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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!
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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!

Koszéntom Kedves Olvasé!
Nélkiiliink nem megy, mindenki szamit.

A februdr csendes hénap. Még benne élunk a télben, ugyanak-
kor mar érezzik a koézelgd tavasz igéretét. Ez az dtmeneti id6-
szak kuléndésen alkalmas arra, hogy elgondolkodjunk feleléssé-
gunkrél — nemcsak énmagunkkal, hanem a minket kértlvevd
természettel kapcsolatban is. A klimavdltozds ma madr nem té-
voli fogalom vagy jévébeni fenyegetés, hanem a mindennap-
jaink része: érezzuk az idgjdrds szélséségeiben, a levegé mind-
ségében, az élelmiszereink dllapotdban és végsd soron a sajat
egészségunkonis.
A Csak Pozitivan Magazin szdmdra fontos, hogy a kihivasokrol
ne félelemkeltéen, hanem megolddskdzpontuan beszéljink. Hi-
szUnk abban, hogy az egyéni felelésség igenis szdmit. A névé-
nyesités, a fdasitds, a talaj termdvé tétele nem csupdn kérnye-
zetvédelmi jelszavak, hanem valddi, kézzelfoghatd 1épések egy
élhetébb j6v6 felé. Egy fa ellltetése, egy kis kert gondozdsa, egy
erkélyen nevelt névény is hozzdjdérul ahhoz, hogy javuljon a mik-
roklima, tisztdbb legyen a levegé, és gazdagodjon az éldvildg.
A talaj dllapota kildndsen fontos kérdés. Az egészséges, é16 ta-
laj képes megtartani a vizet, tdpanyagot ad a névényeknek, és
alapja annak az élelmiszernek, amelyet nap mint nap elfogyasz-
tunk. Amit a félddel tesziink, azt hosszu tdvon a sajdt szerveze-
tlnk is ,megeszi’. Nem véletlen, hogy a talajromlds, a vegyszerek
tdlhaszndlata és a természetes korforgdsok felboruldsa &sz-
szefugg az egyre gyakoribb kronikus betegségekkel, az immun-
rendszer gyengulésével és a mentdlis kimerultséggel is.
A természet kdzelsége gydgyit. A zdld kérnyezet csdkkenti a
stresszt, javitja a hangulatot, erésiti az idegrendszert és tdmo-
gatja a testi regenerdciét. Amikor fakat Ultetlink, névényeket
gondozunk, valéjdban nemcsak a bolygét védjuk, hanem én-
magunkrdl is gondoskodunk. Ez a fajta tudatossdg — amely 6sz-
szekoti az egyéni joliétet a kdzosségi és természeti feleldsséggel
- a Csak Pozitivan szemléletének egyik alappillére.
Ebben a februdri lapszdmban arra hivjuk Ondket, hogy gondol-
kodjanak egyutt vellnk: hogyan lehetlnk részesei a megoldds-
nak a sajdt lehetéségeinkhez mérten? Mert minden elUltetett
mag, minden gondosan dpolt fa, minden tudatos déntés egy
élhetbbb, egészségesebb jové felé vezetd 1€pés.
Csak pozitivan — feleldsen, tudatosan, a természet ritmusdévall
6sszhangban.
% % ok %k %k
Hallgassa podcastjeinket Youtube, Spotify és SoundCloud
csatornénkon!

% 3% %k %k k

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

J6 olvasdst kivainva a teljes szerkesztéség nevében!
Csak POZITIVAN!
Czeczon Istvdn
Alapito, tulajdonos, fészerkesztd
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Mik formaljak a felel6s befektetéseket

2026-ban?

[geopolitikai atrendezédés, klimavaltozas és az Ml]

A geopolitikai atrendezédés, valamint a gyorsulé éghajlati és technolégiai trendek alapvetéen
formaljak at a befektetési prioritasokat és az eszkozallokaciot idén - deriil ki az Amundi kézlemé-

nyébél.

Eurdpa vezetd alap- és vagyonkezel§je 2026-
os felel6s befektetésekre vonatkozd elérejelzé-
sében kiemelte: a véllalatok 60 szédzaléka szamit
jelent8s pénzlgyi hatadsokra az éghajlatvaltozas
miatt, a befektetéknek ehhez alkalmazkodniuk
kell, be kell épitenitk a klimavaltozéssal kapcso-
latos kockazatokat befektetési dontéseikbe.

A Nemzetkozi Energiatigynokség (IEA) eld-
rejelzésére hivatkozva azt irjak, hogy a globalis
villamosenergia iranti kereslet 2027-ig 3500 ter-

6 CsPM

rawattéraval ndvekszik, a b&vilés 90 szazaléka az
egyre versenyképesebb megujulé energiaforra-
sokbdl szarmazik majd.

A legfébb kihivast mar nem a kapacitasok
kiépiilése, hanem a halézati rendszerek és az
azokhoz val6 rugalmas csatlakozas jelenti.

A befekteték szamara a végfelhasznalok fize-
téképessége egyre fontosabb kockazati tényezd,



https://intezet.greendependent.org/
https://nexly.digital/

mivel az integracids kudarcok vagy a szabalyozasi
késedelmek megemelhetik a koltségeket és las-
sithatjak az atallast.

ElSrejelzésiik szerint a természetes Okosziszté-
mak fenntartdsara vagy helyreéllitdséra forditott
beruhdzasok a jelenlegi 200 milliard dollar ha-
romszorosara novekedhetnek 2030-ra.

Az Amundi elemz8i arra szdmitanak, a befek-
teték portfolidjaba nagyobb teret kap példaul az
erd6kbe, a mez8gazdasagi foldteriletekbe vagy
vizjogba torténd befektetések, valamint vonzd
hozamokat kindlnak kilonboz8 zold pénzigyi
eszkdzok, mint a zold kotvények, az addssag-ter-
mészet swapok vagy az impact kotvények.

Az elemzésben kitérnek az energiapiacok
széttagoltsdgara, ami ahhoz vezet, hogy egyes
orszagok a villamos energia és a tiszta techno-
|6gidk dominanciéjara torekednek, mig masok
tovabbra is a fosszilis energiahordozdkra tdmasz-
kodnak. Az el8bbire példaként hozzak fel Azsiat,
amely Kina vezetésével mar dominans szereplé a
z6ld technolégia teriletén.

Tovabbi trend, hogy a kormanyok a kritikus
ellatasi lancok feletti ellendrzést igyekeznek
visszaszerezni és hazatelepiteni, hogy ezzel n6-
veljék gazdasagi ellenalloképességliket.

A mesterséges intelligencia (M) atalakitja a fe-
lel&s befektetéseket: javitja az adatelemzést és Uj
lehet&ségeket teremt, ugyanakkor tarsadalmi és
munkaerd-piaci kockéazatokat hordoz. 2026-ban
varhatdan élesebbé valnak az Ml szabéalyozasaval
kapcsolatos etikai és regionélis kiilonbségek, ami
a befektetSket a tarsadalmilag és gazdasagilag
hasznos felhasznélasok felé terelheti.

A jelentés szerint 2026 fordulépont lehet Eu-
ropaban a lakossagi felelSs befektetések szdmara
is: az Uj szabdlyozasi keretek egyszeriibb, atlatha-
tébb tajékoztatast hozhatnak, ami hozzéjarulhat a
lakossagi befektetdk - kilondsen a fiatalabb ge-
neraciok - erételjesebb bevonasahoz.

CsPM 7
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Megnétt az érdeklédés
az Gj épitésii lakasok irant januarban

Az Gj épitésii lakasok iranti érdeklédés
tobbéves csicsra emelkedett 2026 elején, mig
a hasznalt lakasok kereslete jelentésen vissza-
esett az el6z6 év azonos idészakahoz képest
- k6zolte az ingatlan.com.

Felemasan indult [E Al A R
az év a magyar la- ; ; ;ﬂﬂ‘:
kaspiacon, az elsé ‘, "I b ﬂ"-
harom hétben csok- j ‘J - ﬁi‘y
kent a feladott hir- “ﬂ ‘g“:‘i
detések szdma és a ]!' ﬂﬁ, 3' j,‘
kereslet is éves 6sz- Iﬂ 1 j‘ﬂﬁ
szevetésben, mivel !gg:dhﬁ

a kéthetes Unnepi
leallds miatt janudr 5-én indult Gjra a piac.

A januar 5-19. kozétti idészakban azonban a
kereslet megkozelitette a korabbi évek szintjét,
mikozben annak szerkezete atalakult.

A hasznalt lakasok iranti érdeklédés éves Osz-
szevetésben 20 szédzalékkal csokkent, az Uj épité-
st lakdsok és hazak iranti telefonos kereslet azon-
ban haroméves cstcsra emelkedett.

Ez utébbi kategéridban az érdeklédések ara-
nya 3 szazalék folé nétt, amire legutdbb 2022 ele-
jén volt példa. Az ingatlan.com vezeté gazdasagi
szakértSje szerint mindez arra utal, hogy sok vevé
az 1,5 millié forintos négyzetméterdron megjele-
né Uj lakadsok piacra kerllésére var.

Ajanudr 5-19. kozotti idészakban feladott 4600
lakashirdetés otéves cslcsot ért el, de régidk sze-
rint jelentds eltéréseket mértek.

A friss kinalat Csongrad-Csanad varmegyé-
ben 48, Gyér-Moson-Sopronban 25, Békésben
21, Komarom-Esztergomban 16 szazalékkal
béviilt éves 6sszevetésben, Budapesten 24 sza-
zalékos novekedést regisztraltak, mig Somogy,
Veszprém és Heves varmegyében 27-39 szazalé-
kos visszaesés volt tapasztalhato.

Az év elején lathatd kettésség megmaradhat
az év hatralévd részében is, mivel a lakaspiac suly-
pontja a hasznalt ingatlanok irdnyabdl az Gj épité-
stiek felé tolédhat el. Ez pedig az eladd hasznalt
lakésok és hazak kindlatanak bévilésével és a ko-
rabban latott "tempds dremelkedés" mérséklédé-
sével jarhat.

8 CsPM

ROVID HIREK ERDEKESSEGEK

Minimalisan csokkent 2025-ben
a brutté villamosenergia-forgalom,
ndtt a belfoldi termelés

A magyarorszagi brutté villamosenergia-for-
galom 2025-ben 44,613 terawattéra (TWh)
volt, 0,3 szazalékkal elmaradt a 2024. évi
44,740 terawattoratol, ugyanakkor nétt a bel-
foldi termelés, amely aforgalomban is nagyobb
aranyt képvisel - deriil ki a MAVIR Magyar Villa-
mosenergia-ipari Atviteli Rendszeriranyité ZRt.
honlapjan kozzétett adatokbél.

A friss adatok szerint 2025-ben a magyaror-
szagi brutté villamosenergia-forgalombél 35,616
terawattora
volt a belfol-
di erémuvek
termelése,
4,7 szaza-
lékkal tobb,
mint a 2024.
évi 34,011
terawattdra.
Az eré6mivek
szamara tavaly oktéber volt a legerésebb hdnap,
amikor 3,29 TWh aramot éllitottak elé. A legala-
csonyabb termelés augusztusban volt 2,81 TWh
aram el&éllitasaval.

Az import aram részaranya 2025-ben 20,2
szazalékra mérséklédott, az éves import-export
szald6 8,997 terawattéra volt. Egy évvel korab-
ban még 10,729 terawattéra aram érkezett im-
portbdl a magyar villamosenergia-rendszerbe,
amikor a forgalom 24 szazalékat tette ki.

Az import-export szaldd tavaly a harom leghi-
degebb hénapban - januarban, novemberben,
decemberben - magas volt ugyan (sorrendben
1,24 TWh, 1,19 TWh, 1,35 TWh), és aranyaban 30
szazalék kordl alakult, azonban a nyéari hénapok-
ban mar 15 szazalék alé kerult, sét dprilisban a 10
szazalékot sem érte el.

A magyar villamosenergia-rendszer bruttd
csucsidei terhelése 2025. januéar 20-an elérte a
7663 megawattot. Ezt az értéket az idén januar
9-én haladta meg a terhelés 8182 megawattal.

fotd: MTI-Krizsén Csaba
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Tedd reszmunkaiddsse
es hirdesd meg nalunk!

Hirdetésfeladas a honlapon keresztiil:

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

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

1-2 héten belll kapsz elég jelentkezét az allasodra

Tapasztalt és képzett munkavallalok kozossége

00000

Rugalmas hirdetési csomagok

Hirdetési fellileteink:

Facebook LinkedIN

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


https://mommyworks.hu/hirdetek

i FRIEDMANN TAMAS
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Vajon kell-e méqg Tiiz Lo
a magyar ingatlanpiacra 2026-ban?

Szokasom mindig jelezni elére, hogy barmi, amit mondok, az csupan vélemény, bar 13 év ta-
pasztalaton alapul. Akarva-akaratlanul, de tanitjuk a k6z6sségi média algoritmusat. Egy id6 utan
olyan, mintha kitalalna a gondolatainkat, pedig mi etetjiik folyamatosan kérdésekkel, gondola-
tokkal vagy akar beszélgetésekkel, ha tényleg igaz, hogy hallja, amit beszéliink.

Az én algoritmusom egyik folyamatos téméja a
spiritualitas, persze nem ,véletlen”. Epp ezért idében
kaptam informacidt, hogy 2026 a kinai horoszkép sze-
rint a T4z LS éve lesz februartdl, amikor k& kévon nem
marad és vagtaba kezdiink.

El is kezdtem régtén gondolkodni, hogy az ingat-
lanpiacra kell-e idén is egy vagta?

Nagyjabdl két éve folyamatos ‘programok’ érkez-
nek a hazai ingatlanpiacra, tavaly példaul kettd is:
el&szor év elején, amikor nagyjabdl 1.700 millidrd Ft
érkezett meg a befektetési piacra, amelynek jé ré-
sze ingatlanban keresett gazdéat, ha mar regionélisan
is élen jarunk a sajat tulajdonu ingatlanok aranyéaval.
Magyarorszagon szUl8rél gyerekre széll tovébb a gon-
dolat a vasarnapi ebédnél, hogy: ,Legyen ingatlanod,
mert az legaldbb biztos bevétel.” Az ebbdl indult ke-
reslet inditotta el tavaly felfelé az arakat és ez el is tar-
tott nyér elejéig, amikor is azt gondoltuk, hogy fellé-
legezhetiink, kicsit oldalazhat vagy korrigélhat a piac,
mert mar Ggyis magasan vannak az arak.

