdzben a kapcsolatban is benne maradjunk. Az
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8szinteség és a tapintat tehat nem egymas ellen-
tétei, hanem egymast kiegészité képességek.

Miért gondoljdk sokan azt, hogy &szintének
lenni feljogositja Gket a bantasra? Vajon érzéke-
lik-e azt, hogy ezekben a pillanatokban a masik-
nak fajé dolgokat adnak, vagy empatiahianyrdl
van sz6, emiatt nem tudjak és nem értik?

Afeljogositottsag érzése tobb forrasbdl is tap-
lalkozhat, és mindig az egyéni élettorténet feldl
érdemes megérteni. Gyakran azok érzik magukat
Jfeljogositva” a bantd &szinteségre, akik valami-
kor nem élhették meg a sajat hataraikat, vagy akik
sérlltek abban, hogy meghallgasséak, komolyan
vegyék Sket. [gy amikor végre ,kimondjak”, amit
gondolnak, abban sokszor nemcsak vélemény,
hanem felgyllemlett diih és tehetetlenség is van.

Erdemes kiildnbséget tenni két nagyon eltérd
helyzet kozott.

Az egyik az, amikor valaki jogos 6nérvényesi-
tést gyakorol: tudja, hogy amit mond, fajhat, de
az 8szinteség nélkil a kapcsolat mar nem ma-
radhat hiteles. Ebben benne van az empaétia is,
annak tudatositdsa, hogy az igazsdg kimondasa
kockéazatot jelent, mégis vallaljuk, mert a tiszta vi-
szony fontosabb a latszatbékénél.

A masik helyzet az, amikor a ,nyers 8szinte-
ség” valdjaban dihbdl vagy sértettségbdl fakad.
llyenkor a kimondott széval nem kapcsolddni
akarunk, hanem levezetni a fesziltséget. A ,csak
8szinte voltam” sokszor egy 6nigazolé mondat,
amely mogott el nem ismert sziikségletek vagy a
sérllékenységtdl vald félelem hiuzodik. Mert sok-
kal kénnyebb ,megmondani a magamét’, mint
véllalni, hogy valami f3j.

A valédi 6szinteség mindig egyiitt jar a sé-
riilékenység vallalasaval. Aki képes Ugy 8szinte
lenni, hogy kézben megmarad benne az empaétia
és a kapcsolddas szandéka, az mar nem a masik
folé akar kertlni, hanem a valédi parbeszédet va-
lasztja a hatalmi harc helyett.

Az, hogy az ember adott helyzetben kimond-
ja, amit gondol, vagy kimondja, de finoman fo-
galmaz, esetleg elhallgatja, vagy akar letagadja,
egyéni érzelmi érzékenységtdl, tapintatossagtol
fligg? llletve attdl, hogy milyen erésen él benne
az, hogy 6nmagaért kiélljon, 56nmagat vallalja?
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Igen, ebben valéban szerepet jatszik az egyé-
ni érzelmi érzékenység, de nemcsak az. Nagyon
sokat szdmit, mennyire érzem azt, hogy fontos
vagyok, hogy van jogom a sajat érzéseimhez és
véleményemhez. Aki ezt belilrdl stabilan megé-
li, annak kénnyebb Ggy kimondani valamit, hogy
kdzben figyel a masikra is.

Az is meghatérozd, mennyire vagyunk tuda-
taban a sajat és a masik hatarainak. Van, aki a
konfliktust barmilyen aron elkerdli, mert a gye-
rekkori tapasztalataiban az 8szinteséghez binte-
tés vagy elutasitas tarsult. Mas viszont pont az el-
lenkezdjére szocializadlédott: gy élte meg, hogy
csak az szamit, aki ,kimondja, amit gondol”, és igy
kevésbé érzékeny arra, hogyan hatnak a szavai
masokra.

A kommunikacionk tehat mindig tiikrozi a
belsé biztonsagérzetiinket. Aki elég stabilnak

érzi magat, az nem a masik rovasara lesz &szin-
te, hanem képes finoman, de hitelesen kifejezni
magat.

Gyakran mi magunk sem vessziik észre azt, ha
nem vagyunk &szinték magunkkal, altatiuk ma-
gunkat, tagadunk félelembél, berégzédésbél. Igy
hogyan tudjuk az &szinteséget fejleszteni nma-
gunkban?

Az 8szinteség fejlesztése dnmagunkkal szem-
ben az egyik legnehezebb feladat. Nem azért,
mert nem akarunk 8szinték lenni, hanem mert az
onvédelem természetes mechanizmusai, a taga-
dés, a racionalizdlds, az idealizdlds, sokszor au-
tomatikusan mikddnek benniink. Ezek nem ha-
zugsagok, hanem pszichés védelmek: segitenek
talélni azt, amit még nem tudunk elviselni.
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Az Gszinteséget fejleszteni ezért nem erdvel,
hanem lassu 6nreflexidval lehet. Az elsé 1épés,
hogy észrevegyuk, mikor kertlink ellentmondas-
ba dnmagunkkal. Példaul, ha valamit djra és Ujra
magyaraznunk kell, ha sokat védekezlink, vagy
ha erGteljesen reagélunk egy apré visszajelzésre,
ezek mind apré jelek lehetnek, hogy valamit nem
akarunk latni.

Segit, ha idérél idére felteszink magunknak
néhany egyszer( kérdést:

- ,Mi az, amit most nagyon szeretnék igaznak
hinni?”

- ,Mi az, amit félnék kimondani magamnak?”

- ,Mi véltozna bennem vagy az életemben, ha
8szintén szembenéznék ezzel?”

Az 8szinteség nem Onostorozas, hanem egy-
fajta ,belsé tisztitdmunka”. Ha egy-egy felismerés
faj, az nem a kudarc, hanem a fejlédés jele.

Nagyon sokat segithet a terapias munka is,
hiszen ott van egy elfogadd kézeg, ahol bizton-
sdgos kimondani azt is, amit magunknak sem
mertlink. Az §szinteség ugyanis nem csupan ba-
torsag kérdése, hanem kapcsolati élmény: akkor
tanuljuk meg, ha van valaki, aki elbirja veltiink az
igazsagot.

Emberi kapcsolataink mehetnek tonkre amiatt,
ha a masik fél tdl nyers és banté stilusban kommu-
nikal. Van, amikor ezeket a kapcsolatokat kifejezet-
ten sajnaljuk, mert sok mas jo tulajdonsag mellé
tarsulnak, amik miatt faj6 a masikat elvesziteni.
Hogyan lehet egy masik embert réavezetni arra,
hogy a kommunikacidja bantd, ha az alacsonyabb
empatidja nem engedi, hogy észrevegye és csak
harit, megmagyaraz, tamad onvédelembdl?
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llyenkor az empatiahiany nem feltétlen rosszin-
dulatbdl fakad, hanem énvédelmi mechanizmus-
bdl. A masik fél tul erésen védi magat a szégyen,
a blintudat vagy a visszautasitds érzésétél. A ha-
ritds, a tdmadas, a magyarazkodas mind ennek a
jelei.

llyen helyzetben, ha kdzvetlenll szembesitjuk
a masikat, gyakran bezar, mert a visszajelzést ta-
madasként éli meg. Sokkal tobbre jutunk, ha a
hatasrél beszéliink, nem az & hibajardl. Példaul:

JAmikor igy beszélsz velem, azt érzem, hogy
eltdvolodunk.”

.Nehéz megnyilni, ha ilyen hangnemben szé-
lunk egymashoz.”

Ezek a mondatok nem a maésikat mindsitik,
hanem sajat élményt kdzvetitenek, igy kisebb az
esélye, hogy védekezésbe menekadil.

Fontos, hogy ilyenkor ne a ,tanitast” tartsuk
szem el6tt, hanem a hatarok kijelolését. Ha valaki
tartésan bantd, jogunk van azt mondani: ,Ebben
a formaban nem tudok beszélgetni, kérlek, foly-
tassuk maskor.” Ez nem blntetés, hanem dnvéde-
lem, és hosszu tdvon ez mutat példat a méasiknak
is. Az empétia ugyanis tanulhatd, de nem kény-
szerithetd. A legtébbszér nem szavakkal, hanem
a sajat viselkedésiinkkel tanitjuk meg, hogyan
lehet masképp kapcsolédni.

Kedves Gergely, kész6ném szépen ezt a 2 in-
terjut. Ugy gondolom, hogy sokan elmélyediink
majd a témaban és picit megfigyeljiik 6nmagu-
kat az 6szinte megnyilvanulasaink szemszégé-
bél is, hiszen valészinilileg mindannyian jobba
valni téreksziink!

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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VERES MONIKA 3

Gyermekek a virtualis
tarsak fogsagaban

— Interju PSltl Akos
Csaladbiztonsagi szakértével V.

Nagyon keveset tudunk még a mesterséges intelligenciarél. Azt viszont mar most lathatjuk, hogy
nagy hatassal van a gyermekek életére. P6ltl Akos Csaladbiztonsagi szakérté most kifejezetten arrél

a teriiletrél beszél, ami a gyermekeket is érinti.

Mi vonzza a fiatalokat leginkabb az Al-eszk6z6kben? Mit él at egy gyerek, amikor a ChatGPT-vel
beszélget, vagy téle kér segitséget? Milyen hatassal van az identitasfejlédésére az, ha a Ml meg-
mondja neki mit gondoljon, hogyan dénts6n? Hogyan valtoztatja meg a gyerekek tanulashoz valé
viszonyat az, hogy az Al megoldja helyettiik a feladatokat? Milyen kévetkezménye lehet annak, ha
a gyerek inkabb az Al-t6l kér tanacsot, mint a sziileitsl vagy barataitél? Mit tanul meg igy a felel6s-

ségrél, a dontéshozasrél, a hibazasrol?

Ezekre a ma fontossa valt kérdésekre valaszolt Akos a IV. interjiban.

Milyen hatassal van a mesterséges intelligen-
cia megjelenése a gyermekek életére és tanulasi
szokasaira?

Nagyon keveset tudunk még a mesterséges
intelligenciarél. 2-2,5 évvel ezelétt a Microsoft
az OpenAl - a ChatGPT - anyavallalatdban tulaj-
donrészt vasarolt és tobb millidrd dollart fektetett
be. Innentdl kezdve azt latjuk, hogy egy nagyon
nagy harc indult a fejlesztésekért és az elsGségért
a mesterséges intelligencia tertletén. A ChatGPT
elkezdett nagyon erételjesen fejleszteni, parhu-
zamosan a Google-nek a Gemini mesterséges
intelligencidja is, és mindenki elkezdett egy ver-
senyhelyzetben fejleszteni és pénzt rakni a mes-
terséges intelligencidba, mert senki nem akar le-
maradni. Latjuk és tudjuk, hogy hosszu évek éta
a kilonbozé ipardgi teriileteken mar jelen van a
mesterséges intelligencia kilonb6z8 mddokon,

egyszerli feladatok elvégzése kapcsan, tehat
nem Ujdonsag, amivel most taldlkozunk. Ami Gj-
donség az az, hogy rendkivil erételjes fejlesztés
indult és nagyon nagy verseny az elmult évek-
ben. Ez természetes mdédon nagy hatéassal van a
gyerekek életére és tanuldsi szokasaikra is, hiszen
a verseny azt is indukalja, hogy az iskolai oktatas-
ba is be akarjdk vezetni a mesterséges intelligen-
ciat. Ami a probléma, hogy nem nagyon latunk
még mdgé, nincs igazi valds tudasunk, tapaszta-
latunk, nincsenek igazi kutatasi eredmények, de
a verseny az indukdlja, hogy aki el6bb bevezeti,
aki el6bb megy elére, az fog versenyelényt sze-
rezni - legaldbbis ezt gondoljuk - a piacon. Ugy
ldtom, hogy jelenleg egy olyan ismeretlen esz-
kozt vezetlink be a gyerekek életébe korlat nélkdal
hasonldan, mint anno a kozosségi médiat, amirdl
nem sokat tudunk, és a hatdsait nem csak hogy
hosszd, de még rovid-kdzéptavon sem ismerjik.
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A gyermekek mit gondolnak arrél, hogy mi is
tulajdonképpen a mesterséges intelligencia?