Ezt cafolandd hetekkel késébb kijott egy hir, hogy
3%-o0s végig fix kamatozasu hitelprogramot készll
inditani a korméanyzat 8sztdl, részletek egyel8re nem
ismertek, de hogy lesz, az szinte biztos. Ez mar juni-
ustdl elkezdte borzolni a kedélyeket, igyhogy mire
szeptemberre tényleg elindult a program, addigra a
piac be is drazta egy kb. 20%-os aremeléssel. Ehhez
jott még hozzé az év eleji hasonld mértékld emelkedés.

Egyébként ennek kdszénhetSen tavaly olyanok is
'bedlltak’ a vasarldi oldalra, akik eddig nem is gondol-
kodtak rajta, erésitve a sajat tulajdonnal rendelkez&k
aranyét. Mivel 8k ezért kiestek a bérl&i oldalrdl, emiatt
jéval kevesebb potencidlis bérl6 maradt az albérleti
piacon, ami viszont a bérleti dijak mérséklédéséhez
vezetett év végére. De ez egy masik, hasonldan izgal-
mas torténet. Errdl taldn maskor.
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Az év végét tehat Ugy zartuk, hogy 2025-ben két-
szer volt "aremelés" Igy érkeztiink meg 2026-ba. Es
hogy mit hoz a Tz Lé éve az ingatlanpiacon? Dragu-

last vagy csokkenést?

Ez bizony kérddjel. Mindkét oldalra lenne vélasz és
magyarazat, de erds jéslas lenne részemrdl. Ami biz-
tosan latszik, hogy vélasztasi év van és ennek bizony
nagy hatasa lehet a piacra, barmelyik oldal is nyerjen.

Adott tehat egy "ilyen" ingatlanpiac és egy Tz L6.
Vajon mennek még felfelé idén az ingatlanarak?

Szakérték szerint igen. Nem akkora mértékben,
mint tavaly, de igen. Es akkor persze még nem tudunk
kilén "programrél”, csak, amit az eddigiek alapjan jel-
ziink el&re.

Amirdl viszont biztosan tudunk, azok az élethelyze-
tek: sziletések, halédlok, dsszekdltozések, szétvalasok.
Munkahelyi valtozasok, elkdltozések, hazakoltozések.

Es ezek bizony sosem vérhatnak, mindig meg kell
oldani &ket.

Evente nagyjabol 120-130.000 ingatlanpiaci
tranzakcié torténik Magyarorszdgon, szakérték idén
160.000 tranzakciét varnak. A 16 tehat mar fajtat. Es ha
ez igaz, akkor ugy tlnik, idén erés vagtaba kezd.

En 13 év utan csak azt mondom, mint az id&s bécsi
a térténetben: ,meglatjuk”.
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Kiilfoldi ingatlanbefektetések

OK: - amikor a pénz
mar nem csak szam,
hanem dontés

Van egy pont az élet-
ben - és ez sokaknal
most jon el -, amikor az
ember nem pusztan be-
fektetni akar, hanem jé/
dénteni. Nem kapkodva.
Nem masok zajéra rea-
gaélva. Hanem tudatosan.

A kulfoldi ingatlanbefektetés ma méar nem a
kivaltsdgosok titkos jatszétere. Sokkal inkabb egy
eszkdz azok kezében, akik értik: a vilag kinyilt, a
t6ke mozgékony, a lehetéségek pedig orszagha-
tarokon ativelnek. De attél, hogy valami elérhetd,
még nem biztos, hogy nekiink valé.

Ez a cikk nem igér gyors meggazdagodast.
Nem fog hozamszézalékokat harsogni, és nem
akar meggyd&zni senkit arrél, hogy ,most vagy
soha”. Sokkal inkdbb gondolkodésra hiv.

Arra a kérdésre keressik a vélaszt: kinek me-
lyik orszag, melyik tipusu befektetés melyik élet-
helyzethez illeszkedik igazan?

Dubai, Bali, Florida, Horvatorszédg, Spanyolor-
szag, Torokorszag - mind mas energiat, mas logi-
kat, mas kockazatot és mas lehetéséget hordoz.
Es nem, nem mindenkinek valé mindegyik.

A kilfoldi ingatlan, mint tudatos dontés,
nem menekiiléut

Sokan nem befektetni indulnak el kalfold felé,
hanem menekdlni. A hazai piaci bizonytalansag, a
szabélyozasi valtozasok, az inflacid, az érzelmi fa-
radtsdg mind hozzajarulnak ahhoz, hogy méashol
keressik a stabilitast.

Ez 6nmagéaban nem baj. De fontos kimondani:
a rossz irany rossz befektetéshez vezet.

A jé irdnyvonalak kérdései inkabb igy

hangzanak:

e Milyen idétavban gondolkodom?

e  Aktiv vagy passziv jovedelmet szeretnék?

e Hasznalni akarom az ingatlant, vagy csak

eszkéz szamomra?

e Mennyire viselem jél a kockazatot és

a bizonytalansagot?

e Fontos-e a jogbiztonsag, az atlathatdsag,

az exit lehet8ség?

A kulfoldi ingatlan akkor j6 dontés, ha illeszke-
dik az életstratégiankhoz.

Dubai - a rendszerbe szervezett hozam

Dubai sokak fejében még mindig tulzé, csil-
logd, mesterséges vilagként él. A valdsdg ennél
jéval arnyaltabb - és befektetdi szemmel kifeje-
zetten tudatosan felépitett.

Szamomra Dubai nem divat és nem meneki-
|8ut. Azért dolgozom itt tobb fejlesztével, mert ez
az egyik legatlathatdbb, leginkdbb rendszerbe
szervezett ingatlanpiac, ahol a befektet ponto-
san tudja, mire szamithat.
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Dubai nem érzelmi piac. Nem nosztalgikus.
Nem ,majd egyszer ott élek” tipust dontés. Du-
bai Gizem, struktura, Gzleti logika.

Miért vonzé ma sok magyar befektetének?

e kiszdmithatd jogi és pénzligyi keretrendszer
e projektalapd gondolkodas

e erds bérleti piac

e nemzetkozi kereslet

Sokan egy 0orokolt magyar ingatlan értékét
szeretnék olyan eszkdzbe forgatni, ahol a hozam
nem évek mulva, hanem beldthatd idén beldl
realizélhatd, mikézben az ingatlan nem igényel
napi figyelmet.

Kinek idealis Dubai?

e akik passziv jovedelemben gondolkodnak
e akik nem ragaszkodnak érzelmileg

az ingatlanhoz

e akik értik a projektlogikat

A dubai piacon a legfontosabb szerepem az,
hogy sziirjek: fejlesztét, projektet, konstrukciét.
Nem minden jé, ami fényes - de ami j6, az na-
gyon pontosan m(kodik. Ma mar egy panel éara-
ért is tudunk luxus apartman tulajdonosok lenni.

Bali - élmény alapu befektetés

Bali egészen méas gondolkodast kivan. Itt nem
klasszikus eurdpai értelemben vett tulajdonrdl
beszélink, hanem hasznositasi jogrél. Ez sokakat
elsére megijeszt, masokat viszont felszabadit.

Azért foglalkozom Balival, mert ez a piac nem
a birtoklasrél, hanem az élménygazdagsagrol
szol. Aturizmus, az életérzés és a globalis trendek
itt kézzelfoghatdan taldlkoznak.

Miért lett Bali ennyire vonzé?
e folyamatosan névekvd nemzetkdzi turizmus
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e erds short-term rental piac
e fiatal, digitélis nomad kdzbénség

Kinek idealis Bali?

e  akik elfogadjék az id6alapu gondolkodast
e akik nyitottak Uj tipusu befektetési formakra
e  akik nem tulajdoni lapban, hanem
mikodésben gondolkodnak

Sok magyar befektets itt taldlkozik el&szor
azzal a gondolattal, hogy nem a birtoklas adja a
biztonsagot, hanem a jol miikédé rendszer. Eb-
ben kulcsfontossagu a megfeleld helyi partner és
az Uzemeltetés. Mar 32 millié Forinttdl van lehe-
t8séglink egy jovedelmet termel$ apartmant bir-
tokolni.

Florida - a klasszikus amerikai dlom
modern verzidja

Florida sok magyar befektetd szdméra ismerds
gondolat: napfény, tenger, stabil piac. Nem vélet-
len, hogy sokan nyugdijas éveikre is itt terveznek.
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Az amerikai piac egyik legnagyobb elénye a
jogbiztonsag és az atlathatésag. Nincs tulmagya-
razas, nincsenek rejtett szabalyok - van egy rend-
szer, ami mkodik.

Miért valasztjak Floridat?

* erds hosszu tavu bérleti piac

e folyamatos lakossdgnovekedés
e kiszdmithatd jogi kdrnyezet

Kinek idealis Florida?

e akik hosszu tavra terveznek

e  akik stabil, kiegyensulyozott hozamot

keresnek

e akik az életmindséget is szem el&tt tartjak

Florida nem a gyors nyereségrél szél. Hanem
arrél, hogy az ingatlan dolgozik, mikézben az
ember élvezheti az életet.



Horvatorszag - kozelség és érzelmi kotédés

Horvatorszdg sok magyar szdméra az elsé |é-
pés a kulfoldi ingatlanbefektetések vildgaba. Ko-
zel van, ismerds, szerethetd.

Ez az érzelmi kétédés egyszerre elény és fe-
lel&sség. Azért foglalkozom horvat projektekkel,
mert itt nagyon fontos az aranyérzék: mit ér az in-
gatlan befektetésként, és mit jelent életmindség
szempontjabdl.

Miért vonzé Horvatorszag?
e er8s szezonalis turizmus
e foldrajzi kozelség

e kulturdlis ismerésség

Kinek idealis?

e  akik sajat hasznalatot is terveznek
e akik nyari jelenléttel szdmolnak

e akik értékelik a kozelséget

Spanyolorszag - életmindség és stabilitas

Spanyolorszdg sokak szdméra nem befekte-
tésként indul, hanem életmindségként. A ketté
azonban itt j6l talalkozik.

Azért dolgozom spanyol projektekkel, mert ez
az egyik legkiegyensulyozottabb eurdpai piac:
stabil turizmus, élheté kornyezet, kiszamithatd
szabélyozas.

Miért vonzé Spanyolorszag?

® egész éves turizmus bizonyos régidkban
* eurdpaijogbiztonsag

* magas életmindség

Kinek idealis?

e akik nyugdijas éveiket is tervezik

e akik kombinalnédk a befektetést és az életet
e  akik hosszu tdvban gondolkodnak

Torokorszag - dinamika és lehetség

Tordkorszag kiulonleges helyet foglal el a be-
fektetési térképen. Dinamikus, gyorsan valtozo,
fiatal piac.

Azért szerepel a portféliomban, mert megfele-
|& kivalasztéssal nagyon érdekes lehetéségeket
kinal azoknak, akik értik a régié miikodését.

Miért vonzé Toérékorszag?

e gyors varosfejlédés

* erds belfoldi kereslet

e kedvezd belépési szintek

Kinek idealis?

e akik nyitottak a dinamikus piacokra

e akik elfogadjék a valtozast

e akik aktivabb figyelmet tudnak szentelni
befektetésiknek

Miért érdemes teljes menedzsmentet
valasztani?

A kulféldi ingatlanbefektetés ma mar nem ar-
rol szél, hogy ,megveszem és majd lesz valami”. A
vildg felgyorsult, a piacok dsszetettek.

A teljes menedzsment szdmomra nem szol-
galtatds, hanem szemlélet. Azért dolgozom igy,
mert a befektetd ideje, energidja és nyugalma
legalédbb olyan fontos, mint maga a hozam.

Jog, addzas, Uzemeltetés, értékesités - ezek
kilon-kulon is szakmak. Egy kézben tartva viszont
rendszert alkotnak.

A cél nem az, hogy az tigyfél mindent tudjon.
Hanem az, hogy j6 dontést hozzon, és utédna nyu-
godtan élje az életét.

Elethelyzet-alapu déntések
-nem mindenkinek ugyanaz a j6 befektetés

A kulfoldi ingatlanbefektetés egyik legna-
gyobb félreértése, hogy sokan termékekben
gondolkodnak. Lakas, apartman, villa, projekt.
Pedig a j6 dontés soha nem innen indul, hanem
az élethelyzetbdl.

Azért tartom fontosnak ezt a megkozelitést,
mert az elmult években azt lattam: ugyanaz a be-
fektetés az egyik embernek felszabaditd, a masik-
nak teher.

1. Orokolt ingatlan - amikor a malt t6kévé valik
Sokan egy 6r6kdlt magyar ingatlan birtokosa-
ként taldljak magukat egy dontési helyzetben. Az
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ingatlan érzelmileg kotédik a csalddhoz, de gaz-
dasdagilag sokszor nem hatékony.

llyenkor egyre gyakoribb gondolat, hogy az
értéket atalakitsak: nem elherdalni, hanem Uj
rendszerbe helyezni. Egy olyan befektetésbe,
ahol a hozam kiszdmithatdbb, a m(ikodés atlatha-
tébb, és az ingatlan nem igényel napi jelenlétet.

Ebben a helyzetben gyakran keriilnek képbe
olyan piacok, mint Dubai vagy Florida, ahol a
befektetés nem érzelmi dontés, hanem tudatos
portfélidelem.

2. Aktiv évek - passziv jovedelem iranti igény

Az aktivan dolgozé, jol keresé réteg egyre
kevésbé szeretné, hogy a vagyona ,alljon”. Nem
masodik allast keres, hanem olyan megoldast,
amely mikodik helyette.

Szédmukra kiilonésen vonzdak azok a konstruk-
cidk, ahol:

®  az Uzemeltetés professzionadlisan megoldott

e ahozam nem igényel napi dontéseket

e  azingatlan egy rendszer részeként funkcional

Itt jellemz&en Dubai, Bali vagy bizonyos spa-
nyol régidk kerllnek fékuszba - attél figgden,
hogy a befekteté mennyire szeretne aktivan jelen
lenni.

3. 50+ korosztaly - tudatos felkésziilés a nyug-
dijas évekre

Egyre tobben gondolkodnak elére. Nem ak-
kor szeretnének kapkodni, amikor mar muszaj,
hanem idében megtervezni a kévetkezd életsza-
kaszt.

A tengerpart kozelsége, a klima, az egészség-
ugyi ellatas és az életmindség ilyenkor legaldbb
olyan fontos, mint a hozam.

Ebben az élethelyzetben Spanyolorszag, Flo-
rida vagy Horvatorszag valik igazdn érdekessé -
olyan lokéacidk, ahol az ingatlan nemcsak befek-
tetés, hanem élettér is lehet.
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4. Fiatalabb befekteték - névekedés és rugal-
massag

Afiatalabb generacié gyakran kevésbé ragasz-
kodik a klasszikus tulajdonfogalomhoz. Szdmukra
a rugalmassag, a mobilitéds és a névekedési po-
tencidl a kulcsszavak.

Ezért fordulnak batrabban olyan piacok felé,
mint Bali vagy Torokorszag, ahol a befektetés
szorosan Osszefonddik a globélis trendekkel és
az életstilussal.

Mi valtozott meg az elmiilt években?
- Gj korszak, aj dontések

Az elmult 5-10 év alapjaiban véltoztatta meg
azt, ahogyan az emberek az ingatlanra és a va-
gyonukra tekintenek. Nem csak Magyarorszagon,
hanem globalisan.

A magyar ingatlanarak jelentésen emelkedtek.
Sok esetben egy kordbban ,atlagosnak” szamité
lakés ma mar komoly vagyont képvisel. Ez 6nma-
gaban jo hir - ugyanakkor 0j kérdéseket vet fel.

Mit kezdjink ezzel az értékkel? Megdrizzik?
Mozgatjuk? Dolgoztatjuk?

Egyre tébben jutnak el oda, hogy nem az a cél,
hogy még egy ingatlant vegyenek itthon, hanem
az, hogy a meglévd vagyonukat diverzifikaljak.

A kilfoldi ingatlanpiac ebben a gondolkodas-
ban nem alternativa, hanem kiegészités.

Miért lett érdekesebb a kiilféld a magyar be-
fektetéknek?

® ahazai drak sok esetben mar korlatozzak
a belépési lehetéségeket

* anemzetkdzi piacokon szélesebb

a konstrukcidk vélasztéka

* megjelent az igény a kiszamithatdbb,
menedzselt megoldéasokra

* azemberek életmddja és mobilitasa
jelentésen megvaltozott
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Egy 6rokolt ingatlan eladdsa ma mar nem le-
zards, hanem atalakitas. A kérdés nem az, hogy
j6-e az ingatlan, hanem az, hogy jol szolgélja-e a
jovét.

Vagyonvédelem vagy vagyonépités?

Ez az egyik legfontosabb vélasztévonal.

Van, aki biztonsdgot keres. Van, aki noveke-
dést. Es van, aki a kettS egyensulyéat.

A kilfoldi ingatlanpiac lehet8séget ad arra,
hogy ezek a szempontok ne kizarjak, hanem ki-
egészitsék egymast - feltéve, hogy a dontés mo-
gott rendszer és tapasztalat all.

Zaré gondolatok, amelyeket érdemes
megjegyezni

A j6 befektetés nem attdl j6, hogy latvanyos.
Hanem attdl, hogy illeszkedik.

llleszkedik az élethelyzethez. llleszkedik a koc-
kazattlréshez. llleszkedik a jovéképekhez.

A vildg nem lett bizonytalanabb - csak 6ssze-
tettebb.

Ezért ma nem az a legnagyobb érték, aki a
leggyorsabban dont, hanem az, aki a legjobban
értelmez.

A kulfoldi ingatlanbefektetés nem cél. Eszkoz.

Egy eszkéz ahhoz, hogy a vagyon ne csak
megmaradjon, hanem értelmet is kapjon.

Es taldn ez az a pont, ahol a szamok mogott
megjelenik valami mas is: nyugalom, mozgastér,
és a szabadsag érzése.

Mert végsd soron nem az a kérdés, hol van az
ingatlan.

Hanem az, hogy hol van az életiink stlypontja.

Amennyiben izgalmasnak talalod a kiilfoldi
ingatlan szektort, kérj egy 30 perces ingyenes
konzultaciot. info@ingatlanrider.hu
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A honlapokat méara mindenki sokféle élethelyzetben és témaban latogatja, olyan természetessé valt a web hasznélata,
mint leugrani a sarki pékségbe és elhozni egy finom péksiiteményt. Ennek ellenére a legtobben nem latjak, hogy milyen
forradalmi, és még ennél is kevesebben élnek az altala nyujtott lehetdségekkel.

29 évvel ezel6tt, azaz 1997-ben készitettem el az elsé honlapkezdeményemet. A mai napig lenyiigoz az, ami ott és akkor
megmutatta magat. Létrejott valami, ami minden tilzas nélkiil mondhaté, hogy Gj megvildgitasba helyezte a kommu-
nikaciét, az informaciéaramlast. Azéta ezernyi djszeri megoldas jott létre, és a web dsszekototte a vilag dsszes emberét.
Olyan a Fold bolygdn kordbban még nem tortént, hogy tartézkodasi helytél, napszaktél, id6zonatél stb. fiiggetleniil képe-

sek vagyunk kapcsolédni egymassal.

Az internet révén létrejohetett a web, ami el-
hozta szdmunkra a honlapokat, és rajtuk keresz-
tal néhany évtized alatt teljesen megvaltozott az,
ahogyan informécidt szerzlink és szolgaltatunk.

Mindennek egy program az alapja, amit bon-
gészének (angolul browser) hivunk. Ez segit ne-
kiink hozzaférni a honlapokhoz, amik valéjaban
egyszer(li, egymassal kapcsolatban 4llé doku-
mentumok halmazaként irhaték le, mely doku-
mentumok kozott a linkek segitségével tudunk
oda-vissza lépkedni.

Az egymasra hivatkozé dokumentumok nem
ismeretlenek szadmunkra, hiszen a nyomtatott
kiadvanyoknal mar taldlkoztunk ilyennel. Ami
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Ujdonsag volt a weben, hogy eltlint a tavolsag
mind id8ben, mind térben. Nem kellett méar el-
kérni egy (vaskos) konyvet mastdl vagy elmenni
érte a konyvtarba. Nem kellett mér adott téma-
ban ralatassal biré emberhez fordulni, elég volt
annyit tenni, hogy rékeresiink valamire az interne-
tes keresSk segitségével. Ha szembejon vellnk
egy taldlat, akkor a honlapot megnyitva jé esély-
lyel tovabb tudunk ugrani egy masik, kapcsolédé
honlapra a linkek segitségével. Ezt az akar vég
nélklli bongészgetést hivtuk anno szorfolésnek.
Siklottunk a virtualis viladg virtuélis 6ceanjanak vir-
tudlis hulldmain, és rettent8en élveztik.

A '90-es évek végén még gyerekcipében jart
itthon a web, de mar bontogattédk szarnyaikat



ma is létez6 webes kikotdk - igen, régen igy is
emlegettik a weboldalakat. Bar nem olyan gyor-
san, ahogyan lehetett volna, de szépen lassan az
élet minden tertletén megkerilhetetlenek lettek
a honlapok. Ma, ha beszélgetink valamirél egy
tarsasagban, elég elSkapni az okostelefont és a
mobilinternetnek koszénhetSen pillanatok alatt
pontosithatunk egy idézetet, megszerezhetliink
egy adatot, és igy tovabb.

Ugyan még mindig nagy a lemaradéas e te-
kintetben Magyarorszdgon, nagyon sok cégnek
van honlapja, rajta keresztll mutatja be termékét,
szolgaltatdsat, ad segitséget az Ulgyintézéshez
stb. A cégeken tul az allami gépezet, az alapit-
vanyok, az egyesuletek, de éppen igy a magan-
személyekhez kothetd vonulatok is szép szammal
képviseltetik magukat a virtudlis térben. Igen,

a honlapok lényegében mindenki szdméara ha-
szonnal vannak, vagy lehetnek. A feltételes mod
nem annak szdl, hogy van-e adott esetben hasz-
na, hogy honlapunk legyen, hanem annak, hogy
szandékunkban all-e nyitni a webes jelenlét felé.

Mint emlitettem, a honlapok vildganak legna-
gyobb hozadéka, hogy képes &sszekdtni minket
masokkal, vagy lehetéséget adhatunk arra, hogy
masokat kosstiink 6ssze masokkal. Utébbira jé
példa a manapsag reneszénszat él§ forumozas,
aminek egyik kozpontja a Reddit, amirdl beszél-
gettem kicsit a ChatGPT-vel, és ekként fogalmaz-
ta meg a felvetésem alapjan, hogy mi is a reddit:
LA Reddit az internet korai, férumalapu kultdraja-
nak modern djraértelmezése: egy globélis, tema-
tikus forumrendszer, amely a web héskoranak be-
szélgetés-kézpontu szellemiségét 6rzi.”
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A Reddittehat egy forum, ahol témakba tomo-
rilnek a beszélgetések. A Facebookon vannak
csoportok, amik mas megkozelitésben, de szin-
tén témak alapjan kotnek 6ssze embereket, ad-
nak lehetéséget a beszélgetésre vagy mondjuk
valami megmutatéasara.

tudasomgyarapitom.hu

Egy kozdsségi rendszernek megvan a maga
elénye, de van sok hétréanya is. Az egyik legna-
gyobb, hogy csak bérl6k vagyunk egy mas érde-
két szolgald rendszerben, ahol a jatékszabalyok
barmikor megvéltozhatnak - és ahogyan sok
példa mutatja is, idénként tényleg véltoznak, és
nem a felhasznalé érdekében. Ez pedig komoly
fejfajast tud okozni, nem beszélve arrél a nagyon
kellemetlen helyzetrél, amikor barmilyen okbdl,
de zéroljak vagy torlik a fidkunkat.

Ezzel szemben egy honlap egy sajat magunk
altal birtokolt és formalt fellilet, ahol a szabalyo-
kat mi diktéljuk; persze vannak torvényi keretek,
nem lehet akdrmit és akdrhogy elmondani, meg-
mutatni, de ez méas formatumokra is igaz. Igy
aztan azt kezdunk vele, amit csak akarunk, arrdl
beszélunk, ami minket érdekel, de beszélhetlink
olyan dolgokrdl is, ami méasokat érdekel.

A héskorban még kellett mélyebb szamitogé-
pes ismeret ahhoz, hogy honlapokat készitstink, de
20 évvel ezelétt, a 2000-es évek kézepén megér-
kezett az a korszak, amikor gombamadd szaporodni
kezdtek a laikusok szdmara készitett vagy altaluk is
kdnnyen hasznalhaté megoldasok. Ezek gyakorla-
tilag demokratizaltdk a tartalomgyartast. Egy blog
elinditdsa akdr mar 10 perc alatt is megoldhatd
volt, ezt kdvetSen pedig ,csak” késziteni kellett az
értékes, masok szdméra hasznos tartalmat.

A tartalom érték, mindig is az volt, és mindig is
az lesz. A tartalom lehet hasznos, lehet tudést ar-
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nyald, és lehet kozosségeket formald vagy terem-
t6. A cégek azért készitenek honlapokat, mert a sa-
jat érdekeiket szeretnék képviselni a vasarlokkal,
szolgéltatast igénybe vevékkel valé kapcsolatban.
Az egyeslletek, az alapitvanyok ugyanezt teszik a
maguk kozdsségével. Es egyre tobbszor jelennek
meg maganemberek is tartalomgyartoként, de 6k
leginkdbb a k6zosségi médiat hasznaljak, aminek
megvan a maga tagadhatatlan elénye, de a ko-
rabban emlitettek mentén a hatranya is.

Hiszem, hogy a honlap, a 21. szdzad egyik leg-
fontosabb eszkdze, mert lehetéséget biztosit az
autonédm kommunikéaciéra, az 6nallé érdekképvi-
seletre. Néhany évtizeddel ezel6tt ez elképzelhe-
tetlen volt, és talan ezért, taldn méas okokbdl, de ezt
a hatalmas lehet&séget kevesen ismerték még fel.

Amikor politikai partok Facebook-oldalait,
YouTube-csatornait torlik egyik pillanatrél a ma-
sikra, amikor minden gond nélkdl letiltanak bar-
melyik kozosségi oldalon, ha olyan véleményt
formalsz, ami az adott oldal / profil gazdajanak
kényelmetlen, akkor szerintem érdemes megfon-
tolni, hogy nyitunk a honlapok felé.

Technikailag egy blog is honlap, ahogyan egy
webaruhaz is. Ha pedig igy van, akkor kénnyen
belathatd, hogy a sajat honlap készitése, mu-
kodtetése felé torténd Iépés (legyen annak oka,
témaja mondjuk valakinek a hobbija) Gjabb tav-
latokat nyithat meg. A webes tudéas altal a mun-
kahelyen lehetlink értékesebbek, vagy ha még
messzebb tekintink, akkor a munka szintd hon-
lapkészités, tartalomgondozés is mellék vagy f&
lehet&ségként allhat elSttiink.

Készitettem mér blogot olyan embernek, aki
a rdkos betegségébdl gydgyulas kézben szeret-
te volna elmesélni életének torténetét. Készitet-
tem honlapot olyan embernek, aki altala segitd
mindségét szerette volna méasok felé kommuni-
kalni. Készitettem honlapot kreativ alkotonak, aki
webdruhazi logikaval szerette volna druba bocsa-
tani portékajat. Készitettem nekik honlapot, de az
igazsag az, hogy ha akartdk volna, az elégséges
tudas megszerzése és néhany hénap gyakorlas
utdn maguk is meg tudtak volna csinélni.

Egy honlapot létrehozni ma mar sokféle-
képpen lehet, altala 6nallénak, ,,hangosnak”
lenni viszont csak egyféleképpen, a szabad
jelenlét, a korlatok nélkiili elérhetdség altal.
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A Ford 16. éve piacvezetd a haszongépjarmiivek

szegmensében hazankban

e

kedést realizélva, tulszérnyalva az ipardg 4.6%-os boviilését.

A 2026-os évindito sajtétajékoztaté alkalmaval a Ford Magyarorszag megosztotta, hogy kimagaslé iizleti eredménnyel,
a hazai management eldzetes varakozasait valamennyi minéségi mutatéban feliilmulva zarta a 2025-6s évet. Magyaror-
szagon 153 ezer (j autét regisztraltak 2025-ben, amibél a Ford 16.311 1j autd értékesitéssel, azaz 10.7%-os részesedés-
sel a 2. legkelendébb autdmarkanak bizonyult a teljes piacot és dsszes szegmenst egyben tekintve. A marka eredményei
a megel6z8, 2024-es év bronzérmes pozicidjahoz képest jelentds javulast mutattak, mintegy 17.6% éves volumen néve-

A globélis Ford markéat a TIME magazin és a Statista
reprezentativ felmérésében Amerika legikonikusabb val-
lalaténak valasztotta 2026-ban, els6ként rangsorolva 250
amerikai véllalat kbzott, amelyek nemcsak Gzletileg sike-
resek, hanem meghatarozé szerepet jatszottak a kultdra
és a tarsadalom forméldsaban is. Hazankban mar 700
f6 munkavallalé tdmogatja a marka hazai, regionélis, és
globélis szervezeteit Budapestrdl - mig a stabil orszagos
markakereskeddi halézataval egyltt a 4. legnagyobb
gépjarm parkot adja Magyarorszagon.