A gyerekek a mesterséges intelligenciat a
ChatGPT-vel azonositjak. Amikor megkérdezem
az iskoldban, el6adasokon, workshopokon &ket
arrél, hogy ki hasznalt mar ChatGPT-t, akkor két
kézzel jelentkeznek. Gyakorlatilag mindenki hasz-
nal ChatGPT-t. Fontos azonban, hogy nem mind-
egy, hogy egy felnétt hasznélja, vagy egy gye-
rek. Egy mesterséges intelligencia, a ChatGPT,
ami egy nagy nyelvi modell, vagyis LLM modell,
ez gyakorlatilag arra a célra j6 és vald, hogy egy
produktivitast segité eszkdz legyen. Ha van egy
tapasztalt, a szakmajaban rutinos, tudassal ren-
delkezé felnétt, és 6 egy munkafeladatot, egy
munkarészfeladatot kiad a mesterséges intel-
ligencidnak: csindljon meg egy tablazatot, egy
grafikont, vagy éllitson 0ssze egy adatsort vizualis
formaban, ezzel megspdrol 1-2 érét is, hiszen a
mesterséges intelligencia megcsinélja neki egy
perc alatt, igy a munka hatékonysagat noveli, ami
nagyon rendben van. Viszont azt kell latnunk itt,
hogy amikor megcsinal egy ilyen tablat a Chat-
GPT egy keresett, vagy Osszeéllitott szdmadat
sorbdl, akkor az a tapasztalattal rendelkezé fel-
nétt, aki ezt kéritble, és visszakapja az eredményt,
ranézésre meg tudja mondani, hogy az jé vagy
nem jo. Pontosan tudja, hogy megfelel$ szamsort
kapott-e vissza, mert van jartassdga azon a terile-
ten, igy ténylegesen meg tudja itélni, hogy meg-
felel6 munkéat végzett-e a ChatGPT.

Amikor egy gyerek taladlkozik a ChatGPT-vel,
akkor beadja a kérdést, kimasolja a valaszt, majd
berakja egy dokumentumba, és bekildi, hogy
megirta a hazi feladatat. Nem tudja, hogy j6 ered-
ményt kapott-e. Minél kisebb eréfeszitéssel, mi-
nél nagyobb eredményt akar elérni, ez kiilondsen
a kamaszkorban jellemz8. Az agy lusta, és massal
akar foglalkozni: szérakozni, jatszani akar. A fela-
datot gyorsan el akarja végezni, neki ez erre egy
eszkoz. Csalasra hasznalja f6ként, megprobalja a
roviditett utakat elérni vele. Ez érisi kiilonbség a
hasznalat kozott, és ez a probléma is a mesterség
intelligenciaval.

Milyen korosztalyra jellemzé leginkabb az Al-
hoz valé kétédés és a fliggéségi mintak kialaku-
lasa?

A ChatGPT volt az egyik, amirél beszéltlink.
Van egy masik feljové tendencia, ami tavasszal
még nem volt annyira jellemzd, de most &sszel
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mar nagyon sok negativumot latunk benne: a vir-
tualis tarsak. Nagyon fontos a gyerekek kotédé-
sérél, gondolkodasardl, onbecsilésérdl, egész-
séges személyiségfejlédésérél beszélnink. A

virtulis tarsak azok az alkalmazasok, melyek kozl

talan legismertebbek a Replika, a Character.ai, és
a Glock, ami Elon Musk chatbot fejlesztése. Ezek
gyakorlatilag virtuélisan létrehozott baratok. Van
egy kinézete, arca, beszél hozzad a virtualis tér-
ben, baratkozik veled. Ezzel az a probléma, hogy
egy 15 éves kamasz, akinek épp a komplex &ssze-
tett érzelmi strukturaja kialakuldban van, ebben a
korban tanulja meg, hogy hogyan tud kapcsolatot
|étesiteni a tarsaival. Hogyan tud baratkozni va-
lakivel? Ez sokszor er&feszitéssel jar. Van, amikor
visszautasitjak, csalodik benne, nem akarnak vele
baratkozni, nincs kedve. Osszevesznek, kibékdl-
nek. A baratokkal, embertarsakkal valé kapcsolod-
das egy olyan folyamat, amit ebben a kamaszkor-
ban nehézségek ardn meg kell tanulnia. Végig kell
mennie, at kell esnie rajtuk, igy megtanulja ennek
a mintdjat, amit felnéttkorban tud majd alkalmaz-
ni. Ez az emberi tanuldsnak az alapja, ami inter-
perszondlis: ember-ember kozott jon létre. Ebbe
a folyamatba jon be a virtualis tars, aminek két
funkcidja van beprogramozva. Az engagement és
a retention: bevonja és ott tartsa a gyermeket, be-
szélgessen vele. Mi ezzel a probléma?

Van ez az életfazis, ahol nehézségek aran kell
kapcsolddni a tarsakhoz. Ekkor jon egy virtudlis
tars, aki azt mondja, hogy ,nincs sziikséged eze-
ken a nehézségeken atesned, sokkal kénnyebb
modon tudsz hozzdm csatlakozni. Mert minden
ugy torténik, ahogy te akarod. Nem fogok neked
ellentmondani. Amikor orulsz, akkor veled 6rildk,
ha szomoru vagy, megvigasztallak. Ha nincs kivel
beszélgetned, akkor én itt leszek és beszélgetek
veled éjszaka is.” Ugy hivjuk ezt, hogy ,érzelme-



ket tikroz". Visszatlkroz érzelmeket, kozelséget
szimulal. A kdzelségnek és a kapcsolddasi nehéz-
ség elkertlésének az illuzidjat adja. Ez a mintazat
nagy értékben belezavar a gyermeknek az érzel-
mi fejl6désébe, és nagy karokat tud okozni. Van
mar egy olyan verzid is, amirdl lehet olvasni, hogy
a kisebb, 10 év alatti korosztédlynal mar megjelen-
tek azok a pliiss macik, amik nem alapban meg-
programozott 4-5 mondatot ismételnek, hanem
internetkapcsolattal rendelkeznek, és mestersé-
ges intelligencia alapon elkezdenek beszélgetni
a gyerekkel, baratsadgot alakitanak ki, reagalnak
ra, kapcsolédnak. Ez még veszélyesebb, mert
egy még kisebb korosztalyt érint.

Van egy harmadik dolog is, amit meg kell em-
litentink. Elindultak a kilonb6zé platformok a Vi-
ber-t8l kezdve a Snapchat-en 4t a Messenger-ig a
kilonb6z§ instant message alkalmazasok, vagy a
kozdsségi média platformok, az Instagram, vagy

a Facebook. Mindegyiknek volt valami sajat spe-
cidlis irdnya a tartalmak jellegét, mikodésiket,
mechanizmusukat tekintve. Majd egy idé utén
mindegyik pont ugyanolyan lett. Ugyanez torté-
nik a virtualis tarsnél is. A ChatGPT-nek példaul az
alapfunkcidja az volt, hogy kérdezek valamit, és
kapok rad egy vélaszt nagyon gyorsan, attél fig-
gben, hogy eléfizetek-e, vagy nem, tehat milyen
adatbézisbdl dolgozik. Ha el&fizetek, akkor na-
gyobb adatbazisbdl dolgozik, pontosabb, részle-
tesebb valaszt kapok. Most mar nem csak valaszt
kapok, hanem utana azonnal felajanlja, hogy to-
vabb beszélgessen velem. Ne felejtsik el, hogy
ez a funkcidja, hogy velem kapcsolatban marad-
jon: ,Segithetek ebben? Osszerakhatok valamit...
Szeretnéd-e, hogy ebben tovdbbmenjek?” Elin-
dult egy beszélgetés irdnyaba, & is meg akar tar-
tani, be akar vonni. Mig a k&zdsségi médiaban a
figyelem az az eréforréds, amibdl pénzt csindltak a

cégek, most tolédik &t a figyelem piac az érzelem
piacra. Amikor az érzelem az, amibdl pénzt lehet
csinalni, ezért mindenki azzal fog kiizdeni az elko-
vetkezd id6szakban meglatasom szerint, hogy ki
tudja jobban megragadni a fejl6d§ fiataloknak a
komplex érzelmi strukturdjat, és az érzelmen ke-

,Jehat az embert elbizonytalanitja, és arra
készteti, hogy dolgokra rdkérdezzen, tehat
haszndlja, és ott legyen, amiben eqyébként
nem kellene, mert nem lenne sziikséqg ra. Egy
madsik probléma az érzékeny adatok.”

resztll hogyan tudja bevonni a sajat alkalmazasa-
ba, applikacidjaba.

Van még két tovabbi gond a mesterséges in-
telligenciadval, az egyik akkor, amikor a gyerek
beszélget vele, legyen az egy virtuélis barat vagy
egy ChatGPT. Mivel egy gyerek még alapbdl bi-
zonytalan és nem rendelkezik szilard, nagyon
széleskord tudassal, ezért rendkivil el tudja 6t bi-
zonytalanitani a mesterséges intelligencia, f6leg
akkor, ha ott van a zsebében a telefonjan, a nap
24 érajédban. Ugyanis amikor felmeril egy kérdés
benne, és van ra vélasza is, akkor is megkérde-
zi a mesterséges intelligenciat, amikor tudja ra
a valaszt, mert elbizonytalanodik benne. Ezzel a
felnéttek is igy vannak egy idé utén, ha ott van
folyamatosan elérhetéen a mesterséges intel-
ligencia. Tehat az embert elbizonytalanitja, és
arra készteti, hogy dolgokra rdkérdezzen, tehat
hasznalja, és ott legyen, amiben egyébként nem
kellene, mert nem lenne szikség ra. Egy masik
probléma az érzékeny adatok. Amikor egy fia-
tal, éretlen idegrendszer( gyerek elkezd a leg-
bels6bb, legmélyebb érzelmeirdl, félelmeirdl
beszélni, a ChatGPT-vel tarsalogni, mintha a ba-
ratja lenne valdjaban, akkor arrdl elfeledkeziink,
hogy ilyenkor a gyerek altalaban regisztralva van.
A beszélgetések elraktdrozédnak valahol egy
szerveren, ahol hozza van kdtve ez a tartalom a
gyerek nevéhez. Ezt Ugy hivjuk, hogy szinte teljes
profilozast kap valaki, az adott technoldgiai cég
a gyerekrdl, ami utdna nagyon jél felhasznalhaté
lesz példaul termékek, szolgaltatasok eladasara.
Pontosan tudjadk, hogy mi az, amit adni kell neki,
mi az, amire ugrik, mi az, amire rezonél az az adott
személy, gyerek, és igy sokkal jobban tudnak egy
nagyon perszonalizalt, személyre szabott marke-
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tinget, vagy a jovében egyéb dolgokat atvinni. A
lényeg, hogy az adat ott van, és onnan elérhetd a
szamukra.

Hogyan beszéljiink a gyerekekkel arrél, hogy a
mesterséges intelligencia nem ember?

Oszintén. Nagyon fontos a szil&i nevelés so-
ran, hogy a tiltds nem egy szitokszd, a tiltéds na-

>

ALBERT,

gyon is mGkodik. Gyakorlatilag szabalyozast, sza-
balyok felallitdsat jelenti. Szabélyokat, kereteket,
korlatokat kell szabnom a gyereknek. Sziikség van
arra, hogy értse, hogy nem hasznélhatja a mester-
séges intelligenciat. Mellé kell, hogy legyen egy
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érzelmi tdmogatas, egy toré6dé, gondoskodd szi-
|& is, aki, ha megkérdezi a gyerek, hogy ,Miért?”,
akkor nem azt mondja, hogy ,Csak!”, hanem el-
magyarazza neki a valds okot, azt, hogy a mester-
séges intelligencia nem ember, nem él&lény. Ezt
hivja a neves pszicholégus Baumrind autoritativ,
vagyis irdnyitd nevelésnek. Fontos, hogy a szilé a
sajat viszonyan, a sajat valds kapcsolatain keresz-
tdl példat mutasson, és elmondja, hogy mi az,
ami mkodik, az emberek hogyan csinéljdk a vald
életben. A mesterséges intelligencia viszont egy
virtuélis, nem valds vildg. Késébb, amikor felng,
akkor tudja majd hasznalni. En ezt mondanam,
ezen a vonalon.

Kedves Akos, készé6ndm a 4 interjin keresztiil
bemutatott ismereteket, munkaddhoz sok erét,
tamogato k6zosséget és sikert kivanok!

Poltl Akossal itt talalkozhatsz:

https://www.facebook.com/digitalisonvede-
lem

https://kapcsoljkimozgalom.hu/

https://www.analognovember.hu/

cim(i kényv megvasarolhatoé:

https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek

www.cspm.hu
fe@ensao
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» HOTEL

I[ERCEGKUT

Karacsonyi eléfeltolté6dés - Avagy hogyan
érkezziink meg lélekben az tinnepekre?

December minden évben kettds arcat mutat-
ja. A munkahelyeken az év végi hajrd mar szin-
te hagyomany: hataridék, lezarasok, tervezések
- a legtdbben az utolsé pillanatig porégnek. Es
mire végre fellélegeznénk, maris érkezik a kara-
csonyi készlulédés, ami ugyan szivet melengetd,
mégis sokaknak Ujabb rohanast, szervezést és
stresszt jelent.