LA Ford idén Unnepli magyarorszagi fennallasanak
35. évforduldjat, és kulon 6rom szamunkra, hogy a 2026-
os évet a tavalyi év sikereire épitve indithatjuk. A Ford
immaron 16. éve piacvezeté a haszongépjarmi szeg-
mensben, és 12. éve stabil szereplé a harom legkelen-
débb autdomarka kozétt a teljes hazai piacon, 2025-ben
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valamennyi szegmensben tllszérnyalva
a marka eurdpai piaci részesedését." -
hangsulyozta Kévagé-Laky Andrea, a Ford
Magyarorszag Ugyvezetd lgazgatdja.

A Ford Pro 16. éve piacvezetd
a haszongépjarmiiveknél hazankban

A Ford Pro lzletédga jelenleg 16. éve
toretlendl piacvezetd a haszongépjar-
mivek szegmensében hazankban, 2025-
ben mintegy 33%-os kimagaslé piaci
részesedéssel, 7914 (j haszongépjarm
értékesitéssel zart. A Ford egyedilallé 4.9
szazalékponttal novelve éves piaci része-
sedését, mindezt anélkil is, hogy a mar-



ka népszerl egy- és kéttonnas haszongépjarm( alapu
személyszallitd értékesitéseit ebbe a kategdridba sorol-
nank. Az lzletdg igy sikeresen realizalta kordbbi komoly
ambiciéjat: |ényegében, hazankban minden 3. eladott
haszongépjarm: Ford!

A Ford Pro toretlen népszerilsége a teljesen felfrissi-
tett modellkinalatnak, a b&séges orszagos készletnek és
annak a rugalmassagnak koészonhets, amellyel barmi-
lyen egyedi lgyféligényhez képes alkalmazkodni akéar
KKV vagy nagyvallalati szinten egyarant, a dedikalt ha-
szongépjarmi specialista 21 Transit centrum lévén az
orszagban. A kinélatban a klasszikus hajtaslancok mel-
lett minden modellnél (igy a teljes Transit-modellcsalad
esetében) megtaldlhatéak a konnektorrdl izemeltethe-
t6 (hibrid és/vagy elektromos) alternativak is, egyarant
biztositva az Ugyfeleknek a gazdasdgos Uzemeltethets-
séget, és a vallalat szdmara a kérnyezetvédelmi normék
teljesitését.

Az Uzletdg uttord az elektrifikacidban, célja pedig,
hogy Eurdpa-szerte produktiv és fenntarthatd elekt-
romos jarmUparkokhoz segitse hozza vasarloit. Ezt bi-
zonyitja, hogy a hazai flotta piacon és az elektromos
haszongépjarmveknél is 1. helyen végzett a Ford 2025-
ben. A 2026-0s év nemzetkdzi pick-upjanak vélasztott
Ford Ranger, immaron PHEV hajtassal is elérhetd a hazai
készletrél, a Ranger 2025-ben mintegy 60%-o0s részese-
déssel dominélta a szegmenst, hazankban minden ma-
sodik eladott pick-up: Ford!

A Ford személygépjarmii - Ford Blue és Model E - iizletigaban
kozel 24%-kal ndvelte hazai eladésait, megnégyszerezve
a tisztan elektromos modellek éves értékesitési volumenét

A Ford Blue és Model E személygépjarmd Gzletdgban
jelentésen erésodott, tavaly 8397 Gj autd regisztracioval
és 6.5% -os piaci részesedéssel Magyarorszagon, ezzel
23.6%-0s éves volumen novekedést konyvelhetett el. A
személyautdok piacdn a markak rangsordban a Ford az
5. helyen, mig az elektromos személyautéknal 6. helyen
zart tavaly hazankban.

Ford megujult személyauté modellpalettdjan belil
2025-ben a sokoldalt varosi crossover Puma, a Kuga
SUV modellek és a 8-9 f8s személyszallité Tourneo Cus-
tom bizonyultak a legnépszeribbnek, melyek kozil a
megujult Kuga 2.5 literes ont6ltés hibrid és plug-in hib-
rid motorral is kaphatd, ami gazdasagos fogyasztas mel-
lett, kompromisszum-mentes teljesitményt nydjt.

A tisztdn elektromos személyautdk piacan a marka
6.6%-0s piaci részesedéssel, kiemelkedé médon meg-
négyszerezte értékesitési volumenét 2025-ben a meg-
el6z6 évhez képest, 724 tisztan elektromos (BEV) modell
értékesitéssel. Ez a megujult elektromos portfélionak is
kdszonhetd, a legnépszerlibb modellek a tavalyi regiszt-
racidkat tekintve: az Explorer (262 db), a Capri (151 db),

a majusban bemutatott Puma Gen-E (182
db), a Mustang Mach-E (50 db), az elektro-
mos Tourneo Custom (71 db) és Courier
(8 db). Amarka 2026-os terveiben a tisztan
elektromos személyauté modellek meg-
novelt hatétavokkal jelennek meg, 2026
tavasszal érkezik a Puma Gen-E megnovelt
hatétava véltozata, mely modell idei ked-
vezményes indulé ara 11 090 000 Ft-tdl
elérhetd.

Ujdonsagként a Ford széles kérben
elérhetévé teszi a BlueCruise kézhaszna-
lat nélkuli vezetéstdmogatd technoldgi-
at, 2026 tavaszatdl lesz megrendelhetd
a vezetéstdimogatd csomaggal felszerelt
Uj Puma, Puma Gen-E, Kuga és Ranger
PHEV modellekhez -igy valamennyi hazai
Mustang Mach-E tulajdonos mellett az U]
vasarlok is élvezhetik a Ford kézhasznélat
nélklli vezetéstdmogatd technoldgidjat
Eurdépa-szerte a Blue Zone (autdpdlya) ut-
szakaszokon.

Az évindité sajtétajékoztaté esemény
alkalmaval a PR és sajtékapcsolatok terii-
let készénetét nyilvanitotta a hazai auté-
média vezeté képviselSinek, a Ford marka
magyarorszagi lathatésaga (share-of-voi-
ce mutatd) szintén 25 szazalékkal nétt
éves szinten tavaly, ami vallalat sajté- és
médiapartnereivel k6z6s érdem.
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A magyar hazak rejtett valsaga:

amikor az aszaly mar az otthonokat veszélyezteti

Az elmult évek extrém aszalyos idészakai nemcsak a mezégazdasagot, hanem egyre t6bb magyar la-
kéingatlant is érintenek. Szakemberek szerint csendes, de orszagos léptéki épliletkarosodasi folyamat
zajlik, amelynek jeleit sok tulajdonos még mindig alabecsiili vagy félreérti.

,Sokszor egy élet munkdja van egy hazban, és
azemberek csak akkor kezdenek el igazan aggdd-
ni, amikor megjelenik rajta egy repedés” - mondja
Kocsis Gabor, az Inject Solutions szakembere, aki
tobb mint egy évtizede foglalkozik megsillyedt
és megrepedt épuletek stabilizalasaval.

Mi torténik a hazak alatt?

A problémak hatterében leggyakrabban a ta-
lajvizszint drasztikus csokkenése all. Az elmdlt ha-
rom-négy év aszalyos id&szakaiban egyes térsé-
gekben akar két métert is slllyedt a talajvizszint,
ami az altalaj kiszdraddsadhoz és teherbirdsanak
csokkenéséhez vezetett.

Jlyenkor a talaj egyszerden elvesziti a tartasat.
Nem feltétleniil az egész éplilet mozdul el, hanem
bizonyos részei, és ez jelenik meg repedések for-
majaban” - magyarazza Gabor

A jelenséget tovabb erdsithetik olyan ténye-
z6k, mint a nem megfelel§ csapadékviz-elveze-
tés, csétorések, vagy akar a megvaltozott forgal-
mi viszonyok miatti rezgések.

,Egy repedéssel hivnak - és kidertl, hogy nem
csak egy van”

A folyamat elsé jelei gyakran a lakék szamara
is lathatéva vélnak, de sokan nem tulajdonitanak
nekik kell§ jelentéséget. A legtobb megkeresés
mar az elsé telefonbeszélgetésnél arulkodo.
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,Sokan ugy hivnak fel minket, hogy latnak egy
repedést. A beszélgetés kézben, kérdések hatasa-
ra dertl ki, hogy valéjaban tobb helyen is megje-
lentek mar, csak eddig nem figyeltek fel rajuk” -
mondja Anita, aki a lakossagi megkeresések elsé
kapcsolattartdja

A szakemberek szerint kiilondsen figyelmezte-
t6 jel, ha a repedések ferde, kozel 45 fokos irdnyt
vesznek fel, vagy ha idével szemmel lathatdan ta-
gulnak.

A leggyakoribb hiba: elfedni a problémat

A tapasztalatok alapjan a tulajdonosok egyik
legnagyobb hibéja, hogy esztétikai probléma-
ként kezelik a repedéseket.

,Sokan elsé lépésként egyszerlen lefestik a
falat. Amikor par héten vagy hénapon belil djra
atreped, akkor valik egyértelmiivé, hogy nem a
vakolattal van gond” - mondja Anita.

A szakért6k hangsulyozzak: nem minden haj-
szalrepedés jelent komoly problémét, de ha a je-
lenség ismétlédik vagy tobb helyen jelentkezik,
érdemes szakemberhez fordulni.

Hol a legnagyobb a kockazat?
Magyarorszagon kilonésen az Alfoldon és
a Duna-Tisza kozén jellemzéek az ilyen jellegl
problémak, ahol a talaj jellemz8en homokosabb,
lazdbb szerkezetl. Ugyanakkor nemcsak régi
épuletek érintettek.

,Ujabb épitésii hazaknal is talalkozunk repedé-
sekkel. Egy résziik természetes mozgdasbdl fakad,
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de ha ezek évek multan is megmaradnak vagy ta-
gulnak, az méar komolyabb gondot jelezhet” - te-
szi hozza Gabor

Nem bontas, hanem megel6zés
A kozhiedelemmel ellentétben az éplletsuly-
lyedés megallitdsa ma mar sok esetben nem jar
bontéassal és hénapokig tarté felfordulassal.

,Sokan attdl félnek, hogy egy ilyen beavatkozas
hatalmas munkéval és élhetetlen kérilményekkel
jar. Alegtobb esetben a kivitelezés egy-hdrom nap
alatt lezajlik, komoly bontas nélkil” - mondja Anita.

A korszer(i alapmegerdsitési és injektalasi
technolégidk célja nem az esztétikai javitads, ha-
nem az épllet és az altalaj kozotti teherdtadas
helyreallitasa.

Amikor a biztonsag kézosségi liggyé valik

A probléma nemcsak csalddi hazakat érint.
Kozosségi és szocialis intézmények esetében a
szerkezeti biztonsag kilonosen érzékeny kérdés.

Az Inject Solutions Kft. szakemberei nemrég
onkéntes munkdban segitettek megmenteni a
Bardthegyi Manufaktura épuletét, ahol sulyos fal-
repedések veszélyeztették az ingatlan &llapotat.
Az alap injektalasat kdvetéen a meggyengilt fal-
szerkezeteket rozsdamentes acélspiral kapcsok-
kal erésitették meg, kdzel széz ponton, kivil és
belll egyarant.

Vannak helyzetek, amikor nem lzleti kérdésrél
van szo. Egy éplilet dllapota emberek mindenna-
pi biztonsagat és egy kbzsség miikédését befo-
lyasolja” - hangsulyozza Gabor.

Egy valsag, amely nem varhat

A szakemberek szerint a klimavaltozassal jaré
szélséséges iddjarasi jelenségek miatt a prob-
léma hosszu tadvon tovabb erésddhet. A legfon-
tosabb |épés a tudatossag: felismerni a figyel-
meztetd jeleket, és nem megvarni, amig a karok
sulyosbodnak.

.Minél hamarabb derdl fény a problémara, an-
nal tébb esetben menthetd az éplilet” - foglalja
Ossze Anita.
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értékesitési és LinkedIn specialista
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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
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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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g Masfélfok

Az egészségtelen leveg6 okai:
rossz tiizelés, elavult épiiletek, gyenge szakpolitika

A hazai levegdszennyezés legnagyobb forrasit nem a gyarak és nem is a nagyvarosi forgalom jelentik, hanem a
haztartasi fiités - mutat ra Csuvar Adam, a Budapesti Miiszaki és Gazdasagtudomanyi Egyetem Kornyezetgazda-
sagtan és Fenntarthato Fejlddés Tanszékének adjunktusa. A szélléporszennyezés évente tobb ezer ember idé elotti
haldlahoz jarul hozza, mikézben érdemi, hosszi tavi allami fellépés mindmaig nem sziiletett.

A szallépor az orszag egyik legsulyosabb,
mégis alulértékelt egészségligyi problémaja

A levegbszennyezésrél sokakban nagyvéro-
si szmog és fustot okadd jarmivek képe jelenik
meg, &m a magyar adatok azt mutatjak, hogy va-
|6jdban a falusias térségekben a legrosszabb a
levegd mindsége. Ennek oka a lakosséagi fiités,
amely a széllépor kibocsatasanak tdlnyomo ré-
széértfelel. A szallépor két {6 forméja - a PM10 és
a PM2.5, amelyek a részecskék mikrométerben
mért atmérgjére utalnak - kilondsen veszélyes,
mivel a nagyobb részecskék a légutakat irritaljak,
a kisebbek pedig akér a véraramba is bejuthat-
nak, novelve a sziv-, érrendszeri és daganatos
megbetegedések kockdazatéat. A statisztikdk sze-
rint évi nyolc-tizenkétezer ember hal meg idé
elétt a rossz levegé mindsége miatt, ami egyér-
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telmivé teszi: a probléma nem csupan kornye-
zetvédelmi, hanem az egyik legsulyosabb koz-
egészségugyi kihivas is.

A gondok gydkere nem a fiités tényében, ha-
nem annak maédjaban rejlik. A magyar lakasallo-
many jelent8s része elavult, szigeteletlen épile-
tekbdl all, amelyek sok energiat igényelnek, és
gyakran régi, rossz hatasfokd kalyhakkal vagy ka-
zanokkal mikodnek. Emiatt rengeteg tiizel6anya-
got égetilink el, gyakran rossz min&ségU, nedves
fat, s6t sok helyen a haztartasi hulladék egy ré-
szét is. A probléma sulyosbodik, amikor a tél be-
koszontével egy-egy teleplilésen egyszerre tobb
szaz kéménybdl keril a levegébe szélldpor, ami
ilyenkor szinte azonnal érzékelheté romlast okoz
a levegd min8ségében.



Szegénység, rossz lakhatas és kiszamithatatlan
energiapolitika egyitt allitja el a rossz levegé6t

Csuvéar Adam hangsulyozza, hogy a légszeny-
nyezés nem vezethetd vissza egyszer( ,rossz szo-
kdsokra”. Sokkal inkdbb a szegénység, az elavult
lakhatési korilmények és a hidnyos ismeretek
okozzédk, hogy tébb millié ember még mindig
szilard tuzelSanyaggal fit. A lakossagnak mint-
egy harmada hasznél fat elsédleges vagy ma-
sodlagos energiaforrasként, mikbzben a fa meg-
felels széritdsdhoz akar két évre lenne sziikség,
amit rengeteg csaldd
nem tud megoldani. A
helyzetet tovabb rontja,
hogy egyes térségek-
ben a haztartdsok je-
lentds része hulladékot
éget, ami rendkivil mér-
gezd anyagokat juttat a
kérnyezetbe, és komoly
egészségugyi kockaza-
tokat idéz elé.

Az  energiapolitika
hulldmzasai tovabb fo-
kozzdk a gondokat. A tizifa és a gaz helyettesi-
t8 viszonyban allnak egymassal, ami azt jelenti,
hogy ott, ahol ez miszakilag megoldhatd, a fel-
hasznéldk az energiaforrédsok é&rai alapjan valto-
gatnak a két technoldgia kozott. Ezért amikor a
rezsiszabalyok véltozdsa miatt megemelkedtek
a gézarak, sokan visszatértek a fahoz. Ez orsza-
gosan megnovelte a fafogyasztast, felhajtotta az
arakat, és egyben novelte a légszennyezést is.
A legszegényebb héaztartdsok igy még inkdbb
rakényszerlltek a legolcsdbb, legszennyezébb
megoldasokra, példaul a nedves fa vagy a hul-
ladék elégetésére. A probléma ezzel tuIné az
egyes telepuléseken: a szennyezett levegd senkit
sem keril el, és az orszag jelent8s részében a téli
hénapokban rendszeresen a hatéarérték feletti a
szallépor koncentracidja.

Af(tési célu fakitermelés a kornyezet més teri-
leteit is érinti. Sok esetben nem ismert pontosan,
honnan szarmazik a felhasznalt tlizifa, ami meg-
neheziti annak megitélését, hogy fenntarthaté-e
az erd6gazdélkodas. Ha a kitermelés tulzott vagy
rosszul szervezett, az nemcsak a szénmegkotd
képességet gyengiti, hanem sérti az él6helyeket,
noveli az erézidt, és hosszu tdvon a mezdgazda-
sagra is kedvez&tlen hatédst gyakorol. Mindezek
alapjan nem kérdés, hogy a fafogyasztds csok-

kentése nemcsak a levegd, de az erd6k egészsé-
ge szempontjabdl is kiemelked&en fontos.

A megoldas harom pillére: jobb lakhatas,
tisztabb energia és megbizhaté tajékoztatas

A BME adjunktusa szerint a tartds javulas elsé
feltétele a vidéki csalddok anyagi és lakhatasi
helyzetének javitdsa. Sok lakéhaz olyan rossz al-
lapotu, hogy érdemi feldjitdsuk sem mdszakilag,
sem gazdasagilag nem éri meg, ezért egyes ese-
tekben Uj lakhatédsi megoldasokra lenne szlikség.
Ahol viszont a feltjitds megoldhatd, ott a szige-
telés, a nyilaszarok cseréje és a flitési rendszerek
korszer(Gsitése egyszerre csokkentené az energi-
aigényt, a szennyezést és a haztartasok kiadasait.
Mindez azonban nem érhetd el kdvetkezetes al-
lami politika nélkil, amely hosszu tavu stratégiai
célokat, megfelelS finanszirozast és kiszamithatd
programokat biztosit.

A masodik pillér a tisztabb f(itésre vald atallas.
A tehet8sebb haztartdsokat a gazarak fokozatos
és tervezhetd emelése, valamint a korszer( tech-
nolégidk - példaul a hdszivattyik - tdmogatésa
Osztondzhetné. A szegényebb csaladoknak jé
minSségl tluzelSanyagra, korszerl kalyhakra és
elérhetd feltjitasi programokra lenne sziikséguk.
A fltési technoldgidk kozosségi szintl cseréje
is hatékony lehet: erre j6 példa SzentlSrinc, egy
hatezer f8s telepulés, ahol a tdvh&szolgaltatas tel-
jes egészében geotermikus energian alapul.

A harmadik pillér az ismeretek bdvitése és a
valds idejl tdjékoztatds. Sok haztartds azért fiit
rosszul, mert egyszerlien nem tudja, hogyan kel-
lene. A megfelelen atgondolt edukacids prog-
ramok gyorsan javithatndnak a helyzeten. A valds
idejl szmogriasztas pedig lehetévé tenné, hogy
a lakossag idében értesiiljon a veszélyes szeny-
nyezési szintekrdl, és ennek megfeleléen véltoz-
tasson mindennapi szokéasain, példaul a szell§z-
tetés vagy a klltéri tartézkodas idején.

A széllépor-szennyezés tehat egyszerre kor-
nyezeti, tarsadalmi és egészségligyi kérdés,
amelynek esetében - amint Csuvar Adam fogal-
maz - ,a tartds, valéban fenntarthaté eredmények
eléréséhez rendszerszinten és hosszu tavban kell
gondolkodni.”

Tovabbi informacia: https://masfelfok.
hu/2026/01/08/rossz-tuzeles-elavult-epule-
tek-egeszsegtelen-levego/
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Tedd nyereségessé az éttermed és boldogga
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TUNING

vendégeidet az év elsé honapjaiban is!

Foglalj idépontot dijmentes 15 perces konzulticiéra!

(ozott élet, eredményes iizlet.

Kiegyensu

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

A fiirge gyikot valasztotta az év hiilléjének 2026-ban a Magyar Madartani és
Természetvédelmi Egyesiilet (MME) Kétéltii- és Hiillovédelmi Szakosztalya.

Afiirge gyik egyike a klimavaltozas veszteseinek, az él6he-
lyét jelentd iide, nedves rétek és hegyi kaszalok - a csapadék
hidnya és a melegedd hémérséklet kovetkeztében - kiszaradnak,
megvaltoznak.

A faj Magyarorszagon dltaldnosan elterjedt az tide réteken,
foként tavak, vizfolydsok mentén az alfoldi vizjarta gyepektdl a
nedves erddszegélyeken at a hegyvidéki kaszéldkig, erdei tisztd-
sokig. Taplalékat elsGsorban izeltldbuak alkotjdk.

Kozepes termetii faj, kisebb, mint a zéld gyik, de na-
gyobb, mint a homoki gyik. Teljes hossza 20-23 centiméter,
ennek joval tobb, mint a felét a farok teszi ki. Nagy-Britan-
nia déli részét6l Belsé-Azsian at a Bajkalig eléfordul.

Afiirge gyikok a téli hiberndciébol mércius végén bujnak eld,
parzasuk aprilisban és majusban torténik. A himek harcolnak egy-
méssal, amiben egyikiik vagy mindkettdjiik elveszitheti a farkat.

A nGstény tavasz végén, nyar elején flicsomok ald rakja 5-12,
pergamenes héju tojasat.

Akis gyikok julius végén és augusztus elsd felében kelnek ki.
Nappali életmddot folytatnak, az éjszakat foldalatti Giregekben
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vagy fatdrzsek alatt toltik. Egész nap aktivak, de a forrg, aszélyos
napokon aktivitasuk a hlivosebb drakra korldtozddik.

Afelnétt egyedek mar szeptember kdzepén visszahtizédnak
téli pihendjlikre, a fiatalok még oktéber kozepén, végén is akti-
vak lehetnek.

Atdjékoztatds szerint a faj szdmara a legfontosabb civilizacids
veszélyeztet tényez6k az élGhelyeik leromldsa, a gyepek inten-
ziv mivelése, valamint a klimavéltozés és az elhibazott vizgaz-
dalkodds nyomén kialakul6 szarazség. Utébbi okbdl Magyaror-
szagon csokken a szamuk, helytiket a zold gyik veszi ét.

A fiirge gyik az orszagban 1974 6ta védett, pénzben ki-
fejezett értéke 25 ezer forint.

A firge gyikkal - egyben minden mas Magyarorszagon el6-
fordulé kétéltd- és hiilléfajjal - kapcsolatos észleléseket az Orsza-
gos Kétéltd- és Hull6térképezési Program honlapjara vérjdk, ami
a https://herpterkep.mme.hu/ linken taldlhaté meg.

fotd:Zsoldos Mérton-MME
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2026 év madara - a ,rigoullét”
hasznal6 énekes rigé

A Magyar Madartani és Természetvédelmi Egyesiilet (MME) 1979-ben inditotta
el "Ev madara" programjat, melynek célja a természetvédelmi problémakkal
érintett fajok vagy madarcsoportok tarsadalmi szintii bemutatasa. A tébb mint
négy évtizede futé akcié legutobbi allomasaként a lakossagi internetes szava-
zast az énekes rigoé nyerte.

A fekete rigénél kisebb, a him és a tojé egyfor-
ma: felul olivbarna szinezetlek, fehéres torokkal,
a begy, a mell és a testoldalak sargasfehéralapon
barna foltokkal csikozott. A szarny és a farok tollai
soOtét olajbarnak, a replilés kdzben lathatéva valo
alsé szarnyfeddk sargéasak. A fészekbdl kirepult
fiatalok megjelenése az 6reg madarakhoz hason-
|6, kivéve, hogy a szarny fedétollainak végén fel-
tlnd sarga "rigdfoltok” lathatok.

A faj egyik legjellegzetesebb tulajdonsaga a
himek eurdpai viszonylatban is az egyik legszebb-
nek szamité éneke. Ezt az is jelzi, hogy a magyar
mellett példaul az angol (Song Trush) és a német
(Singdrossel) neve is énekes rigo.

Elterjedés

Eurdzsidban &shonos, de a korai eurdpai
bevandorldkkal a faj eljutott Ausztralidba és
Uj-Zélandra is. Magyarorszagon altaldnosan el-
terjedt, a fekete rigd utédn a mésodik leggyako-
ribb rigéfajunk.

ElShely

Eredeti élShelyét a dus aljnovényzetl lomb-
és elegyes, valamint a fenySerddék jelentik. Elsé-
sorban Nyugat-Eurépéban, de az elmdlt néhany
évtizedben mar Magyarorszagon is elkezd6dott a
faj telepllésekre koltézése, igy mind gyakrabban
talalkozhatunk velik a kertekben és parkokban is.
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Taplalkozas

A fekete rigéhoz hasonldéan gerincteleneket,
foldigilisztat és izeltldblakat, kéztik sok hernydt
is fogyaszt. Nedvesebb mikroklimaju éléhelyein
taplalékanak jelentds részét alkotjdk a csigak, a
héazas fajokat gyakran ugyan azon a kemény fe-
lileten, tobbnyire kbvon tori fel - ennek neve "ri-
goéullé". Nyaron és 6sszel sok bogydt fogyaszt és
a fidkak etetéséhez is hasznélja ezt a taplalékot.

Koltés

Fvente kétszer is kolt. Széraz ndvényi szalak-
bdl, aprd gallyacskakbdl allo,
klasszikus, csésze alakl fészkét
fak &gainak torzshoz kozeli ré-
szére és bokrokba is épiti. Mivel
fészekhelyigénye is megegyezik
a fekete rigdéval, el6fordul, hogy
ugyanazon a fan vagy bokorban
egymashoz kozel, egyszerre fész-
kel a két faj.

Az énekes rigd fészkének ku-
lI6nlegessége, hogy annak bel-
s6 feluletét a tojé nyallal kevert
pudvés faanyaggal és sarral ta-
pasztja ki.

Atojé alkalmanként 4-5 (ritkab-
ban 3-6) kékeszold tojast tojik és
ezeket 12-13 nap kotlassal egye-
dul kélti ki, a him ekdzben a kdzel-
ben énekelve védi a par teriletét.
A fidkdkat mindkét szul§ eteti, a
gyorsan fejl6dé fiatalok két hét utdn hagyjék el
a fészket, mivel ekkor még alig tudnak repdilni, a
str( aljnovényzetben bujkalnak a ragadozék eldl
és tovabbi kozel két héten at jellegzetes eleség-
kéré hanggal hivjdk magukhoz az etetd szllSket.

A fészket elhagyd, még ropképtelen fidkak
egy héten belll mar tudnak annyit reptlni, hogy
az dgak kozott, a sz6rmés ragadozdktdl nagyobb
biztonsdgban varjak, majd kovessék is a taplalé-
kot hordd sziilSket.

Altalaban ilyen, ropképtelen vagy rosszul re-
plulé fidkakkal taldlkoznak az emberek, mivel
azonban - az el6z8ekben leirtak miatt - ezek a ma-
darak nem estek ki a fészekbdl, és nem is arvak,
nem szorulnak megmentésre.

Vonulas

Az elterjedési terilete legdélebbi allomanyait
kivéve vonuld, a telet Dél-Eurépaban, Eszak-Afri-
kdban és a Kozel-Keleten toltik. A telepilésen élék
kozll f6ként Nyugat-Eurépaban, de mar Magyar-
orszagon is egyre inkadbb jellemzé az attelelés.
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Allomanynagység

Az énekes rigd viladg-, eurdpai, és 342 000-357
000 péarra becsult magyarorszagi allomanya is
stabil-novekvd tendenciat mutat.

Veszélyeztet6 tényezbk és védelem

Az eurdpai, észak-afrikai és kozel-keleti me-
diterrdneumot célzé vonuldsa miatt ezt a fajt is
érinti a térségben még mindig él6 hagyomanyt
jelentd, évente mintegy 25 millidsra becsilt ma-
darbefogas- és vadaszat. Ez ellen a BirdLife In-
ternational (melyben Magyarorszagot az MME

képviseli), méas szervezetek (példaul a Commit-
tee Against Bird Slaughter - CABS), tovabba az
érintett orszagokban miikédé nemzeti madarvé-
delmi szervezetek folyamatos felvildgositd, figye-
lemfelhivé munkat végeznek.

Hazai viszonylatban a koéltési idészakban vég-
zett fa- és bokroskivédgés az énekes rigot is érint-
heti. E rossz gyakorlat kapcsan az MME 2014 éta
folytat évi két-harom alkalommal média- és ko-
z6sségimédia-kampéanyt a fenti honlapoldalunk-
ra hivatkozva kiadott sajtokozleményekkel és ri-
portokkal, Facebook-posztokkal.

Telepllési szinten tovabbi negativ hatdsként
jelentkezik a sir(, nagyobb kiterjedés( bokrok,
bokrosok és a fészket még ropképtelenil elha-
gyé fidkdknak menedéket biztositdé dus aljno-
vényzet(foltok) hidnya.

A Madarbarat kert programban az egész évre
javasolt itatok és madarfirdék mikodtetése az
énekes rigdkat is segiti.