De mi lenne, ha idén masképp kezdené az lin-
nepi id&szakot?

Ha most, még a kardcsonyi feladatok elétt,
par napra kiszakadna a taposémalombdl... hogy
idén valdban megérkezzen az linnepekbe - test-
ben és l[élekben is.

Toltekezzen a Hotel Képorosban
- még a karacsonyi hajtas elé6tt

A Hercegkut szivében taldlhaté Hotel Képoros
idedlis helyszin a decemberi ,Ginnepi feltoltédés-
hez". Mindenki masképp pihen - ezért kiilonb6z8
kikapcsolddasi formakat kinalunk:

Aktiv pihenés:

- Csendes erdei sétdk és turautvonalak

- E-bike tura a Zemplén téli panordmajaval

- Természetkozeli, nyugodt kornyezet a teljes
kiszakadashoz

Gasztro-kikapcsolodas:

- Meghitt, ro-
mantikus vacsora
kettesben

- Uzleti ebéd
elegans kornye-
zetben

- Bardti be-
ulés egy jé bor,
egy finom steak

vagy desz-
szert mellett

ArgsialieanT

Megujult
2025-0s &szi ét-
lapunk friss alapanyagokra épil, izgalmas téli
izekkel, ahol a hagyoményos fogésok kifinomult,
modern formaban jelennek meg. Akér kénnyed
ebédre, akar Unnepi hangulatd vacsoréra ér-
kezik, az Uj fogasokkal szeretnénk maradandd
gasztronémiai élményt nydjtani.

Az élmény a legszebb ajandék

A mai rohané vildgban a minéségi id§ és az
egyltt megélt éimények értéke felbecsilhetetlen.

Mi lenne, ha idén ezt adna karacsonyra szeret-
teinek - vagy akdr 6nmaganak?

Ajandékozzon élményt: foglaljon szallast
vagy kérjen egyedi ajdndékcsomagot, amelyet
személyre szabunk. Lehet romantikus hétvége,
gasztropihenés vagy aktiv kikapcsolddas - akar
januérra vagy februérra is foglalhat, hiszen a leg-
szebb ajdndék sokszor az, amire |6 el8re véarni.
Véséroljon ajandékutalvanyt! Részletekért kattint-
son ide!

KQPOIOS

Miért éri meg kiilonésen most?

Mert most 20% kedvezménnyel foglalhat szo-
bat - korlatozott ideig.

Ez a kardcsony valdban lehet méas: nyugod-
tabb, meghittebb és feltolts.

Inditsa idén tudatosan az iinnepeket - toltéd-
jon fel még a karacsonyi késziil6dés el6tt!

Foglalas és asztalfoglalas:

Telefon: +36 20 457 4937

Web: https://hotelkoporos.hu

Varjuk szeretettel a Hotel K&porosban, ahol
a nyugalom, a finom izek és az innepi hangulat
mar december elején megérkezik.

(x)
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hanem emberség.”

Interjui a Kisujszallasi Kutyabarét és Allatvédé Civil
Egyesiilet onkéntesével, Nagy Renata Nikolelal

Teréz anya szavaival élve; ,nagy dolgokat nem
tudunk tenni, csak kicsiket, nagy szeretettel.”

A Kisujszallasi Kutyabarat és Allatvédé Civil
Egyesiletnél nap mint nap olyan kutyak érkez-
nek, akik rég elveszitették a bizalmukat az em-
berekben. A feladat tehat joval tdlmutat a fizikai
gondoskodason: itt testi-lelki gydgyulas zajlik.

Amikor egy kutya el8szor kerlil hozzank, a sze-
meiben sokszor a meggyotortséget és a félelmet
latjuk — vagy teljes zarkdzottsdgot az embertdl.
llyenkor tudjuk, hogy nekiink kell visszaadni azt,
amit valahol Utkézben valaki elvett télik: a bizal-
mat”. Itt nem csupan allatokrél beszélink. Hanem
életekrdl, amelyek ujrairédhatnak, ha megadjuk
ra az esélyt.

Mit lat egy allatvédé elséként egy arva kutya-
ban - a multja fajdalmat, a segitségre szorulé élé-
lényt vagy a gydgyulds reményét?

Azt, amit mas talan sosem latna meg: a multjat.
A kihasznélt, eldobott, vagy egyszerlien magara
hagyott allatot, aki j6 esetben egyszer fontos volt
valakinek, vagy szimplan a nemkivant szaporulat
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aldozata. Mi minden egyes nap Ujra és Ujra érez-
tetjuk velik, hogy matél minden mas lesz. Ezért is
van alapos orokbeadasi protokoll minden men-
helyen, hogy a torténelem ne ismételhesse meg
onmagat. Hogy megvédjuk Sket az Gjabb csald-
dastdl, ami akar végzetes is lehet. Attdl kezdve,
hogy a mi gondviselésiink alad kerul egy kutya,
100%-ban a mifelelésséglink a jelene és a jovdje.



Mi az a legfontosabb gondolat, amit at sze-
retnél adni a tarsadalomnak - egy lizenet, amely
irdnyt mutathat, valtozast indithat el?

Azt, hogy segiteni nem kivéltség, hanem em-
berség.

Tul sokszor halljuk: ,Nagyon sajnalom &ket, de
én nem birom ezt nézni.”

Csakhogy a sajnélat eddig még soha nem
mentett meg egyetlen életet sem. Cselekedni
pedig sokszor nehéz, plane a mai felpdrgott vi-
lagban, ahol mindenki a sajat idejét kergeti. Es
igen... az dnkénteseknek sem jutott tobb idé vagy
kevesebb munka. Ezért is gondolom azt, hogy
onkéntesnek lenni egy életstilus, ami 6nazonos a
sajat értékrendiinkkel. Minket képvisel, és ezaltal
a mentett kutydkat képviseljik ezzel az attitiiddel.
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Segiteni nem mindig pénz kérdése. Segiteni le-
het egy pokrdccal, egy tél étellel, egy sétaval, vagy
akar egyetlen d6ranyi figyelemmel. A legnagyobb
ellenségiink az, amikor az emberek k6zombdsek.
Rengeteg a social media platformon a ,kanapé-
szorfos”, akik pontosan tudjak mit és hogyan kell
tenni, de cselekedni sosem cselekednek. Arra sze-
retnénk felhivni a figyelmet, hogy minden apré
cselekedet szdmit. Minden érintés, minden pillan-
tds, minden perc, amit egy magéanyos kutyara sza-
nunk — gydgyit. Gydgyit minket, és gydgyitja Sket.

Mitél alakul ki az emberekben a k6z6mbosség
- milyen élmények, tarsadalmi hatasok vagy belsé
félelmek vezetnek oda, hogy érzéketlenné valnak
masok problémai irant?

Egy tulingerléssel teli vildgban élink. Naponta
zudul rank tragédia, fajdalom, rossz hir. Az ember
lelke védekezik és bezar, ami normalis emberi re-

akcid. A kozombosség sokszor nem rosszindulat,
hanem onvédelem. Azonban ennek sulyos ara le-
het: a leggyengébbek és hangtalanok vélnak az
aldozatava.

A HideParty Advent Soul - Jotékonysagi Gala-
esttel szeretnénk bertgni az ajtét és ingerklszob
folé menni az embereknél, hogy reagéljanak és
cselekedjenek. Azért is olyan kivalésagok lettek
a nagykoveteink, mint Péter-Szabd Szilvi, Lola,
Nagy Sanyi, Harsanyi Levi vagy Keresztes Ildiké.
Fantasztikus emberek, akiknek hatalmas a szivik.

Azonban a HideParty hétkdznapi hdsei, mint
példaul az NRN Privée, Pure Diamond, TotalDrinks,
HighLife Global, Youphorin vagy a Lionato is se-
gitenek a menhely életének mikodtetésében és
ott lesznek ezen a jétékonysagi esten, hogy ta-
mogassak Sket.
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Ha meghallanénk egy allat néma kérését.

Ha felismernénk, hogy megallni és odafigyelni
a masikra nem gyengeség, hanem eré.

Ha Ujra cselekednénk, akkor egy jobb irdnyba
fordulhatna a kébor éllatok helyzete ma Magyar-
orszagon.”

Hogyan tud segiteni az, akinek nincs lehetésé-
ge anyagi tdmogatasra - milyen tettekkel, figye-
lemmel vagy énkéntes segitséggel jarulhat hozza
az allatok jolétéhez?

A segitség ezerféle format olthet. Nem kell
hozzéa pénz, de kell hozza nagy sziv.

Voltdl mar menhelyen? Vittél mar ki egy pokré-
cot? Adtal mar egy tal vizet egy rettegd kutyanak?
Megsimogattal egy arva kutyat, akit talan héna-
pok &ta nem ért szeretetteljes érintés?

A legnagyobb ajandék néha nem targy, ha-
nem az idénk, amit nekik szentellnk.

Egy ora séta, egy kis jaték, egy pillanatnyi to-
rédés. Aki egyszer megsimogatja egy félés kutya
fejét, teljesen megvaltozik a hozzaéllasa, ha van
ré kell8 nyitottséaga. Ez a segitség pedig kétolda-
|4, mert adni valéjaban kapniis. Teréz anya szava-
ival élve ,nagy dolgokat nem tudunk tenni, csak
kicsiket, nagy nagy szeretettel.”

Milyen érzés, amikor egy kutya végre révbe ér?

Az érzés semmihez sem hasonlithatd. Ezért
csinaljuk. Minden egyes nap ezért. Amikor az a
kutya, aki egykor rettegett, egyszer csak ragyogd
szemekkel néz rad vagy az Gj gazdajara... az maga
a csoda és az egyik legszivmelengetébb pillanat,
amibdl elképeszté energia aramlik vissza.

Minden 6rokbefogadasnal egy kicsit elen-
gedjuk a kezét — de tudjuk, hogy egy neki sokkal
jobb, szeretettel teli kéz veszi at, ahol csak & lesz
a kozéppontban.
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Es amikor hetekkel késébb érkezik egy fotd,
amin boldogan, csillogd szemmel fekszik egy
puha agyon... akkor tudjuk, hogy van értelme
annak, amit csinalunk. Errél szél most az Advent
Soul, hogy egyitt dobogjon négylabd baratain-
kért a sziviink.

Miért fontos szamotokra az Advent Soul Joté-
konysagi Géla?

Mert ez az este azokért szdl, akik nem tud-
nak felszélalni vagy megvédeni dnmagukat. Es a
csendes hdsokért, akik nap mint nap értik fara-
doznak annyit. Az Advent Soul megallit egy pilla-
natra, hogy hélat adj és atértékeld mindazt, amid
van. Ami szdmunkra olyan természetes, mint a le-
vegd, de masoknak nem adatott meg. Mindemel-

lett az Advent Soul nem egy egyszerl esemény —
ez egy Uzenet. Azt kozvetiti: az dllatok sorsa kozds
felel8sségink.

Azt |athattuk mar az elmult 3 évben, hogy a Hi-
deParty kbzossége elképeszté energiaval és erd-
vel bir. Ezért is gondolom, hogy itt az ideje, hogy
idén Ujra egy jo célnak dedikaljuk ezt az erét és
energiat. Amikor egy kézdsség dsszefog, amikor
az emberek a csillogds mogé a sziviket is odahe-
lyezik, akkor tényleges, mérhetd valtozas sziletik.



A géla reményt ad.
Lathatdésagot ad.
Erét és energiat ad.

Minden jegy, minden tdmogaté, minden
résztvevé kozelebb visz minket ahhoz, hogy
tébb kutya kapjon jovét, ella-
tast, szeretetet és esélyt. Sza-
munkra ez nem rendezvény.
Ez emberség.

A HideParty minden decem-
berben azon dolgozik, hogy
fényt vigyen oda, ahol a leg-
nagyobb sziikség van ra. Az
Advent Soul Géla évrél évre
bizonyitja: amikor a kdzosség
Osszefog, valédi csodak tortén-
nek. Ez az esemény nemcsak
egy jotékonysagi este, hanem
felel&sségvallalds: minden év-
ben odaallni azok mellé, akik
nem tudnak segitséget kér-
ni vagy nem jut el a hangjuk
messzire.

Arva kutyédk, nehéz helyzet-
ben lévé emberek, sérilékeny
kozosségek — minden decem-
berben Ujabb és Gjabb sor-
sokon akarunk segiteni. A Hi-
deParty szaméra a tarsadalmi
felel&sségvallaldas nem kam-
pany.

Sziviigy. Kiildetés. Erték.

Es minden évben bebizo-
nyitjuk: a szeretet nem luxus, oo
hanem életment§ eré. '

HIGHLIFE

Mit tizennétek azoknak, akik csak gondolkod-
nak rajta, hogy segitsenek?