Afajvédett, természetvédelmi értéke 25 000 Ft.
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Ures madareteték:
természetes védekezo viselkedés

ElsGsorban a madarak természetes védekezd
viselkedése all annak hatterében, hogy a hoé és
a kemény fagyok ellenére sok helyen nincsenek
madarak az etet6kon - tajékoztatott a Magyar
Madartani és Természetvédelmi Egyesiilet.

Az MME koézleménye szerint a Magyarorsza-
gon telel§ énekesmadarak altalanos tulélési stra-
tégidja, hogy a kozeledd hidegfrontok elél a dé-
lebbi orszagokba huzdédnak.

A madarlétszdm altaldnos csokkenésének
azonban atfogdbb, mar a tél elejétdl jelentkezd
okai is vannak.

Az utébbi években a klimavaltozas felgyorsu-
lasa miatt Eurazsia északi térségeiben is késik a
tél, illetve a korabbi idészakhoz képest joval eny-
hébb és hdmentesebb, ezért a hé elSl délre huzo-
doé énekesmadar-csapatok késébb vagy kisebb
szamban érkezhetnek a Karpat-medencébe.

Késnek vagy el is maradhatnak az igynevezett
invazids fajok, koztik a fenydrigd, a fenydpinty, a
csonttollt és a keresztcsérd.

A sajtéanyag alapjan a jelenség harmadik 6sz-
szetev@je az 8szi madarvonulas: az etetési idS-
szak november-decemberi kezdetekor szdmos
hazai vonuld és részleges vonulé faj - példaul a
fekete rigd, a vorosbegy, az erdei pinty és az éne-
kes rigd - mar elhagyta az orszagot.

E hatdsok egylttesen okozzadk azt az érzést,
hogy az eteték jelentSs része Ures, vagy a meg-
szokottnél kevesebb szamu és fajtdju madar jele-
nik meg rajtuk.

Az MME ugyanakkor hangsulyozza, hogy a
jelenség nem érinti az orszag valamennyi etet6-
helyét, egyes teriileteken a madarak szama nem
csokkent, st akar nétt is.

Felhivtdk a figyelmet, hogy a klimavéltozas te-
lelési viselkedésre gyakorolt hatésainak vizsgala-
tat segitiaz MME Nagy téli madarles elnevezés(,
december 6. és februar 28. kozott zajlé lakossa-
gi madarszamlalasi akcidja, amelyhez még lehet
csatlakozni.

foté: MTI/Kovécs Attila
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Zold Egyenloség

Zo6ld Egyenlbség

KOVETES

[V l:lj Egyenlosag zold podcastja a klimalataszirofa elkerulésénak lehetosageirol, egy
kiérmyezettudatosabb és fenntarthatébb vilig megteremtésérd] szeretne sokakkal egydtt
gondollkadni.

SZUKSEGED VAN VALAKIRE, AK
SZOVEGES DOKUMENTUMAIDAT
MEGIRJIA?

SZOVEGIRO EGYENI VALLALKOZOKENT
SZAMTALAN TEMABAN ES TERULETEN
VALLALOM:

« FACEBOOK, INSTAGRAM -ES LINKEDIN

BEJEGYZESEK, oA
« HIRLEVELSZOVEGEK, VERES MONKA
SZOVEGIRO, UJSAGIRO

« BLOGCIKKEK, KERTESZMERNOK,

CSAK POZITIVAN MAGAZIN
« BEMUTATKOZO ANYAGOK,

« PLAKATOK, FLYEREK KESZITESET, EL ERHETOSEG:
« CKKIRAST, INTERJU KESZITEST. 0620 610 9544
DELELOTTONKENT

veresmonika83@gmail.com
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Oshonos
vs. idegenhonos novény

- nem csak botanikai kérdés

Amikor Gj novényeket valasztunk a kertiinkbe gyakran a szemiinkkel dontiink. Egy pillantas, és mar-
is szerelem elsé latasra. Elkezdiink mérlegelni. Hol fér el, mennyibe keriil és egyaltalan: beszerez-
het6-e? Meglatunk az lzletben egy kiilonleges cserjét azokkal a picike, kerek, fényes levelekkel és
maris elképzeljuk a fal melletti agyasban. Felismerjlk azt a viragot, amit tavaly fotéztunk a parkban,
és hirtelen lelkessé valunk: ,Téged hazahozlak!” Mire észbe kapunk, mar a futonévények is bekusz-
tak az autdnkba, indulasra készen.
Nalam legalabbis hasonléan zajlott egy rovidke disznévény vasarlas. Ugy nézett ki az autd, mintha
a sofér helyén is korallberkenye iilne. Nem mondanam, hogy tudatos voltam, sét, tervek nélkiil ér-
keztem az lizletbe, hogy aztan hazaérkezéskor kész tények elé allitsam az udvart: ,ezeket a szépsé-
geket be kell fogadnod, akkor is, ha most még nem tudjuk, hova!”
Egy apré kérdés azonban mindig elmaradt, amikor a valasztas megtortént: ,Te honnan érkeztél?”
Oshonos, vagy idegenhonos vagy? Vajon szamit ez nekem, vagy csak a szined és a formad érdekel?
Ezzel a cikkemmel szeretném meghozni a kedvet az idei n6vényvasarlashoz, mégpedig az 6shonos
fajok elényére. A téma szamomra ketts érzést okoz, mert mindig, mindenben a sokszin(iséget sze-
retem és tamogatom, most mégis van ez a teriilet, ahol muszaj idében észszeriien és realisan
latni a késébbi kévetkezményeket, amik egy sor tovabbi problé-
% mat okozhatnak dominészerii effektussal. Az idegenhonos
B

névények ugyanis nem névelik a biodiverzitast, a faji sokfé-
leséget, hanem hosszutavon épp, hogy rontjak azt. Erre ta-
lan sosem gondoltunk még, ezért most prébalok picit
meggy6z4 lenni.




Oshonos névényeink a mi kontinensiinkdn
természetes mdodon alakultak ki, fejlédtek a mai
formajukig. Tehat nem mi telepitettiik be Sket. Ok
a hivatalosan ,helyi lakosok”, akik az itteni oko-
szisztémahoz tartoznak és azalatt a hosszu idé
alatt, amidta tarsaink, csodésan alkalmazkodtak
az éghajlatunkhoz, talajainkhoz és az itt él6 élla-
tokhoz. Allataink, sét mi mindannyian szamitunk
rajuk, ezt késébb jobban kifejtem majd.

Ezek a névények nagyobb régidkat foglalnak
el, amibe Magyarorszag is beletartozik. Ugy le-
hetne korilrajzolni a terdletiiket, hogy fajonként
megfigyeljik, Eurépa mely részein vannak jelen.
A Karpat-medence féi, cserjéi, aljndvényzetei
tipikusan ilyen &shonos noévényekbdl alkotjak
hazdnk erdérengetegeit. Az egyes tajegységek
meghatarozzadk azt, hogy bizonyos fajok melyik
orszagrészben taldlhatdéak meg természetes mé-
don. Ha telepitésnél ezt nem vesszik figyelembe,
akkor kénnyen eléfordulhat, hogy a tajidegen fa-
jok nem csak megjelenésiikben lesznek szokatla-
nok adott terlileten, de a megmaradasukban sem
lehetlink biztosak. Nem mindegy az, hogy hegy-
vidéken vagyunk, vagy az Alfoldon.

Egyszer rég egy munka kapcsan beszélgettem
egy neves kertépitével. Szakmai véleményt kér-
tem t6le parktervezéshez kezdd kertészmérnok-
ként. O volt az elsé, aki egészen méas szemszdgbdl
mutatta meg nekem a novényfajok hasznalatat,
mint ahogyan el6tte tanultam és gondoltam.
Nekem akkor tul merevnek tlint az 6 szemlélete.
Ugy voltam vele, hogy legyiink lazék, véltozato-
sak. Alkossunk, hadd terjeszkedjenek a szebbnél
szebb noévények! Mindenhova valésadgos erdét
terveztem, én ugyanis a buja ndvényzetet kedve-
lem. Nem kaptunk kordbban olyan oktatést, ami
kifejezte volna azt, hogy tajidegen névényeket és
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anyagokat ne valasszunk, és hogy figyeljiink az
Gshonos fajokra. Nos, § elmondta és igaza volt.
Mar ismerte ezeket az értékeket és a munkajaban
is megtette, megtehette, hogy a sajat elveihez
ragaszkodott és ha kellett, nemet mondott. Talan
ezekhez az irdnyokhoz is meg kell érni.

Egy jol 6sszeszokott Eshonos névénykdzosség
a permakulturas egyiittélés természetes mintaja.
A permakultira az a terllet, ami engem nagyon
megfogott, és aminek szellemében el tudnédm
képzelni a jové termesztési technoldgidit is. Az
ebben él6 novénytarsuldsok nem csak fenntart-
hatdak, de létfenntartdak is. Rendszereik a jdl
mikoéds korforgasokra éplilnek, melyek hosszd
tavon is mikodnek, ha nincsenek mesterségesen
megbontva. A kilonb6zé fajok egymast kiegé-
szitik, és ez a funkciondlis sokszinliség biztositja
a rendszerek biztonsagat, stabilitdsat akkor is, ha
a kornyezetben valami megvaltozik. Rendkivil
életképesek. Meg tudnak ujulni akkor is, ha va-
lami karositja, megzavarja a kialakult életiket. A
biodiverzitas |ényeges, mert minél 6sszetettebb
a novények és allatok kozotti kapcsolodas, annal
ellendllobb az egész kézbsség. Ez természete-
sen nem jelenti azt, hogy visszaélhetiink ezzel a
szilard létfenntarté erével. Minden rendszernek
vannak gyenge pontjai, ahol megbomolhat az
egyensuly és beindulhat egy torzulas.

A permakultdrdban nincs felesleges elem:
mindenki hozzdjarul az egészhez. A |étfenntartd
erd azt jelenti, hogy ezek a ndvénytarsuldsok nem
igényelnek kilsé segitséget, beavatkozast, sét,
nélkile nagyobb biztonsdgban lehetnek, mert
igy nem borul fel a rend.

Nem véletlen, hogy az 8shonos kdzosségek
adjadk az egyik legjobb mintat, inspiraciot azok-
hoz a megélmodott rendszerekhez, amelyek szin-
te teljesen dnfenntartdéan tudnak makoddni.

Egy 2022-es tanulmény (Journal of Landscape
Ecology 2022.) természetes erddket - blkkoso-
ket, kocsanytalan tolgyes-gyertydnosokat, cse-
res-tolgyeseket - vizsgélt, mely sorén a fajosz-
szetételt elemezték. Kiderilt, hogy a fehér akac
(Robinia pseudoacacia) jelent8s invazids kocka-
zatot jelent az Osszes vizsgalt erdSben, és kilono-
sen kritikus a kocsanytalan télgyes-gyertyanosok-
ban és a cser-tdlgyes-tolgyesekben. Az invaziv
fajok és éghajlati okok miatt a kozonséges bukk
(Fagus sylvatica) és a kocsanytalan tolgy (Quer-
cus petraea) terjedése sajnos igen korlatozott a
természetes erd8kben. A vizsgaélattal azonositot-
tak egy sor olyan &shonos fafajt, amelyek viszont



véltozd éghajlaton is spontdan mdédon sikeresen
szaporodnak, terjeszkednek: ilyen a molyhos
t6lgy (Quercus pubescens), a csertdlgy (Quercus

Berettyoujfalu
kiserda Yoo

cerris), a virdgos kdris (Fraxinus ornus), a mezei
juhar (Acer campestre) és a gyertyan (Carpinus
betulus).

Mindannyian szamitunk az éshonos fajokra.

Ezt igy, sz6 szerint kell értentink. A hazai alla-
taink, névényeink, sét, mi magunk is ezekhez a
csoportosuldsokhoz alkalmazkodunk és hozzajuk
szoktunk. Madaraink ezeknek a fdknak az 4gain
fészkelnek, siindk és rovarok sokasaga bujik el
lombhullatéink védelmezd avarjdban. Cserjéink
termését, bogydjat, rugyeit vadallatok, &zek,
szarvasok ragcsaljak. Stabil él6helyet jelentenek
a beporzdknak, méheknek, lepkéknek. Fenntart-
jak a természetes taplaléklancokat és velik az
extrém id&jarasi hatasok is jobban kivédhetSek.
Csokkentik az elsivatagosodast és az erdziot.

Megbizhatéan vannak jelen, hiszen &k azok,
akik a legjobban alkalmazkodtak kliménkhoz, ta-
lajainkhoz, és ugy tlnik, hogy szivdsak is, a klima-
véltozas hatdsaira jobban reagalnak, jobban tart-
jak magukat. Tlirik az aszalyt, a héséget, fagyokat.
Kevesebb gondozést igényelnek. Ellenéllé géne-
ket hordoznak, ezért értékiik felbecsilhetetlen.

Néhany ismertebb 6shonos névényiink:
Gyertyan (Carpinus betulus), kocsanyos tolgy
(Quercus robur), kocsanytalan télgy (Quercus
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petraea), korai juhar (Acer planatoides), fehér
nyar (Populus alba), Enyves éger (Alnus glutino-
sa), bukk (Fagus sylvatica), vadrézsa (Rosa cani-
na), kokény (Prunus spinosa), hisos som (Cornus
mas), veresgylrd som (Cornus sanguinea), mo-
gyord (Corylus avellana). Ez a lista csak pici be-
tekintés, hiszen a lombhullaték és cserjék mellett
b&ven akadnak lagyszardak is.

Az 6shonos névények biztositjak

terményeinket.

Novényeink a beporzék elsédleges taplalékai.
Ha nem a&llndnak tovabb rendelkezésre, akkor
a termésmennyiség visszaesne. A talaj is meg-
sinylené, mert csdkkenne a termd&képessége, a
regeneracios lehetdsége, és ezt felismerve meg-

- Berettyoujfalu
kiserdo ;

névekedne a mitragyazas, ami tovébb rontana
a helyzeten. A természetes tdpanyagtartalom
hidnydban mégis milyen mindségl élelmet ter-
melnénk? Valdszinlileg egyre tobb élelmiszert
kellene behoznunk, ami egy vélsaghelyzetben ki-
szolgaltatottd tenné a biztos ellatasunkat.

Mai tapléalkozési szokasainkat megfigyelve
azt is el tudndm képzelni, hogy egész egyszerU-
en jobban kiszorulndnak bizonyos élelmiszerek
a bevasarlasi listankrdl: példaul a zoldségek és
a gyimolcsok. Ez nagyon szomoru lenne, mert
még jobban fokoznank a feleslegesen magas
szénhidratbevitelt és a tdpanyagszegény élelmi-
szerfogyasztast.
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Mi térténik, ha nem figyeliink a lassan
pusztité természeti jelenségekre és nem
tesziink idében lépéseket?

Ha az &shonos novények eltlinnének, akkor
a mi élelmiszer-ellatasunk is nagyot sérilne. Ez
nem azonnali 6sszeomlast jelentene, inkdbb ugy
gondolom, hogy egy lassan elindulé folyamat
jatszédna le, ami egy id6 utan begyorsulna. Egy-
egy valtozas, egy-egy faj eltlinése egyre tobb és
egyre szertedgazdbb kovetkezmény-lancolatot
hozna magaval. EI&szér nem a hidny lépne fel, ha-
nem egy bizonytalansag érzés. Azt is gondolom,
hogy ez a lancfolyamat mar rég elkezd4dott, és
mi benne vagyunk valahol a kbzepén.

Ennek a lehetséges veszélynek szakmai ira-
sokkal is utdnajartam, és nem telt sok idébe, mire
rataldltam egy 2025-6s tanulmanyra (Kézgazda-
sagi Szemle, Fert§ Imre-Garamszegi Laszl6 Zsolt,
2025.), ami részletesen elemzi azt, hogy hogyan
okozhatnak karokat az invaziés fajok (nem &sho-
nos, ember altal behozott, agressziven terjesz-
kedd), ha halogatjuk a megoldéasokat és milyen
Utemben tapasztalhatjuk a problémak szétterje-
dését.

Puha kéltségvetési korlat - a természet nem

kér haladékot!

Milyen karokat okozhat késébb, ha a problé-
maékat nem kezdjik el idében kezelni? A halo-
gatéds oda vezethet, ahol a mai csekélynek latszé
gondok mar exponencialisan felnévekednek, je-
lent8s gazdasagi karokat és visszafordithatatlan
természeti veszteségeket okoznak.

A koézgazdasagtan egyik kulcsprobléméjat, a
puha kéltségvetési korlat jelenséget Kornai Ja-
nos dolgozta ki. A jelenség kimondja, hogy egy
adott szervezet viselkedését meghatérozza a va-
rakozads és a hozza kapcsolddd hit, hogy sulyos
pénzlgyi baj esetén &t kimentik. Ez azt jelenti,
hogy a gazdasagi szereplék nincsenek rakény-
szerllve arra, hogy a dontéseik kdvetkezménye-
it teljességgel viseljék, mert abban biznak, arra
tdmaszkodnak, hogy baj esetén érkezni fog egy
kulsé segitség, aki a karokat enyhiti. Lathato,
hogy milyen mértéki sulyosodasat tudja elSidéz-
ni a kezdeti apré problémaknak a gazdasagi és
Okoldgiai dontések és |épések elodazasa.

Egy igen j6 példaval szemlélteti a tanulmany a
meggondolatlan déntéseket. Az Egyesdlt Kiraly-
sdgban mindenki kedvelte a japankeseriifiivet
(Fallopia japonica), amit Japanbdl hoztak be, és
nem sejtették, hogy agresszivan terjeszkedve az
8shonos fajokat veszélybe fogja sodorni, a véaros-
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ban pedig komoly karokat okoz azzal, hogy tonk-
reteszi az éplleteket, jardakat. Az intézkedéseket
idében el kellett volna kezdeni, de mivel ezek
elmaradtak, ma szinte kiirthatatlan allomanyokat
hozott létre, aminek kordédban tartdsa millidrdos
nagysagrendeket jelent.

Magyarorszagon a kézdénséges selyemkord
(Asclepias syriaca) kerllt be textilipari remények-
kel, és ma erésen gyomositja a mez8gazdasagi
terlleteinket, aminek kivédése jelentds koltsé-
geket jelent. A balvanyfat (Ailanthus altissima)
mindannyian ismerjik, ha masrél nem, agresszi-
van terjeszkedd természetérdl. Kordbban kerté-
szeti és erdészeti céllal hoztuk be, ma pedig ve-
szélyt jelent 6shonos névényeinkre, a varosban a
gyokérzete okoz karokat.

A puha koltségvetési korlat jelensége hogyan
alakulhat ki? Alapvetéen emberi viselkedésmin-
takbdl és pszicholdgiai mechanizmusokbdl fa-
kadhat. Amikor megtapasztaljuk azt, hogy a ko-
vetkezmények nem véglegesek, és baj esetén
van menekilés, segitség, akkor a felel6sségérze-
tink és veszélyérzetiink gyengul. Gyakran révid
tavon gondolkodunk, ami természetes miikodé-
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sink: a jelenlegi tulélés és kényelem elényt él-
vez a hosszu tavu koévetkezményekkel szemben.
Mas pszicholdgiai mikodések is vannak még,
amelyek aldassak a felel8s, fenntarthaté gondol-
kodast, aminek erdsitésével idében, vagy hama-
rabb orvosolni tudnank példaul klimavaltozassal,
novénytermesztéssel, ontozéssel, invaziv fajok
terjedésével kapcsolatos problémakat.

Nézziik meg kodzelebbrél az invaziv
névényeket!
Mi a legfébb gondunk velik? Leginkdbb az,



hogy behozataluk utdn gyorsan elkezdtek na-
lunk terjedni, és képesek kiszoritani az shonos
névényeinket, akiket mi alapvetSen féltliink, most
a klimavaltozas miatt plane! A biodiverzitas (bio-
|6giai sokféleség) csokkenését okozzak. Ez érde-
kes, mert alapvetéen azt gondolnank, hogy Uj fa-
jok behozatalaval a sokféleség épp, hogy né, és
milyen jé, ha méas névénykék is otthonra talélnak
nalunk. Velik gazdagithatjuk a téjat, Uj forméakat
szineket, Uj hangulatokat teremthetlink, latvanyo-
sabba tehetjiik a kdrnyezetiinket. Es valdban, aki
emberileg elfogadd, szines vildgot kedvel§ tipus,
minden bizonnyal inkdbb annak 6ril, ha djdonsa-
gokat hozhatunk az életiinkbe. Egy kis egzotikus,
mediterran feelinget, vizparti hangulatot, trépusi
vildgot. Aki 6sztondsen vonzddik a sokféleséghez,
kénnyen azt hiheti, hogy ezek a betelepitett névé-
nyek novelik a biodiverzitast. De az invaziv nové-
nyek esetében sajnos nem ez lesz a helyes ut.

A valésag ennél 6sszetettebb.

Az invaziv fajok nem egyszer(en Uj lakdk, ha-
nem rendkiviil erés versenytarsak is! A mi valto-
zatos novényvildgunkat ez a néhéany agressziven
terjeszkedd faj elnyomja, egy homogénebb alla-
pot felé viszi. Azok a fajok, amelyek évszazadok
alatt finom egyensulyban éltek egymaéssal és a
kérnyezetiikkel, hirtelen hatranyba keriilnek. igy
hidba né latszdlagosan a fajszam, az Eshonos no-
vényvilag sokfélesége valdjaban csékkenni kezd.
Az invaziv fajok uralta dllomanyok kevesebb é16-
lénynek adnak taplalékot és élShelyet, ezért min-
denkire hatéssal vannak. Az (j fajok nem szinesi-
tik, hanem atformaljak a tajat. A biodiverzitds nem
az Ujak mennyiségében, hanem az §shonos rend-
szerek megdrzésében rejlik. Ami valdszinlleg a
nehezebbik Ut, de ez altalaban igy szokott lenni.

A betelepllt névényeknek gyakran nincs a mi
térséglinkben természetes ellenségik, igen el-
lenalléak, gyorsan szaporodnak. Védekezni ne-
héz ellentk, mert vannak, akik az irtds, bolygatas
hatdsadra még erésebb sarjakat hoznak. Gondol-
junk csak a bambuszra!

Gazdasagi szempontokat is

emliteniink kell.

Visszaszoritasuk folyamatos és koltséges be-
avatkozast igényel, legyen szé mechanikai irtas-
rél, vegyszeres kezelésrél vagy élé6munka-rafordi-
tasrél. Mez8gazdasagi terileteinken csokkentik a
terméshozamot, mert elvonjak a vizet, a tdpanya-
gokat és a fényt a haszonnovényeinktdl. Az er-
dékben és természetes ndvénytéarsuldsokban
karositjadk az okoszisztémat, ami hosszd tévon

erdégazdalkodasi és természetvédelmi veszte-
ségekhez vezet. Az infrastruktdraban is kart okoz-
hatnak: egyes fajok megbontjak az Utburkolatot,
arkokat, vizelvezetd rendszereket. A turizmus
szamara értékes tajképi elemek eltlinése szintén
bevételkiesést jelenthet. Mindezek a koltségek
gyakran az dnkormanyzatokat, gazdékat terhelik.

Hogyan szabalyozza az Eurépai Unié

az idegenhonos invaziés fajokat

a tagallamokban?

Egy 2015. januar 1-én hatélyba |épett rende-
letben a jogszabaly a bioldgiai sokféleség meg-
védését a gazdasagi szempontok elé helyezi.
(1143/2014/EU rendelete az idegenhonos invazi-
s fajok betelepitésének vagy behurcoldsanak és
terjedésének megel8zésérdl és kezelésérdl). Az
altaldnos rendelkezések minden olyan névény-
fajra vonatkoznak, amelyek az adott életk6zossé-
gekbe emberi kozremikodéssel érkeznek és ter-

jedéslik agressziv. Ahangsuly a megel&zésen van,
idejében észlelésiiket pedig feltigyelni kell adat-
gyUjtéssel, monitorozassal, tagallamok kozotti
informéacidcserével, megfelel§ tajékoztatassal,
az elb8irdsok bevezetésével, hatésagi ellendr-
zésekkel és ezek fejlesztésével. Elsédleges a
gyors lépések megtétele az észlelést kovetSen.
A veszélyt jelentd novényfajok listdja jelenleg 49
novényt sorol fel. Kéziliuk 5 faj terjedt el nalunk
széles kérben - mirigyes balvanyfa (Ailanthus al-
tissima), k6zénséges selyemkord (Asclepias syria-
ca), bibor nebéancsvirag (Impatiens glandulifera),
cseh oriaskeser(fd (Reynoutriaxbohemica) és ja-
pan Sridskeserdfd (Reynoutria japonica).

19 faj el6fordul a természetben, de nem ter-
jedt el széles kérben - kinai papireper (Brousso-
netia papyrifera), karoliniaitiindérhinédr(Cabomba
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caroliniana), keleti fafojté (Celastrus orbiculatus),
mocsari héjvirag (Crassula helmsii), cingar atokhi-
nar (Elodea nuttallii), mexikdi vizibojt (Gymnocoro-
nis spilanthoides), kaukazusi medvetalp (Heracle-
um mantegazzianum), Szosznovszkij-medvetalp
(Heracleum sosnowskyi), japan komlé (Humulus
scandens), hévizi gazlé (Hydrocotyle ranunculoi-
des), nagy fodros-atokhinar (Lagarosiphon ma-
jor), nagyvirdgu téalma (Ludwigia grandiflora),
sarga téalma (Ludwigia peploides), strucctoll-stil-
[6hinar (Myriophyllum aquaticum), felemasleveld
sulléhinar (Myriophyllum heterophyllum), Gszé
kagyldtutaj (Pistia stratiotes), k6zénséges vizija-
cint (Pontederia crassipes (Eichhornia crassipes)),

szahalini éridskeserdifl (Reynoutria sachalinensis),
atellenes rucaérém (Salvinia molesta (Salvinia ad-
nata).

Azt az 5 fajt is megemlitem, amelyek termé-
szetben nem fordulnak el8, csak kertekben:
tengerparti sepriicserje (borfa) (Baccharis halimi-
folia), rézsas tollborzfii (Cenchrus setaceus (Pen-
nisetum setaceum)), Oriasrebarbara (Gunnera
tinctoria), sarga lapbuzogany (Lysichiton america-
nus), japan fojtébab vagy kudzu (Pueraria lobata).

Az Unids listan 6sszesen 20 olyan faj van, ami
nalunk egyéltalan nem észlelt.

A hazai szabalyozas is tartalmaz elGirasokat

az invazios fajokkal kapcsolatosan.

Tudni kell, hogy ez egy eléggé sokrétl dolog,
hiszen a névények esetében tobb szakteriletet
- mez8gazdasadg, természetvédelem, erdészet,
élelmiszerlanc felugyelete - is be kell vonni és
az 6sszefogasukra is szikség van. Idegenhonos
invazids fajok behozatalanal az 1996. évi rende-
let szabalyait kell alkalmazni (A természet védel-
mérél szélé 1996. évi Llll. torvény). A NATURA
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2000 gyepterileteken a foldhasznald koteles az
invaziés fajok megtelepedését és terjedését a
rendeletben meghatérozott médokon megaka-
délyozni, allomanyukat visszaszoritani. Hasonlé
szabdlyozas készilt a telepilések zoldfeliletei
szamara is, az erd6gazdalkodashoz.

Az idegenhonos fajok helyi él6helyeken okoz-
nak karokat, de hatdsuk orszdgos szinten jelent-
kezik. Jogszabalyi kereteink vannak a terjesztés,
Ultetés és forgalmazas korlatozasara, ami az unids
irdnyelveket a hazai viszonyokra forditja le, figye-
lembe véve a magyar tdjak sajatossagait. Nem
pusztan tilt, hanem irdnyt mutat a felelésebb no-
vényhasznalat felé. Kell, hogy id6ében felismerjik
és kezeljik a problémakat, mielétt visszaforditha-
tatlanna valnénak az éllapotok. Mi egy emberként
is tehetlink valamit: a sajat kertlinkben is tdmo-
gathatjuk az &shonos novényeket. Nagyon szép,
nyugtatod hatasu kérnyezetet lehet vellk teremteni.

Egyszer lattam egy kertet, ami szamomra

példaértékiivé valt.

Akkor még nem volt annyira téma a kornye-
zettudatossag, mint most. Egy ismer8sém udvara
volt. A kocsibejarénal még semmi sem latszott,
viszont ahogyan elfordultam balra és elindultam
a haz felé, valami csodavilagba keriiltem. En leg-
aladbbis igy éreztem magam. A csodat pedig a sok
helyi novény teremtette meg, a maguk természe-
tességével. Olyan volt az 6sszhatas, mintha nem

Cserszomorce

Tihany

6k telepultek volna be az udvarra, hanem a haz
épllt volna egy erdei tisztasra. Szép volt nagyon
és ami még fontosabb: léleknyugtatd. Otthonos-
sdgot ado. Eredeti.