Hogy ne gondolkodjanak tovabb, mert rossz
idézités nincs a jo cselekedetre. Nem kell nagy
dolgokra gondolni — a legaprébb szeretetteljes
gesztusok hozzadk a legnagyobb valtozast. Hi-
sziink abban, hogy minden emberben ott van a
j6. Néha csak egy szikrat kell meggyujtani. Az Ad-
vent Soul ezt a szikrat hozza el december 5-én, a
Pullman Hotelbe.

A mi dolgunk pedig az, hogy meggyujtsuk
ezt a szikrat mindenki szivében. Es ha valaki akér
egyetlen alkalommal is kimegy egy menhelyre,
megsétaltat egy kutyat, visz egy pokrécot, vagy
csak megfogja egy remegd eb mancsat — maris
jobba tette a vildgot és nekem megérte megszer-
vezni az Advent Soult, mert valakit valahol oda-
kint egy j6 tettre 0sztondztink mindannyian. Mert
minden élet szamit. Es mindenki képes véltozast
hozni.

TotaIDrinks
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A decemberi csend

December hénapja gyakran a porgésrél szdl, pedig pont ekkor jonne jol a lelassulas és a csend. Az
Unnepi idészak nem mindig a nyugalomé: egy felmérés szerint az emberek 38%-a stresszesebbnek
érzi magat ilyenkor. Ahelyett, hogy a naptarunkat teleaggatnank feladatokkal, inkabb adjunk teret
a pihenésnek és tudatos visszatekintésnek. A téli napfordulé is megpihenésre hiv minket: gyujtsunk
gyertyat, és lljink csendben.

Az év végén sok helyen megugrik a feladatok
szama, ezért mar kordbban tervezzik meg, mikor
engedjuk el 8ket. Toroljuk vagy halasszuk el a ke-
vésbé fontos teenddket, kérjink szabadnapot,
hogy néhany napot valéban pihenéssel tolthes-
stink. Erdemes el&re lefoglalni par éréat vagy akar
egy hétvégét a feltoltédésre. Ahogy egy blog
irja: ilyenkor tudatosan ,kiszakadsz a nylizsg& vi-
lagbdl, és teret adsz a csendnek, az elmélkedés-
nek és a hala gyakorldsédnak” zenhabits.net.
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Ha mar lelassultunk, szenteljiink id6t az év ér-
tékelésére is. A héla gyakorlatok javitjak a hangu-
latot és tagitjdk a latokort, jegyzeteljuk a pozitiv
torténéseket. Kézben gondoljuk végig, mi volt
nehéz az évben: irjuk le a mult terheit, és mond-
juk ki, hogy ,mostantél nem hurcolom tovabb”.
Ez katartikus élmény lehet, felszabadit és utat nyit
az Uj lehet8ségek felé. Egy rovid erdei séta vagy
a csendes bekuckdzas kiegésziti a folyamatot: a
friss levegd és a nyugalom hatékonyan oldja a fe-
szlltséget.


https://zenhabits.net/december-retreat/#:~:text=In%20this%20place%2C%20you%20remove,gratitude%20and%20appreciation%20for%20life

Ev lezarasa és Gjratervezés

Az évzérds nem csupén a feladatlistédk kipi-
palasardl szél. Nem kell ragaszkodni a hibatlan
befejezésekhez vagy tulbonyolitani a dolgokat.
Helyette gondoljuk at, mit tanultunk, és milyen
értékeket visziink tovabb. Egyszerlen fogalmaz-
zuk 4t a terveinket: ahelyett, hogy kapkodd ujévi
fogadalmakkal bombaznédnk magunkat, hataroz-
zuk meg tudatosan a kdvetkezd év szandékait. Ez
sokkal megalapozottabb kiindulépont, mint a he-
tekre lelkesll& eufdria.

Segit6 kérdések az év lezarasahoz

Maésok tapasztalatai is inspirdlhatnak minket.
Egy blog példaul ilyen kérdéseket ajanl a
reflektdldshoz: ,Mit tanultal az elmdlt év-
bél? Mi ment j6l, min kellene dolgoznod?”
vagy ,Mivalt be, és mi az, amit el tudsz en-
gedni?”’zenhabits.net. Az aldbbi kérdések
elindithatjak a gondolkodast:

*  Mire vagyok a legbiiszkébb az el-
mult év eredményei kéziil?

e Mit tanultam, ami segitett el6-
rébb lépni?

e Mi okozta a legnagyobb ki-
hivast, és hogyan engedhetem el
most?

* Kivagy mi miatt érzem halas-
nak magam az elmult évben?

Evzaré ritualék, otletek a leza-
rashoz

Néhany egyszerd rituadlé még Un-
nepélyesebbé teheti az év végét. Pré-
baljuk ki példaul a hala-napldt: min-
den este irj le harom dolgot, ami jél
sikerllt az évben, ez a mddszer javitja
a hangulatot és segit pozitivan latni
az elmult héonapokat. A természetja-
ras is feludit: sétaljunk ki egy parkba
vagy erdébe; a friss levegd és a csend
megnyugtat, akarcsak a téli napsu-
tés érzete. Emellett meggyujthatunk
egy gyertyat és par percig csendben
meditalhatunk a langja mellett, vagy
irhatunk levelet az Gjévi céljainkrdl.
Ha van rd mdd, szervezzink kozos év-
bucslztatd beszélgetést baratokkal
vagy csaladdal: mindenki megoszt-
hatja a legjobb élményét és hala pil-
lanatat az évbdl.

Bar a decemberi rohanast sokan csak a fel-
adatlistdkon mérik, a tudatos lelassulds és a hala
gyakorlasa ugyanolyan fontos része lehet az év-
nek. Ha id6t szentellink a csendre és az élménye-
ink megbecsilésére, azzal erdsitjik 6nelfogada-
sunkat: beldtjuk, hogy az idei év minden pillanata
értékes volt. A megszerzett belsé egyensuly és
nyugalom pedig Uj inspiracidt és erét ad a kovet-
kezd év megtervezéséhez.
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https://zenhabits.net/december-retreat/#:~:text=,learn%20from%20all%20of%20that

g GYURKOVICS ESZTER

Jomagam azoknak a taborat er6sitem, akik szeretik a kardcsonyt, és ennek okat a gyerekkoromban
latom. A csaladom nagy értéket tulajdonitott ennek az alkalomnak, odafigyelve szerveztek meg
mindent, és méltén megadtak a médjat az linneplésnek. Ha volt is stressz és veszekedés, az nem a
gyerekek elé6tt zajlott, minket harom helyen is ajandékhegyek vartak a karacsonyfa alatt. A Jézuska
a csengettyliszé utan érkezett, és mikor kinyitottuk a szoba ajtajat, egy kétméteres karacsonyfa
csillogott-villogott, szines fényeivel bevilagitva a nappalit, és a gyerekek (vagyis mi) alig vartak, hogy
nekiessenek az ajandékoknak. A nagyobbak mar el tudtak olvasni, kinek a neve all a csomagon, a
kisebbek a nagyobbakkal olvastattak el, és odaadtik a cimzettnek, a felnéttek meg a munkajuk
gyliimélcsében és a gyerekek boldogsagtdl kipirult arcocskajaban gyényoérkédtek, mikézben 6k

szétosztottak a szajrét.

Felnsttként mar nem az ajandékokért varom
a kardcsonyt. Hanem azért, hogy taldlkozzak a
csaladdal, baratokkal, rég nem latott rokonokkal
(néhdnyan Anglidbdl érkeznek), hogy egyek egy
jot, igyak egy jot, hogy beszélgessek egy jot. Az
ajandék gesztusa megmaradt ugyan, de az mar
csak formalités, egy kicsit kotelesség is, aminek a
tartalma taldn nem is maga a f6nyeremény, hiszen
egy felnéttnek eleve nehéz izléshez passzold ajan-
dékot venni. A felnéttek egyébként sem fizikailag
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becsomagolhatd targyakra vagynak. Akkor minek
is ez a sok hiihd, miért is ajdndékozunk pontosan?
A karacsonyi cikkemben ennek jarok utana.

Miért ajandékozunk?

Mar az &si, primitiv népeknél is bevett szokas
volt ez a gesztus. Az dldozatbemutatast tulajdon-
képpen a természet megajandékozasanak szan-
ték: vagy akkor, ha kértek valamit (pl. esét), vagy



ha megkdszontek valamit (pl. a b& termést). Ezt
a ritust a cserekereskedelem alakitotta &t, amely
soran a termékek gazdat cseréltek, tehat a gesz-
tus alapja sosem a kedvesség, plane nem a meg-
lepetés, hanem a tulélés, szovetségkotés, a kény-
szerbdl sziletett kapcsolatok megerdsitése volt,
vagyis egy tarsadalmi kotelesség.

Még messzebbre megyek: nemhogy a ked-
vesség csirdjat sem lehet fellelni az ajandékozas
eredettorténetében, de az dnzetlenséget sem, hi-
szen az ajandékért cserébe mindig varok valamit:
az istenektdl esét, a teve ellenében szényeget.
Ha kapunk valamit, akkor ugy érezziik, tartozunk,
hogy kotelesek vagyunk viszonozni.

Az ajdndékozas tovabba hatalmi szimbdlum,
egyfajta statusszimbdlum is, hiszen csak az tud
adni, akinek van mibdl, ezzel akaratlanul is (de
esetliinkben inkdbb készakarva) rdkényszeriti az
ajandékozott felet a viszonzésra. De ha megfordit-
juk a két szereplét, a hatalmat nem tudjuk kivenni
a képletbdl: nagy uralkoddk, torzsfénokok, kira-
lyok elébe élltak foldi halanddk, elhalmozva Sket
kilonféle foldi javakkal, vagy a halajuk jeléll, ami-
ért nem igazték le Sket, vagy aldzatbdl (rakénysze-
ritésbdl), amiért mar leigaztak Sket. Tudom, hogy
a ,talpnyalds” sz jutott az eszedbe, de maradjunk
egyelbre az ajandékozas kifejezésnél.

Mar csak azért is, mert a kardcsony szellemé-
ben eszem agaban sincs ilyen kidbrandité ma-
gyarazatokkal elvenni a kedved az ajandékozas-
t6l, ezért duplén aldhtzva hangsilyozom, hogy
az adas a tisztelet és a szeretet jele is. Mikor meg-
szliletett a Megvaltd, a hadrom kirdly nem érkezett
hozzad Ures kézzel. A sziletésnapi ajandékozas
innen ered, azt Uzenve, hogy kdszondm, hogy
megszulettél, kdszoném, hogy vagy nekem.

Az ajandékozas dinamikaja igy egy kicsit atala-
kult: ma egy olyan tarsadalmi kétéanyagga val-
tozott, ami kapcsolatokat tart életben, és egyfajta
érzelmi fuggéssel jar.

Miért csomagoljuk be?

Kindban és Japanban alkalmaztédk el&szor azt,
hogy a pozitiv gesztusként adott ajandékot pa-
pirba, szaritott levélbe, esetleg selyembe csoma-
goltdk. Ez a szokas a kereskedelmi és kulturdlis
kapcsolatok révén jutott el Eurépaba, egészen
pontosan el8szor a viktoridnus Nagy-Britannia-
ba a 19. szdzadban, ahol éppen a pridéria élte
a csUcskorszakat. A szigort és merev erkdlcsok
a divatot és a ruhazkodas szabalyait is befolya-
soltak, igy a n6k tobbrétegl alsészoknyakba, ké-
nyelmetlen fliz6kbe, és nyaktSig begombolt blu-
zokba kényszerultek, hogy testik minél nagyobb
feltlete fedve legyen. De az emberi agy mar sok-
kal kordbban is Ugy miikodétt, hogy ami tiltott, az
mindig kivanatosabb, igy a szépen, diszes ruhdba
becsomagolt néi test a figyelem és a vagyak ko-
zéppontjava valt.

Az ajandék kidekoraldsa ennek a pszicholdgiai
rétegnek a maradvéanya: elrejti a tartalmat, hogy
az ismeretlen utan valé izgalom fokozza az 6ro-

mot. Az ajandék egy titok, ami a varakozés és az
ismeretlen igéretét hordozza. Es ahogy kibontjuk,
avarakozas csak fokozddik, hiszen az ajandék kéz-
be vételével mar nemcsak a csomag kinézetérd|
és nagysagardl, de a sulyardl is van informacidnk,
igy elképzeléseinkkel egyre kozelebb kerilink
a megoldashoz, vajon mit rejthet a csomagolas.
Néha csalédunk, néha meglepd&diink, néha meg
pont azt kapjuk, amit vartunk.

Az egyik szilinapomkor nagyon vagytam egy
Spice Girls kazettara. A hétvégén egy nagyobb
rokoni korben Unnepeltek meg engem, és én
biztos szebbnél szebb ajandékokat kaptam, csak
a kazettdt nem. Az utolsé bontatlan ajandékot a
nagymamam adta at nekem, ami cipdsdoboz
nagysagu volt, és a sulya is azt sejtette, hogy lab-
beli lapul benne. Mikozben csaldédottan bontot-
tam ki, magamban mar sirtam, és olyan gondo-
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latok cikaztak 4t az agyamon, hogy nem voltam
elég o, ezért nem érdemlem meg a kazettat, vagy
hogy azt kardcsonyra kapom meg, ami két hét
mulva lesz. Ki bir varni addig? Koézben a cipdsdo-
bozban rengeteg Ujsédgpapirt fedeztem fel, azok-
ban egy kisebb dobozt, csomagolépapirmarad-
vanyokkal kibélelve abban egy még kisebbet, és
nem fogod elhinni, mit rejtett a legkisebb doboz:
a Spice Girls kazettat!

JOl fellltettek az érzelmi hulldmvasitra, de
legaldbb megismertem ezt a trikkot.

Ha az ajandék a titok, akkor a csomagolas a
titok védelme. Egyrészt egy esztétikus védelem,
ami nem az ajandék tartalmardl, sokkal inkdbb a
szandékrdl arulkodik. Ha a csomagolas szép, esz-
tétikus, esetleg valami kilonleges anyaggal vagy
technikaval készilt, az jelentheti azt, hogy az illetd
sok figyelmet és id6t beledlt az ajandék kinéze-
tébe, de azt is, hogy ezzel akarja kompenzalni az
ajandék kevésbé értékes voltat. Ha nem tetszik
az ajandék, legaldbb szép volt a csomagolas, itt
maga a gesztus az értékelendd.

Masrészt a csomagolas szimbolikus védelem.
A papirral a sajat érzelmeinket csomagoljuk be,
hogy ne legylink sebezheték, ne legylnk véd-
telendl kiszolgéltatva nekik. Hiszen az ajandék-
kal egyltt egy egész érzelmi procedurat adunk
at: azt, ahogy heteken &t gondolkodtunk rajta,
azt, ahogy kiszamoltuk, hogy anyagilag kij6jjon,
a megvételét, a becsomagoldsat és a pozitiv re-
akcié reményét. Amig a burok az ajandékon van,
addig mi is biztonsdgban vagyunk, ha esetleg a
kibontas utan kiderdl, hogy az illeté mégsem erre
vagyott. (De biztosan nem a kazetta volt az.)

A férjem talalé ajandékokkal lep meg, de bor-
zalmasan csomagol. A papir mintdja sem passzol
az alkalomhoz (,Tudom, hogy sziilinapod van,
de csak karadcsonyos papir volt itthon, amugy is
nemsokara kardcsony”), a papir gydrott, nem fedi
le egészen a csomagot, és persze pont a kilégd
részre jut a cellux, hogy az magara az ajandékra
ragadjon ra. De nekem igy a legkedvesebb, sza-
momra igy kerek és egész az ajandék. Autentikus,
Osszetéveszthetetlen, vicces és meghatd a gon-
dolat, hogy miattam vette a faradsagot, és hogy
amig csomagolt, még ha csak két percig is, addig
csak rdm gondolt. (Ma mar egyébként a férjem
sokkal trikkosebb, mert vagy becsomagoltatja az
ajandékot helyben, vagy ajandéktasakba rejti.)

A csomagolds mara egy 6nallé ipardggéa nétte
ki magat, ami mar nem a titok védelmét szolgalja,
sokkal inkabb csak a latszatot. Evente tébb millié
tonna hulladékot termeliink a csomagolépapir-
ral, amit azonnal kidobunk, miutdn néhany ma-
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sodperc alatt feltéptik. A szépség pillanatnyi, a
nyoma viszont tartés. Megéri?

Szerencsére ma mar egyre tobb a tudatos,
csomagolépapirmentes vagy Ujrahasznositott
anyagokbdl készilt csomagoldpapirba rejtett
ajandék. A kérnyezetbarat csomagolds nem fel-
tétlenll jelent lemondast az esztétikardl, hiszen
az torténhet régi Ujsadglapokkal, szaritott viragok-
kal, vagy akar textillel is. Mig régen a disz volt a
lényeg, ma mar egyre inkdbb a tudatossag az, és
ezzel egyitt az ajandékaink is sokkal személye-
sebbek és egyedibbek lesznek.

Ajandék a gyereknek

A gyerekeknek olyan kénnyl ajandékot ven-
ni: a lényeg, hogy valami jaték legyen, lehetéleg
minél nagyobb, hangosabb és szinesebb, és ha
még a kedvenc rajzfilm-franchise-dhoz tartozik,
nyert Ggylnk van. (Ruhézati cikkek esetén meg
legalabb a szil6 6riil.) Es hat minél nagyobb a
csomag, annal nagyobb &6rom kibontani, hogy
kapcsolddjak az el6z8 téméahoz. De vajon miért
van mindez?

A gyerekek szamaéara a kézzelfoghatd targy
egyfajta szeretetnyelv, a szilg, illetve az ajandé-



kozd személy szeretetének a fizikai, materidlis
megnyilvédnulasa. A gyerek ezekkel a targyakkal
méri fel a sajat értékét, mert elvontan még nem
tud gondolni 6nmagéra (lasd a mesepszicholdgi-
as cikksorozatomat).

A puszi, az 6lelés, a szép szavak (jé esetben)
magatdl értetéddek, mindennaposak és termé-
szetesek szamara, de az ajandék kildnleges.
Szédméra igy targyiasul a szildi figyelem, és ezt
a kapcsolatuk fizikai kivetilésének érzékeli: mi-
nél nagyobb/ mendébb ajandékot kapok, anya és
apa annal jobban szeret. llletve megkapja a bi-
zonyitékot, hogy egyaltalan szeretve van, vagyis
az ajandék a kapcsolat biztonsagat, stabilitasat is
jelképezi szdmara.

Ugyanakkor kontrollfunkcidt is betdlthet, ami-
vel érdemes dvatosan bannunk. Kardcsony ko-
zeledtével el8szeretettel mondjuk gyermekeink-
nek, hogy ha jok, akkor kapnak ajandékot, mert
a Mikulas és Jézuska mindent |at, de ezzel azt su-
galljuk, hogy az év tobbi részében nem kell jonak
lennitk, illetve azt, hogy csak akkor szerethetdk,
ha jok, és ez rettentSen veszélyes Gizenet. Fenye-
getni az ajandékkal meg plane nem lenne szabad
(,Ha hisztizel, nem hoz neked semmit a Jézus-
ka!”), mert ezzel tilzottan teljesitményorientalttd
nevelhetjik.

A gyermek még a varazslat korszakdban él,
és hisz abban, hogy vagyai, kivansagai valéra
véalhatnak. Az ajandékozas altal ezt meg is erdsit-
juk benne, hiszen még nem tud elvont dolgokat
kérni, csak konkrétakat, pl. a rézsaszin ruhés, nap-
szemlveges Barbie-babdt, és azt meg is kapja. A
kardcsony varadzsa szamara abbdl is fakad, hogy
vagyai egyetlenegy este alatt megtestestiilnek.

Ajandék a felnéttnek

Szamomra nem akkor alakult 4t a karacsonyi
varazs, mikor megtudtam az igazsédgot a Jézus-
kardl, hanem akkor, mikor rajottem, én valtam a
Jézuskava. Ma mér az én feladatom megteremte-
ni a varazst, és nekem mar nem teremti meg azt
mas. A kotelességbdl adott személytelen ajandé-
kokban nem sok éréom van, és valahol az a kér-
dés is olyan illuzidrombold, hogy mit szeretnék
kardcsonyra. Legszivesebben azt vélaszolnam ra,
hogy talald ki, lepj meg, vagy hogy nem tudom.

Az utolsé verzid igy nem teljesen igaz. Olyan
értelemben nem tudom, hogy képtelen vagyok
olyan ajandékot mondani, amit pénzzel meg le-
het venni, ami egy kattintassal megrendelhet$ a
neten, ami becsomagolhatd, és aminek szivbdl
orulnék. Kardcsony kozeledtével ezért el is szo-

morodom egy kicsit, mert mindig szembesilném
kell azzal, hogy feln&ttem, és hogy rajéttem, hogy
a legfontosabb dolgok, a leghdbb vagyak nehe-
zen elérhetdk, és nem becsomagolhatdk.
Felnéttként ugyanis nem kézzelfoghatd tér-
gyakra véagyunk, hanem érzésekre, biztonsag-
ra, nyugalomra, énmegvaldsitasra. Es nem csak
kardcsonykor, hanem mindig. Ezt nemcsak ugy
értem, hogy az év minden szakdban ezeket kér-
nénk, hanem Ugy, hogy a gyerekek illékony, ma-
teridlis vagyaival szemben a felnétteké allandd,

és egy egész életre szdl. A szimbolikus ajandékok
értékelédnek fel, pl. egy kézzel irott levél, egy ko-
z6s élmény, vagy egy egész estén at tarto kelle-
mes beszélgetés.

A fogyasztdi tarsadalom marpedig targyiasi-
tott és becsomagolhatéva tett par szimbolikus
ajandékot, leginkdbb utalvany formajéban, pl.
wellness hétvége két fére, de néhany cég konk-
rétan élményeket arul flizetke vagy izléses kis
dobozka formajaban, pl. ejtéernyds ugréas vagy
éjszakai, szervezett horrortura. A koncepcié nem
rossz, mert ezekkel valéjdban az idénket és a fi-
gyelminket ajandékozzuk, ami persze lehet egy
életre sz6l6 élmény, de mégis csak egy egyszeri
alkalom. Nyilvan sejted, hogy nem ilyen éhajokra
célzok.

A felnétt vagyak kozott is akadnak olyasmik,
amiket be lehetne csomagolni, pl. jegygyrd, la-
kaskulcs, pozitiv terhességi teszt vagy egy alairt
munkaszerz8dés, de lassuk be, azilyen ajandékok
id6ézitése a legkevésbé sem esik pont kardcsony-
ra, vagy ha mégis, azt elkonyvelhetjik karacsonyi
csodanak. Hiszen mire is vagyunk mi pontosan?
Szerelemre, megbizhatd partnerre, egészség-
re, békére, anyagi biztonsagra, szereté csalddra,
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dlommunkahelyre, baratokra, kdzosségre... so-
roljam még? Rdadasul ezek nemcsak megfogha-
tatlan, fizikai formaban nem létezd, becsomagol-
hatatlan dolgok, hanem pénzben nem mérheté
értékiek, sokkal inkdbb erdfeszitésben, idében,
veszteségben, csalddasban és dnismeretben.

Es még panaszkodunk, hogy a felnétteknek
nehéz ajandékot venni. De mit is adhatnank an-
nak, akinek az almai lathatatlanok?

Az ajandékozas paradoxona

Egy spiritudlis témaju kdnyvben olvastam az
6nzetlenség témakorén belil egy olyan eszme-
futtatédst, ami a mai napig elgondolkodtat: az
ajandékozas nem onzetlen cselekedet, mert cse-
rébe mindig varunk valamit. Nem csak viszon-
zast, hanem az ajandékozés pillanatdban vala-
milyen reakciét az érintettdl, lehetSleg pozitivat.
Az ajandék kivélasztasdnak folyamata is 6nz6 ala-
pokon nyugszik, mert az érintett fél boldogséag-
t6l csillogd szeme a f6 motivacidnk, amit a sajat
gy6zelminknek kényvelink el, és ha az ajandé-
kozottnak nem tetszik, amit kibontott, akkor azt
veszteségnek éljik meg, talan meg is sértédiink,
pénzkidobasnak érezzik. Jogosan: belegondol-
tunk méar abba valaha, mennyi pénzt koltottiink el
kotelesség - és latszatajandékokra?

A mai alaptézis az, hogy adnijo, és ezt tudoma-
nyos adatok is bizonyitjak: a nagylelklség ugyan-
azokat a jutalmazasi mechanizmusokat aktivalja
az agyban, mint az evés vagy a szex, vagyis az
adas hatédsédra boldogsdghormon, hivatalos ne-
vén dopamin szabadul fel bennlink. Egy kisérlet
sordan a tesztcsoport egy hosszabb idén keresztl
pénzt adomanyozott, és 8k mar egy hdnap eltel-
tével boldogabbak lettek, mint a kontrollcsoport-
ba beosztott tarsaik.

Eszerint a gondolatmenet szerint az adas oro-
mén van a hangsuly, amikor semmit sem véarunk
cserébe, de ez egy mélyebb pszicholdgiai szinten
nem igaz: azért adunk, hogy szeressenek, hogy
elfogadjanak, hogy észrevegyenek. A viszonzas
kényszere meg olyan mélyen belénk van kédol-
va, hogy az ajandékozas a blindsség érzésének
kivédésére is szolgalhat. Tehat az adas (fogalmaz-
zam &t nagylelklségre?) lényegében egy olyan
kétirdnyu tikor, ami rélunk szdl, és az mindegy,
hogy szeretetbdl, vagybdl vagy blntudatbdl fa-
kad, mert azért tesszik, hogy ettél fontosnak
érezzlik magunkat.

Az ajandékozott targyak kivalasztasa is a mi iz-
léstinket, a mi vilaglatasunkat tikrozi, mert a sa-
jat érzéseink és tapasztalataink alapjan indulunk
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ki abbdl a kérdésbdl, hogy vajon minek 6riilne a
masik. Ez inkdbb fellletes kapcsolatokra jellem-
z8, vagy akkor, ha valéban semmi otletlink nincs a
masik szdmara, de &szintén szélva kevés olyan al-
kalom van, amikor pontosan meg tudjuk saccolni,
mire vagyna a cimzett igazan.

Eztis be tudom bizonyitani egy személyes pél-
daval. A férjem akkor még csak a baratom volt,
és nem is ismertik egymast olyan régdta, amikor
meglnnepeltik az elsé kozos kardcsonyunkat.
En tobbek kozdtt egy kdnyvet is ajandékoztam
neki, mert én vildgéletemben kényvmoly voltam,
és abbdl indultam ki, hogy ki ne szeretne olvasni?
Nos, & nem.

Valahogy a legkdzelebbi, a szamunkra legfon-
tosabb személyeknek adni a legnehezebb, mert
személyre szo6lét akarunk ajandékozni, de igy
nyomast gyakorlunk sajat magunkra, talgondol-
juk, és pont ezért nem ugy sul el a meglepetés,
ahogy képzeltik. Ez hazastarsaknal gyakori, ahol
az ember napi kapcsolatban van a masikkal, és
azttapasztalja, hogy amire a partnernek sziiksége
van, azt rogton megveszi, beszerzi, megrendeli,
és nem var vele kardcsonyig. Mi a férjemmel ezért
minden kardcsonykor ugyanazt ajandékozzuk
egymasnak: egy szaunazassal egybekotott well-
ness-napot. Egy olyan élményt, ami testnek-lélek-
nek jot tesz, mindségi id6t biztosit, és nem mel-
lesleg j6 draga, tehat a pénzt egy olyan dologra
koltjik, amiben biztosan 6rominket leljik. Egy-
masban, egymassal.

A cikk és a karacsony szellemében tudatos,
koltséghatékony, és minél kevesebb hulladékkal
jaré ajandékozast kivanok mindenkinek! Tovabba
szivbdl kivanom azt is, hogy 6riljink annak, amit
kaptunk, és hogy a cimzett is 6riljon annak, amit
adtunk. De a legjobban azt kivdanom, hogy min-
denki életében legalabb egyszer elérkezzen a be-
csomagolatlan kardcsonyi csoda. Lehet6leg idén.



A média valtozik,
és mi kezdtiik el!

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

IGYEKSZUNK
A LEGKISEBB
OKOLOGIAI LABNYOMOT HAGYNI.

TARTS VELUNK!
Csak

A TUDATOS EMBER MAGAZINIJA




i KOVACS KATALIN

TITKOS KULDETES 2.

Mosolyogvaifigyeli a titkos
kiildetes bajos kivitelezéjét...

Puhén lépdel, nem a héban akar nyomot hagyni, csak a szivekben. Ahitattal suhan
a gyengén megyvilagitott utcakon, s a listajan szereplé hazak kapujahoz osonva
sorra beakasztja az oda szant csomagot. O maga a testet 6ltétt FIGYELEM, a na-
rancsillati TORODES, a SZERETET-FOLT a kifakult és elnytitt sziveken.
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Az indigdszin hajnal késve ébredt, a leadny
megel&zte 6t. Mosolyogva figyeli a titkos kilde-
tés bajos kivitelezgjét, aki még nem sejti - mert
honnan is tudhatnd, hisz & csakis masok déha-
jat és séhajat neszeli - hogy az elsé sugarakkal
egyltt ma az & javara nyilik meg a kivansadgok
kényve. Attetsz8 csend jovendoli, csoda készil,
olyan tiszta, héfehér és kristalyfényd, mint ma-
guk a hépelyhek, melyek |élegzetvisszafojtva
hullanak a labai elé.

,Fordul a szél... Kod széll ala...

Itt valami készUl, nem késik soka....

Nem tudom, mit hoz a szél - rosszat, j6t?

De valami azt sugja, hogy ilyen méar volt.”*

Vajon keletrél érkezik, mint egy furcsén fe-
neketlen szényegtaska és egy beszélépapagdj
fejl esernyd tulajdonosa, hogy rendet rakjon az
6 életében is? Vagy e két torténet azon esemé-

nyek momentumaiban metszi egymast, melyben
a hétkoznapok a tindérmesék varazslataval 6tvo-
z6dnek?

Az almok, amelyek idélegesen néla huztdk
meg magukat szive kamrainak titkos polcain,
most épp lefelé poroljdk magukat. Tudjék, eljott
az §idejuk, ez a hlivos reggel feltdmasztotta a rég
eltett érzelmeket.

Lassan sétal, immar hazafelé, ldbai a megszo-
kott Uton viszik: patak partjan dél felé, at a koztes
hidon, majd le, egészen a kutyasor végére. Fa-
zésan melengeti jéggé valt kezeit, gondolatban
mar gyujtést hasit, langot lobbant, szivja magéaba
a sparhelt melegét és a hidegcsipte csipkebo-
gyo-tea illatdt, amibe mar beleoldddott az idei
akdcméz édes mamora. A hajnali derengést lagy
ritmusu dallam hangja kavarja fel, épp mikor a

kulcsotillesztené a kapu zarjaba, s a haza elétt allo
orias fenyéfardl zizmara pereg ald, egyenesen az
arcaba. A ledny, aki mindig a foldet nézte-kutatta
ma el8szor felpillant, fel, egyenesen az ég felé.
Taldn egy seregély, gondolja magéban, az flota-
zik ilyen szépen. Megfigyelte mar, hogy az elsé
példanyok altaldban februar végén érkeznek, de

.Nem is hé hullott aznap az égbél, hanem az
lgazinak igérete.”

Ujabban egyre gyakoribb, hogy maradnak egész
évre. A smaragd tllevelek kozott mintha mozdul-
na valami, ott lehet, igen, ott rejtézhet fenn, a luc
legtetején. Nem latja pontosan, de egész lényé-
vel érzékeli, titokzatos, elb(ivold madar-muzsika-
ja rogton rabul ejti. A seregély az egyik legjobb
hangutanzd, tudja nagyon jdl,
de ez a kulénleges égi vandor
valahogy egészen maés: nem
koppint, és nem imitél, egye-
nesen az & szivének szimféni-
ajat dalolja. Amit most hall, az
valésdggal hihetetlen, hisz az
6 alomképeit énekeli visszal
Mintha azt mondana: ,Mindig
is erre vartal, ugye?!” Ott van az
énekében az otthon melege, a
biztonsadgot nyujté karok ole-
lése, a szerelem Udvozlete. A
lany tokéletes élességgel latta
maga eldétt a megvagyott vila-
got, amirdl a fényes tolld éne-
kelt. Latta, hogyan elevenednek meg magényos
estéin irt napldjanak hosszu-hosszu sorai. Es ak-
kor értette meg: a végtelenben minden dsszeér,
amikor a kor bezérul s omegébdl Gjra alfaba valt,
az adod valik megajandékozottd. S hogy szabad
igy is, ketten, boldogan, éromben.

Nem is hé hullott aznap az égbdl, hanem az
lgazinak igérete. Azé, kinek tenyerében ott a hoz-
za vezet§ térkép, hajszélai kdsza Gsszevisszasa-
génak &si lenyomata, amit a hosszy, varakozéssal
telt évek karcoltak redja, mialatt 6 a ledny almait
vigyazta.

A reggel éjre valt, 6leli a Szenteste az 6 Hajna-
|4t - igy fonddnak 6ssze eggyé, mindorokké.

*P.LTravers: A csudélatos Mary
(A Titkos kiildetés 1. a CSPM magazin 2021. decemberi
szaméaban olvashatd)

CsPM 129



& KAVESZUNET  FUNET a’.L:i\.]-.] . .
v/ ELMENER IENEK IENEK Clmu konyv megrendelheto_
@ .‘. .':: ) ',‘. https://kaveszunet-az-elmenek.webnode.hu
@, s 25 2%
i iF N - https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek
Csak .
RozurivAy

Csak »

PoziTivay |

A TUDATOS EMBER MAGAZINDA

- - <
o o I

SN Wae 28
FEEmammuane @m

TUDATOSSAG AZ ELET MINDSN TEROLETEN

Crzeczon Istvan
e Art

czeczon
FINE A

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

Képeinek témait meghatarozzak sajat spiritudlis 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/
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Z PETO CSILLA

Szertartasok, avagy hogyan adj keretet
az életednek!

A szertartasok minden ember életében jelen vannak, kinek nagyobb, kinek kisebb mérték-
ben, de valamiféle allandésagot, keretet adnak hétkéznapokban is, iinnepi idészakban is.

A szertartas, ahogy az a nevében is benne van, ad egyfajta tartast, ami akar egy hétkéznapi
napunkat is iinnepivé teheti.
A kiil6nb6z6 orszagokban sokféle szertartas van, sok mindent iinnepelnek, de akar egy csala-
don beliil is lehetnek olyan ritualék, amihez minden csaladtag tartja magat, és ezek szorosab-
ba teszik a csaladi kételéket.

Szertartdsokat sajat magunknak is kialakitha-
tunk, mellé téve a magunk altal kreélt ideolégian-
kat, gondolatainkat. Ezek azért fontosak, mert ez-
altal teret teremtlink arra, hogy a ritualé pillanatai
kizokkentsenek a hétkdznapok sziirkeségébdl,
megallitsuk a mdékuskerekiinket.

Nevében a rezgés, azt, hogy mit minek neve-
zel el, szokasnak, ritudlénak vagy szertartasnak,
mindegyikhez mas min&ség tartozik.

Ha szeretnéd magasabb mindségben élni az
életedet, akkor vezess be hala ritualét. Ehhez
nem kell semmi mast tenned, mint vagy estén-
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ként vagy reggelenként par pillanatra elcsende-
sedve halat adni azokért a dolgokért, amik mar
most részei az életednek. Ez lehet akar egy mun-
ka, egy utazas, azok az emberek, akiket szeretsz
és veled vannak, az életed, az egészséged, a jolé-
ted, minden, amit te ide sorolsz.

Esti lefekvés elétt bevezethetsz egy olyan ritu-
alét, hogy a halaadas mellé megiszol egy finom
nyugtatoé teat, hogy pihentetébb legyen majd az
alvasod.

Decemberben tobb szokas és szertartas ter-
jedt el, van, amirél mindenki tud és tGnnepli is, de
van olyan is, ami nem igazan ismert.



December 4. Borbala napja:

A Borbéla-nap hiedelmei és szokasai hasonlé-
ak a Luca-napéhoz, de a magyar nyelvterileten
csak szdérvanyosan terjedtek el. Borbéala-napkor
nem szabad fonni. A Mura-vidéken azért nem
nyulnak a rokkdhoz, mert Borbéla bedobna az
ablakon az orsét, a fonal kdccé vélna, és a marhék
labéra tekeredne, azok pedig megsantulnanak.

Nem szabad varrni, akdrcsak Lucakor, mert be-
varrnak a tydkok fenekét. Borbéala-napkor is jartak
kotyolni a fitk. Monddkajuk végeztével leguggol-
tak a kovetkezé felkiéltassal: ,Igy Ujje meg a ken-
tek kotldsa a tojast!”

S6porni sem szabad, mert elsépdrnék a sze-
rencsét. Akdrcsak az egész téli Unnepkorben,
Borbala-napkor sem hoz szerencsét a hazra a ndi
ldtogatd, ha mégis odatévedne, seprivel verik ki.
A boszorkanyok rontadsa miatt tilos ezen a napon
ruhadarabot kint hagyni. Az ajandékozas, kol-
csOnzés is elvinné a szerencsét a haztdl.

Vannak erre a napra javasolt tevékenységek,
igy Gocsejben a tollfosztés, egyes baranyai falvak-
ban a borfejtés. Borbalakor vagy Lucakor csirdztat-
tak buzat, mely kardcsonyra kizéldilve a kovetkezd
év termésére josol. Ugyancsak e napon is szoktak
gylimolcsagat vizbe tenni, hogy kardcsonyra ki-
zoldilve a ledny férjhezmenetelére jésoljon. A
Kézépsé-lpoly mentén, Palaston gylimdlcsagat
tettek vizbe, ha kardcsonyra kivirdgzott, a ledny
kozeli férjhezmenetelére jésolt. Doroszlén ugyan
virdgoztattak borbaladgat, de nem kototték hozza
a férjihezmenetelre vald joslast. Ha kardcsonyig ki-
hajtott, a kovetkezs év jo termésére josolt.

December 6. Szent Miklés napja:

A piros kdpenyes, nagy szakalld, josdgos Mi-
kulds - és az 6t kiséré krampusz - a gyermekeket
ajandékozd és szamonkérd figura a varosi pol-
gérsagtdl a falusi értelmiség kozvetitésével jutott
el a parasztsdghoz.

NépszerUsitésében az évodak és iskoldk nagy
szerepet jatszottak.

Az orosz ,gyed moroz” tukorforditasaként az
1950-es években a télapd elnevezést kivantak a
Mikulas helyett bevezetni. Ma mindkét elnevezés
egyformén ismert és hasznélatos.

A Mikulas sz6 a Miklés név szlovak megfelels-
je, csak a mult szdzad végén kerllt a kdznyelvbe,

akarcsak a Mikulast kiséré krampusz, 6rdogszerd
figura neve, mely a nyelvészek szerint bajor-oszt-
rék eredetd.

Lanyokkal és a fonéssal kapcsolatos a Mik-
|6s-napi fonalvizsga: kalotaszegi mult szazadi le-
irds szerint ,Miklés napjan a lednyos héazakat az

ifia legények rendre jarjdk, megvizsgéljdk a da-
rab fonalakat, s azon leanyt, ki nov. 1-s6 napjatdl
kezdve minden héten egy darab fonalat nem mu-
tathat, hamuval tomott zacskéval megitégetik”
(Résé Ensel 1867: 175).

A Miklés-napi ajandékozast a szent legenda-
javal hozzak 6sszefliggésbe. Ma a Mikulasnak két
alakja él: az éjjel titokban ajandékot hozd és a
megszemélyesitett blntet§-ajandékozéd alakos-
kodd. Néhol ugy latszik, az ijeszté ,lancos Mik-
|6s” és a josagos, ajandékosztd plspok figurdja
Osszeolvadt. Gimesen a Mikulast alakité legény
kenderbdl szakallt, bajuszt ragasztott, az arcat
posztédarabbal fedte el, a fejére bundéas sapkat
tett. A kezébe suhogd vessz&korbacsot vitt, ezzel
ijesztgette a gyerekeket,

Az ajdndékozas ma ismert forméja falvainkban
korulbelll 6tven éve terjedt el, és még késébb
a piros ruhas Mikulés figurdja. Topolyan a hiszas
évekre tehetd ez az idS. Egész éven at figyelmez-
tetheti a szilé a gyerekét, hogy nem hoz semmit
a Mikulas, ha nem lesz j6 magaviseletl. A csiz-
mat, cipbt az ajtd elé teszik, de ha van véllalko-
z6 kedv( rokon, az beodltdzik Mikuldsnak. Hatan
puttonyt visel, benne virgacsok is vannak, és ha
kell, megsuhintja vele a gyerekeket. Blintetésil a
szUl6k vereshagymat, krumplit tesznek a cipSbe a
virgacs és cukrok mellé. A Tapio vidékén az 1920-
as, 1930-as években kezdddott el a Mikulés-esti
ajandékozas.

A szUil6k este az ablakba tett cipSkbe raktdk a
diodt, cukorkat. Az 1930-as, 1940-es években je-
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lent meg a Mikulas alakoskodé figuraja és kisérd-
je, a krampusz, ekkor kerilt az ajandékok kozé a
virgacs is.

December 13. Luca napja

Kevés olyan jeles nap van, amelyhez any-
nyi hiedelem és szokas kapcsolédna, mint Luca
napjadhoz. Ez a nap éppugy alkalmas volt termé-
kenységvarazslasra, mint hazassag-, halal- és id&-
jarasjoslasra, bizonyos néi munkak tiltédséra, vala-
mint a lucaszék készitésére.

Akarcsak a téli innepkdr més napjain, ilyenkor
is josoltak az elsé latogatdbdl a varhatd allatsza-
porulatra. ,Ha Luca reggelén férfi jar nalunk, ak-
kor a szaporodas bika lesz, s ha né jar leghama-
rabb nalunk, akkor a szaporodas iné lesz. Luca
nap reggelén, mikor felkelink, mindig varjuk,
hogy ki j6 leghamardbb nalunk. Hogy a barany-
kak ny&stények lesznek, s a borjucskak tinécskék
lesznek, vaj bikdk lesznek” (Gyimes-volgy,; Bos-
nyak S. 1982: 108).

Jésld, varazsld eljarasok kozott szerepel Lu-
ca-napkor is a tollaspogacsa, Un. lucapogacsa ké-
szitése (ha Pal-napkor sitik, palpogacsanak neve-
zik). A josl6 eljaras lényege az, hogy akinek stités
kdzben a pogécsajan a toll megperzselSdik, annak
kozeli haldlt jelez. Féleg a Dél-Alféldon ismerték
ezt a hiedelmet. Lucapogécséval josoltak a joven-
débelire, gy, hogy belesitottek cédulan egy-egy
férfinevet. Luca napjan sok egyéb héazassagjosld
eljaras volt az egész magyar nyelvterileten.

A Dravaszogben a szemétdombra allva hallga-
toztak, s ahonnan a kutyaugatést vagy kakasku-
korékolast hallotték, ugy vélték, abbdl az irdnybdl
jon majd az a legény, aki Sket elveszi feleséguil.
Gombdcot is féztek. A gombdcba férfineveket
rejtettek céduldra irva, s amelyik a leghamarabb
feljott, ugy vélték, hogy abban a gombdcban rej-
t6zik a jovenddbeli neve. Ahol tébb lany volt a
csalddban, gy josoltak, példaul a Dravaszégben,
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hogy a sajat neveiket tették a gombdcba. Amelyi-
ké legel8szor jott fel, az megy elséként férjhez. A
jOslo, vardzslé eljarasok tobbségét Luca és kara-
csony kézott kellett elvégezni. [gy az alméaval vald
joslast: Kelenyén minden nap haraptak beldle
egy darabkat, majd a maradékkal az éjféli misére
mentek, s Ugy vélték, akivel elsének taldlkoznak,
olyan nev( lesz a férjik. Ugyancsak a névre tuda-
kozddas masik médja az an. lucacédula.
Altalanosan ismert eljaras szerint a cédulékra
férfineveket irnak, abbdl minden nap egyet tlzbe
vetnek, s ami kardcsonyra utoljdra marad, az lesz
a jovenddbeli neve. A pereszlényi lanyok 12 cé-
dulat irtak, és Luca-nap utan kezdték tlzbe vetni.
Az id&jarasjoslo praktikdk ideje ugyancsak a
Lucatdl karacsonyig terjedd idS8szakban volt. Koz-
ismert az Un. lucakalendarium, mikor a Luca és ka-
racsony kozti tizenkét nap iddjarasabdl jésolnak
az elkovetkez§ tizenkét honap idGjarasara.
Hasonldéan kozismert a hagymakalendarium.
Tizenkét besdézott hagymalevél segitségével
igyekeznek megjdsolni a kovetkezé év havon-
kénti csapadékossagat, illetve szarazsdgat, attdl
figgden, hogy a hagymalevél dtnedvesedett-e.

Advent

Advent a karacsonyi el&készilet négyhetes
id&szaka. A katolikus egyhaz eredetileg minden
héten szerdan, pénteken bojtot, szombaton a
hustdl vald tartézkodast rendelte el. A vallasi el 6-
készileteket a bojton kivil a hajnali misék, rora-
ték jelentették.

Az advent id&szakaban tilos volt a zajos mulat-
sag, tanc, lakodalom.

Ez az id&szak olyan jeles napokat foglal ma-
gaban, mint Andras (nov. 30.), Borbala (dec. 4.),
Miklds (dec. 6.) és Luca (dec. 13.), melyekhez ter-
mékenységvarazslas, termés-, idgjarés-, férj-, sét



halaljoslas is kapcsoldodott. Az volt a cél, hogy
magikus médon segitsék el§ a kovetkezd eszten-
dé sikerét mind a foldmvelésben, allattartdsban,
mind pedig az emberek egyéni életében.

Hozzétartozott ehhez a gonosz, rossz szelle-
mek, a boszorkanyok elharitasara, ellizésére vo-
natkozo szamtalan eljarés is, példaul Luca-napkor.

Az advent id&szakaban szervezddtek és ké-
szliltek fel a betlehemesek, kantaldk, ostyahor-
dék és egyéb karacsonyi jatékok elSaddi. Né-
mely vidéken mar advent idején megkezd&dott a
kantalas és a betlehemezés.

Karacsonyi asztal

December 24-én, karédcsony vigilidjan, mas
néven karacsony bdjtjén, béved estén, a szinte
forgatokonyvszerlen eldirt cselekmények a kara-
csonyi asztal kordl torténtek.

A karacsonyi asztalra vagy ald, vagy akarcsak a
kozelébe helyezett targyak, eszkdzok kilénleges
magikus hatalommal ruhdzédtak fel.

Magat a karadcsonyi abroszt, mely kilondsen
a Dunéantulon szép véltozatokban terjedt el, csak
egyetlen Unnepi alkalomra hasznaltédk, ezentul
vetSabroszként vagy sutSabroszként alkalmaz-
zak, hogy a termés b legyen, vagy hogy a kenyér
jol sikertljon.

Mi is kerllt a kardcsonyi asztalra? ElsGsorban
egész kenyér, sét néhol kalacs is, hogy egész esz-
tendében legyen. Az asztal ald szénat, szalmat vitt
be a gazda, hogy azutén az éllatok ala tegye, ez-
zel biztositva egész esztenddre az egészséglket.

Néhol még szerszamokat, hazi eszkdzoket is
tettek az asztal ald, hogy azokban is szerencséjik
legyen a kovetkezd esztendSben. A b termést
igyekeztek befolyasolni a szintén az asztal alé he-
lyezett magvakkal, szemes terményekkel teli sza-
kajtokkal. Ez utdbbiakat tobbnyire a tydkoknak

adték, hogy jobban tojjanak. A karacsonyi asztal
ily médon valé el&készitése a Dél- és Nyugat-Du-
nantdlon, a palécokndl és a Dél-Alféldén (Pécs
1965) volt szokasban.

A koszontS utdn a gabona az asztal ala kerdlt,
vizkeresztig ott maradt. Az asztalon ostya, alma,
dio, kadposztaleves, méakos guba, turds lepény,
fokhagyma, bor volt, az abrosz ald egy kis szénat
szortak.

A karécsonyi didevés szinte az egész nyelvte-
rileten ismert. Az egészséges did egészséget, a
rossz did betegséget jésolt. Kilonféle magyara-
zattal szokas volt a diédobélés a sarkokba. Eger-
szegen keresztet vetettek, majd az ,Atyanak, Fiu-
nak, Szentlélek Istennek” fohasszal dobtdk a négy
sarokba a diét. Nyitragerencséren még emellett
azt is mondtak: ,Edes angyalkdim megajandé-
koztatok erével egészséggel, én megajandékoz-
lak egy-egy diéval” (Gunda 1958: 151-152).

Didval jatszottak is a gyerekek karadcsonykor.
Székelykevén az egyik fiu letette a diét a foldre, a
masik igyekezett megcélozni egy masikkal; ha si-
kerilt, az 6vé lett a did, ha nem, akkor mindkett8
a foldén maradt.

Karacsony éjszakajahoz kapcsolédé
hiedelmek

Karacsony éjfelén, éjszakdjan fontos szerepet
kapott a viz, a tliz, a zajkeltés. A viznek gydgyitd
és varazserdt tulajdonitottak - még ha egyszeri
katviz volt is.

Az év bizonyos Unnepein, jeles napjain kilon-
leges italként fogyasztottak vagy mosdottak ben-
ne. Hatasat azzal is fokoztak, hogy pénzt és piros
almat dobtak bele. Kardcsony éjjelén meritették
az Un. aranyos vizet vagy mas néven életvizet.

A Bereg megyei Fornoson a vizmeritésnek ki-
|6nds jelentdsége volt az eladdsord nagylanyok
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szamara. A falun kivil egyetlen kat volt, melyet
a legények és a lanyok éjféltdjban fenydvel és
koszorukkal diszitettek fel, és guzsvesszével a
kdthoz kototték az dgast. Amelyik lany éjfél utan
elsének oldja fel a guzst, elsének meriti az arany-
vizet (melyben hitlk szerint Jézus firdott meg), az
megy leghamarabb férjhez - gondoltak. Istense-
gitsen az éjféli misérél hazamenet meritették az
aranyos vizet, ebbdl ivott és ebben mosdott az
egész csalad. Ez a viz egészséget jelentett, mert
hitlik szerint ebben flrdsztotték a Jézuskat.

A viz utén a tlz a méasik fontos elem, melynek
kilonos ereje lehet karacsony éjjelén. Egyes Vas
megyei falvakban nyirfasepri faklyakkal vonultak
az éjféli misére, mikdzben a péasztorok ostort dur-
rogtattak, 16voldoztek az artd, gonosz hatalmak
ellizésére. Karacsony éjjelén az égé gyertya Osz-
szefliggott a hdzassdgvarazslassal is.

Példaul Somogyvédmoson az eladé lanyoknak
olyan gyertya fénye mellett kellett az éjféli misére
oltozkodniok, amely mar egyszer lakodalomban
vildgitott a menyasszonynak.

A gonoszelharitd zajcsapds ezen az éjszakan
a pasztorok feladata volt. A karacsonyi torténet
pasztorai miatt igen fontos szerepik volt az éjfé-
li misén is. Galgamacsan a péasztorok korbejartak
a templomot, mialatt a mise folyt, hogy a gonosz
szellemeket, boszorkanyokat tavol tartsék a zajjal,
kirtoltek, trombitéltak, pattogtattak az ostoraikkal.

Az éjféli misén szokas volt egyes székely fal-
vakban, hogy az ének ezen szavainal: ,A madarak
megszdlaltak”, a gyerekek cserépsipokkal madar-
hangot utdnoztak a mise végéig, méasutt a férfiak
kalitkdba zart csizeket eresztettek ki.

A kardcsonyi éjféli misére kellett, hogy elké-
szlljén az ugyancsak Luca-naptdl kezdve faragott
lucaszék. Az éjféli misén arra allt vagy ult a kivan-
csiskodd, hogy meglassa: ki vagy kik a boszorka-
nyok a faluban.
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Karacsonyfa

A kardcsony mai, kozismert jelképe, a feldi-
szitett fenyd, a kardcsonyfa ebben a formajaban
Ujabb keletl szokéas. Az eddigi kutatédsok a ka-
racsonyfa-allitdst protestans, német eredetlinek
tartjak, mely hazankban a Bécsi Udvar kozvetité-
sével el8szor az arisztokracia, majd a varosi pol-
gérsag, a falusi értelmiség, végul a parasztsadg
korében terjedt el.

A Bécsi Udvarban német f8uri csaladok és
protestdns muvészek honositottdk meg. Kara-
csonyfat Magyarorszagon - a torténeti adatok
szerint - Brunswick Teréz 3llitott el8szdr, 1824-
ben, J6zsef nddor harmadik neje, Méria Dorottya,
illetéleg a Podmaniczky csalad 1826 tajan, majd
Fertészentmikléson a Bezerédj csalad 1834-ben.
Jéky Ferenc osli plébénos, a gréf Hunyady csaladd
egykori hézipapja 1855-ben kardcsonyfa-linne-
pélyt rendezett a falusi iskolas gyerekei szamara.

A karacsonyi ajandékozas szokasa is napja-
inkra valt az innep elengedhetetlenil fontos ré-
szévé. Sokaig csupdan a gyerekeket ajandékoztak
meg falvainkban, s az ajandék tobbnyire a kara-
csonyfa volt a rajta figgd nyalanksagokkal.

A titokban hozott ajandék a Jézuskatdl, mas
magyarazat szerint az angyalkatdl vagy egyéb
foldontuli 1énytdl szarmazik. Akércsak a Mikulast,
néhol az ajandékhozdé Jézuskat is megszemélye-
sitették.

(Decemberi szokdsok forrds: arcanum.com)

Miért lehetnek fontosak, a szertartasok és
ritualék az életedben?

1. Kotédés és kozdsségi identitds erdsitése:
A szertartdsok kozosséget teremtenek és erdsi-



tenek, lehetévé téve az emberek szamara, hogy
megosszak egymassal élményeiket, értékeiket és
hagyomanyaikat.

2. Kulturdlis 6rokség megdrzése: A szertarta-
sok hagyomaényokat és torténelmi értékeket koz-
vetitenek generaciérdl generécidra, ezzel fenn-
tartva a kulturélis identitast.

3. Lelki és érzelmi tdmogatés: Szertartasok
segitenek feldolgozni az élet nehézségeit, meg-
konnyitik az érzelmi megnyilvanuldsokat és a gya-
szolasi vagy Unneplési folyamatokat.

4. Szabdlyok és értékek megerésitése: A szer-
tartdsok megerdsitik a tarsadalmi normakat és ér-
tékeket, példaul a tiszteletet, a hliséget vagy az
Osszetartozast.
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5. Keretet adnak a sajat életednek: ha kialaki-
tod a sajat szertartdsaidat, és ritualéidat, keretet
adhatsz a hétkéznapjaidnak is.

6. Csalddi szertartdsok: a csalddtagokat tartja
Ossze.

Eleted minSségét, értékét te hatarozod meg.
Ha tiszteled sajat magad, ha szeretnéd, hogy
egy-egy nap kicsit mas legyen, kiilonlegesebb
legyen, mint altalaban a napjaid, akkor valtoz-
tass.

Add meg magadnak az esélyt, hogy amig
élsz, életed minden pillanata aldas legyen. Bol-
dog életet kivanok!

archiv foték: fortepan

www.cspm.hu
fe@enaoc
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Valtoznak a lakasfelujitasi trendek

Magyarorszagon

- A 2¢1%

1 7 75 rmo

—v 72

A PPG Trilak legujabb kutatasa szerint a magyar fogyasztok egyre tudatosabban valasztanak szi-
neket otthonukba. Bar a fehér, a bézs és a sziirke tovabbra is uralkodé arnyalatok, a valaszadék
egyharmada mar szinesebb megoldasokban is gondolkodik. A falfesték szinének kivalasztasa
ma mar nem pusztan praktikus déntés, hanem az 6nkifejezés egyik formaja is - ugyanakkor az
arérzékenység tovabbra is meghatarozé tényezé.

Erdekes trend, hogy a magyarok tdbb mint
fele (51%) kizardlag sajat elképzelései alapjan
dont a szinekrdl, kilsé befolyasold tényezdk nél-
kil. A bardtok és csaladtagok véleménye is alig
szamit - mind6ssze a valaszaddk 3%-a tartja fon-
tosnak. A fiatalabb generécidk ezzel szemben
sokkal nyitottabbak a kilsé inspiracidéra: a 16-29
évesek 39%-a merit otletet a k6z6sségi média-
bol, ami j6l mutatja, hogy ez a korosztaly kilono-
sen trendérzékeny a lakberendezés terén.
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Mikézben a megkérdezettek 30%-a tovabbra
is a fehéret, 41%-a pedig a krém, bézs vagy szir-
ke arnyalatokat részesiti el6nyben, a fiatalabb ge-
neracidk kérében egyre élénkebb szinforradalom
figyelheté meg. A 16-29 évesek kozel fele (46%)
szines falakat valasztana, 64%-uk pedig batran
festene tébb helyiséget is élénk arnyalatara. Ez az
izgalmas trend tokéletes 6sszhangban van a PPG
2026-0s Ev Szinével, a Secret Safari (PPG1110-4)
elnevezésli sargaszold drnyalattal, amely egyszerre
araszt nyugalmat és energiat - tokéletesen illesz-



kedve ahhoz a torekvéshez, hogy otthonaink egy-
szerre legyenek megnyugtatdak és inspiraloak.

Szakértelem és valaszték
- a vasarlas kulcstényezéi

A kutatds egyik érdekes megallapitasa, hogy
a valaszadok kozel fele (48%) tovabbra is a he-
lyi festék- és barkacsboltokat részesiti el6nyben,

funkcionalitas mellett egyre inkabb az énkifeje-
zés szintere is. Bar az arérzékenység tovabbra is
magas Magyarorszagon, blszkék vagyunk arra,
hogy termékeink ar-érték aranyban versenyképe-
sek, magas minéségliek, és kilénleges igények-
hez is illeszkednek - raadasul szamos fenntartha-
tésagi elénnyel is rendelkeznek” - mondta Walter
Gyorgy, a PPG Magyarorszag épitSipari Uzletag
ugyvezetd igazgatdja.

A

ami jol mutatja, hogy Magyarorszagon a hagyo-
manyos kiskereskedelem még mindig megha-
térozd szerepet tolt be a lakasfeltjitasi donté-
sekben. A nagy barkadcsaruhéz-lancok szintén
népszerlek - a vasarldk mintegy 30%-at vonzzak
-, mig az online festékvésarlas tovébbra is margi-
nalis (5% alatt), és a gyartétdl vald kozvetlen be-
szerzés is ritka. Az adatokbdl jél latszik, hogy a di-
gitalis atalakulds ezen a piacon lassabban halad,
a vasarldok ugyanis tovabbra is nagyra értékelik a
személyes élményt.

A bolt kivalasztasanal a fogyasztok harom té-
nyezét emeltek ki legfontosabbként:

o 4o festékek és szinek széles valasztékat
(44%),

o akedvezd drakat és akcidkat (45%),

e valamint a szakért8i tandcsadas lehetdsé-
gét az Uzletben (28%).

A legtébben emellett fontosnak tartjdk az
alapvetd eszkdzok konnyl elérhetdségét és az
egyértelm(, jol értheté termékinformacidkat is,
de ezek masodlagos szempontnak szamitanak.
Osszességében, bar az online inspiracié és a di-
gitélis forrasok egyre népszeriibbek 6tletgyjtés-
re, a vasarlasi dontések tovabbra is elsésorban a
fizikai boltokban szlletnek, ahol a személyes ta-
nacsadads, a széles kindlat és az azonnali elérhets-
ség kézzelfoghatd elényt jelentenek.

LAz 8szi lakdsvaséarlasi hulldm elsésorban a
fiatalokat érinti, igy kilonésen izgalmas latni,
hogyan alakitjak &k a feldjitasi trendeket és a va-
sérlasi szokasokat. Kutatasunkbdl kiderdl, hogy
az emberek otthonrdl alkotott képe valtozik: a

=
F

Amikor arrél kérdezték a véalaszaddkat, hogy
otthonuk melyik helyiségében tartjdk legfonto-
sabbnak a sajat stilusuk megmutatasat, a legtob-
ben a nappalit jelolték meg. A valaszaddk kozel
kétharmada (62%) szeretné személyiségét kreativ
falfelileteken keresztil kifejezni itt. A halészoba
szintén népszerl valasztas, kilondsen a fiatalok
(21%) és a férfiak (18%) korében, akik az atlag fe-
lett valasztotték ezt az opcidt.

Mi alapjan valasztunk szineket?

A legtobben (55%) az 6sszhangot és a nyu-
galmat tartjak a legfontosabb szempontnak, ami-
kor festékszint valasztanak otthonukba. Minden
otodik ember a butorokhoz igazitja a fal szinét - a
fiatalok korében ez az arany kézel egyharmad. A
praktikum szintén fontos tényezd&: a vélaszaddk
19%-a - f6ként a 40-49 éves korosztaly - a kony-
nyen tisztithaté megoldasokat részesiti elényben.

A merészebb szinvélasztasokat leggyakrabban
a meglévé butorok stilusa és szinvildga akadalyoz-
za, sokan attdl tartanak, hogy az Uj &rnyalatok nem
illenek majd a berendezéshez. Ugyanakkor figye-
lemre méltd, hogy a valaszaddk kézel egynegye-
de (23%) szerint semmi sem tartja vissza attol,
hogy élénkebb szineket valasszon. Ez az arany az
50-59 évesek kérében még magasabb (32%), 6k
batrabban déntenek sajat izlésiik szerint.

Visszatéré aggodalom a monoténidtdl vald
félelem is: 9% attdl tart, hogy hamar megunna
az élénk szineket - a diplomasok korében ez az
arany kilonosen magas, 30%. Ez az 6vatossag va-
|6szinlleg a gyorsan valtozdé trendekbdl és abbdl
fakad, hogy a lakberendezés hosszu tavu befek-
tetés Magyarorszagon.
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“A fak k6ltemény‘ék; melyeket a Fold ir az égre.
Mi pedig kivagjuk 6ket és papirt csinalunk beléluk,
hdgy megorokithessuk az urességunket.”
Kahlil Gibran
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