Az otthoni kert kialakitdsakor elcsdbulunk a
feltind szépségl, egzotikus, kilfoldi novények
latvanyatol. Ezek a nemesitett fajok szines virdga-



ikkal és kulénleges formajukkal régton izgalmas
hangulatot teremtenek. Mégis az &shonos no-
vények vélasztdsa tobb szempontbdl is elényds
lehet, még akkor is, ha elsére kevésbé tlinnek
dekorativnak. Ok az éghajlatunkhoz és a talajunk-
hoz alkalmazkodtak, ezért sokkal ellenédllébbak,
kevesebb gondozast igényelnek, és természetes
mddon fejlédhetnek az udvarunkon. Taplalékot
- magvakat, terméseket, rigyeket - és él6helyet
biztositanak a helyi rovaroknak, madaraknak és
mas kisallatoknak, igy kertlink egy valédi, él6 kis
birodalomma valhat.

Oshonos novényekkel is lehet véltozatos, szi-
nes és hangulatos kertet létrehozni, ha Ggyesen
kombinaljuk &ket formaban, textirdban és virdg-
zas idejében. A természetes, harmonikus szinek
és az évszakok véltakozédsa kildnleges vardzst
adhat a kertnek, ami sokszor sokkal nyugodtabb,
tartésabb szépséget sugéaroz, mint a rikito, ide-
gen novények. Lattam egy olyan kertet, amely
csak idegen szdrmazasu fajokkal volt belltetve.
Elsé pillantasra nem jottem ra, hogy mi olyan fur-
csa benne. Majd rédébredtem, hogy egyaltalan
nem éreztem természetesnek. Mert az ember azt
érzi legharmonikusabbnak, amit a sajat kérnye-
zetében megszokott, ami természetet utanoz.
Amikor egy-egy egzotikus névényt elhelyeziink a
hazaiak kozé, az még nem zajos - bar stilusban
kevésbé passzol -, de ha a teljes felhozatal ide-
gen fajokbdl &ll, azt természetellenesnek érezhet-
juk. Ezzel azt szeretném megmutatni, hogy a sajat
megszokott kdrnyezetliink épp oly kedves és is-
merds szamunkra, mint az emberi kapcsolataink,
a kozosség, amiben élink és amiben biztonsag-
ban érezziik magunkat. Erzelmileg is kétédiink
hozzajuk.

Egy jol megtervezett &shonos kert nemcsak
latvanyos, hanem fenntarthaté is, kevesebb on-
t6zéssel és munkaval tarthatd karban. Emellett

blszkeséget ad, hogy a sajat kornyezetiinkben
segitjik a helyi biodiverzitds fennmaradasat. A
virdgzé Sshonos fajok illata, forméja és mozgésa
a szélben természetes harmoniat teremt. Velik is
lehet szemet gyonyorkodtetd, élettel teli udvart
alkotni. Az &shonos novények egyedi hangu-
lata és 6koldgiai haszna hosszu tadvon sokat ad.
A fenntarthaté és é16 kert 6rome pedig minden
latogatot leny(igdz. Igy a vélasztds nem kompro-
misszum, hanem tudatos és okos ddntés.

Vannak igen szép 8shonos novények, amiket
sajat telklinkre is Ultethetiink. Nalunk példaul a
kerités mentén egy 25 méter hosszi gyertyan
nyirott sdvény takarja el a szomszéd drotkerité-
sét. A legszebb kora nyaron, amikor hajtasai még
frissek, halvanyzoldek, fényesek. J& magasra
hagytam felnéni, volt, hogy majdnem 3 méteres
z6ld falat képezett. A fekete bodza (Sambucus
nigra) izgalmas bujkalo helyet jelenthet, f6leg, ha
gyerekek is vannak, akik szeretnek kint jatszani.
Nagymamamnak volt régen egy vadkorte (Pyrus
pyraster) faja, aminek kicsi, édes termését szinte
az egész utca vagyott kostolgatni. A gyéngyvirag-
rél (Convallaria majalis) mindig az anyak napja és

a névnapom jut eszembe, mert gyakran kaptam
az ajandék mellé egy szép illatos csokrot. Cser-
szomoree (Cotinus coggyra), ostorménfa (Vibur-
num lantana), kislevelG hars (Tilia cordata), magas
kéris (Fraxinus excelsior), ezek a novények mind
jélillenek az udvarunkra.

A kertlinket dgy is felfoghatjuk, hogy az egy kis
darabka a természetbdl, ahol a névények és maga
a taj folytatédhat.

Forras: Természetvédelem.hu,
Journal of Landscape Ecology
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an jovonk, csak tenni kell érte!
Mulcs szekta-mindennek azalapja
az egészséges talaj

- Interji Szomoru Miklds kertészmérnok,
kerttervezd, el6addval

lehet a

hogy a

Szomoru Mikléssal val6 beszélgetésem kézben egy hatarozott érzésem alakult
ki. Ezt a szeretetteljes embert a kerti névények, ha tehetnék, biztos nem enged-
nék ki maguk koéziil. Olyan lelkesedéssel és szeretettel beszél réluk, hogy tobb

zet kapcsolatnal. Valami benséséges, valami, ami tobb egy atlagember kerthez
fiiz6do
Spektrum Home csatornan miisorokat készité szakember és egyben kertmuské-
tas a KertFesztival rendezvényen. Haza koriil kialakitott kertje bemutatékert, aho-
va buszokkal érkeznek csoportok. Vidam természetii, mosolygés, kézvetlen. Arra
gondoltam, ha a kertészek ilyen emberek, én is kertész akarok lenni - bar tudjuk,

természettel valé kapcsolédasa egyszerii ember-névény, ember-kérnye-

viszonyanal. Miklés kertészmérndk, kerttervezé, el6adé, YouTubon és a

N4

kert szépen levezeti a stresszt, azért az feltiiné mar tobb szakemberrel

interjut készitve, hogy mennyire eleven energiakkal rendelkezé6 emberekrél be-
széliink. Még kozvetlenebbé tette beszélgetésiinket, hogy kideriilt, 11 kilomé-
terre néttiink fel egymastol, 6 Cegléden, én Nagykdroson, tehat alféldi gyerekek
vagyunk. Hasonlé ingerek, élmények értek minket gyerekként a kertészkedéssel
kapcsolatban, legyen az a friss, farél szedett gyiimélcs ize vagy épp a kert fela-
sasa. Egy komoly szaktudassal, elkotelezettséggel, gyakorlattal és tapasztalat-
tal rendelkez6 szakembert ismerhetnek meg Olvaséink a kévetkezé oldalakon.
Kezdjiink is bele.
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A vélasztott szakmadnak mik voltak az inspiralé
élményei? Milyen gyermekkori gyckerekre vezet-
heté vissza?

Ugy fogalmaztdl, hogy valasztott szakma,
megforditandm, nem én vélasztottam, hanem &
engem. Azt mondanam, hogy nekem ez egy ma-
gatdl értetédé dolog volt. Amikor csak visszaem-
lékszem, sét, ahogy visszanézem a régi képeket,
nekem mindig virdg volt a kezemben, mindig a
novények kozott vagyok lefotdzva. Tehat nem

> ~—~Ha'a :ﬁ%g'}elelé”név"ényt- :
a megfelef6 helyréyakkor+:.
a mégfeleld tudast 1| )
2 & mEgrelels ielyrdl.
.-"(:),"\ _%’/ 7

a
-
O .1“"‘

kisautékkal meg vonattal, bar volt az is, meg foci-
labda. Hanem én négyévesen a szomszéd llonka
nénivel csereberéltem a blidoske magokat, meg
nagyon szép szarkaldb virdgai voltak (Delphini-
um). Azokat emlékszem, hogy csodéltam néla, én
akkor elég kicsike voltam, és a szarkaldb az egy
olyan jé egy méter magasra megndvé virdg, és
emlékszem, hogy ezek olyan dridsi novények vol-
tak, éridsi gyonyord virdgok, és én akartam olyat.
lgy négyévesen ott Ultetgettem a kis szarkalab
magokat.




Valéjaban megvolt az az elénydd, hogy egy
olyan helyen néttél fel, ahol volt kert, tehat kint
tudtal jatszani, kint tudtal lenni a szabadban.

igy van, kertes hazban, ceglédi vagyok egyéb-
ként, bioldgia tanar szileim Cegléden tanitottak.
Apukdm mar sajnos nem él. De mindig volt szép
nagy haszonkertiink, némi virdggal, az akkori ta-
nari fizetés mellett muszaj volt termelni.

Nekilnk a foldimogyordétdl kezdve - ez pedig
a 80-as évek eleje -, rengeteg burgonya, gyu-
molcsfak, szamdca, paprika, féliasator, tehat tény-
leg minden volt. Belénk taplalédott az, hogyha mi
f&ztlink, akkor nem a szupermarketbe szaladtunk,
hanem anyukam kikuldott, és megszedtem a zel-
lerszarat, a borsdt, a paradicsomot, paprikat, 6t
perc alatt a konyhaba volt, igyhogy azokhoz az
izekhez szoktam, ami héazias.

Szavad ne felejtsd, gondolom, akkor ez megta-
nitott arra is, hogy ezek a dolgok nem tgy terem-
nek az lizlet polcain, hanem ezzel munka van.

Igen, ezt is el szoktam mondani el6adasokban,
hogy majdnem el is vették a kedvemet. En akkor
is virdg manias voltam, de most, hogy 6regszem,
kezdek jobban a termelés felé fordulni. Am min-
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dig a diszkertek, ezek a gydnyorl nagy angol
borderagyasok, a cottage garden volt a minde-
nem, vagy amikor néztik a Klinika cim sorozatot,
és micsoda gyonyor( téjak voltak benne, kdzben
Cegléden abrandoztam ott a homok, az Alféld
kozepén, hogy milyen gyonyord tajak léteznek,
hogy valaha latok-e ilyet.

Széval majdnem elvették anyukdmék a kedve-
met, mert nagyon sok munka volt a folddel. Bar
szerintem ez csak egy id8szak, amikor a gyerekek
inkdbb mast csindlndnak, mint amit a szGlé mond.
Azért ez Ugy belehivédott a génjeimbe, és most
eléjonnek azok a mozdulatok, hogy hogy kacsoz-
ta le anyukdm a paradicsomot, hogy kotozte, mi-
ért kdtodzte, mikor hizta fel a félidt, mikor vetette a
retket, a makot, egyebeket. Ugyhogy ott én meg-
fertézédtem.

Es ez egyenes (it volt egyébként a szakirany
felé? Vagy azért voltak csabité mas tertletek is,
amik elvihettek volna?

Azt mondom, hogy szinte teljesen egyenes Ut.
Nagyon szerettem volna kertész lenni, de ugye
abban az idében az volt a kertész megitélése kb.,
hogy flvet vdg, meg metszi a Balint Gyuri bacsi
a gyumolcsfakat. Most is sokan azt hiszik a kerté-




szekrdl, hogy ennyi. Mi pont azért csinaljuk a mi
oldalainkat kollégaimmal, barataimmal, hogy be-
mutassuk, hogy micsoda tudas kell ehhez, és mi-
csoda szertedgazd témakor meg adgazat ez. Akar
csak a Beni bardtom, aki kertm(ivész, hogy micso-
da kornyezet-pszicholdgiai tudés kell ahhoz, hogy
egy kert gy nézzen ki, hogy az tényleg hasson
rénk. En is rengeteget tanulok a mai napig ezekrél.
Ugyhogy ez is célunk, hogy ne azt higgyék, hogy a
kertész csak fiivet vdg, meg metszi az almafat. Ugy-

hogy volt egy kis eltévelyedés, egy par évig volt
egy olyan gondolatom - de ez &ltalanos iskola fel-
s6ben -, hogy majd én is tanar leszek, mint a sztile-
im. En féldrajz-bioldgia szakos tanar akartam lenni,
de aztan nagyon 6riilék, hogy lebeszéltek errél. Es
nem azért, mert nem szép hivatads a pedagdgus
lét, hanem mert - most mar kicsit talan jobb -, ab-
ban az idében anyagilag nem volt megbecsiilve.

Meg valahol a kertészet az egy kézzelfoghatd
dolog, amit az ember el&éllit, Iétrehoz.

lgen, és ami végll teljesen visszatéritett, az
az, hogy én ugyan most is nagyon sok emberrel
beszélek, meg nagyon szeretem az embereket,
de inkdbb magényosabb, befelé fordulé vagyok.
Nagyon szeretek egész nap kint lenni a kertben,
nekem nem kell, hogy hozzdm széljanak, én el-
metszegetek egyeddl. Imadok turdzni menni - ha
a hatam engedi -, ott is egyedul megyek, bicikliz-
ni is egyedul szoktam.

Nehezen tudtam elképzelni, hogy 20-30-40
gyerekkel folyamatosan, meg a szileikkel majd
nekem harcolni kell. Aztédn persze a kertépitések
sordn, meg a kertész szakmaban is kellett a tulaj-
donosokkal néha egyeztetni, de azért sokkal on-
allébb voltam, és ez egy csendes, magéba fordu-
|6 munka, persze az irdnyitast kivéve.

Erdekes kontraszt az el6adasokkal egyébként,
meg persze a nyilvanos szerepléssel ez, de lehet,
hogy akkor te is igy vagy vele, mint ahogy Szily
Néraval meghataroztuk magunkrél, hogy ezt vala-

—| »ez a sok-sok kis ondllo dontés, ez a
sok-sok kis ondlléan szelektiven kido-
bott bdrmi, meg az okosan Ontozott
kert, a megtermelt élelmiszer, tehdt a
sok-sok apro csepp Osszedllhat egy nagy
egésszé. Ebben abszolut hiszek. ...,tu-
dom”, hogy ez miikiodne, csak ehhez
sok-sok csepp kell, meg id6, mire az a
sok csepp Osszedll egy nagy tovd..."

hogy ugy hivjuk, hogy introvertalt exhibicionista,
tehat hogy magaban nagyon j6 el van, de amikor
atadhatja a tudast, akkor kinyilik.

Igen, és akkor nagyon lelkesen mondom, és mi
is mar tobb szazszor el6adtuk az alapelSadasun-
kat, a workshopot mar szerintem vagy szazszor
legaldbb, de ugyanazt lelkesen tudom mondani,
mert ldtom, hogy elkezdik érteni, hogy ez hogyan
mikodhet. Az feltolt, bar én sem értem még telje-
sen a természetet, sét-sét, de hogy egy picit job-
ban taldn, mint ahogy a szlleink, nagyszileink, és
ez nagyon inspiradl engem is.

Meg ugye biolégia éran azért ezt a komplexi-
tast nem tanitjgk meg, és igazabdl ott még nem
érett az ember erre a tudasra igazan. Emlitetted
Bélint Gyuri bacsit, 6 hatott valamilyen szinten
rad? Mondjuk az Ablak cim{ mdsorban, vagy az
el6adasai, konyvei altal?

Nagyon-nagyon, tényleg nekem & egy példa-
kép. Annyit mindig hozzateszek, hogy azért az 6
altala tanacsoltakkal kapcsolatban, a mostani tu-
dasunkkal tudjuk, hogy nem biztos, hogy minden
agy makodik. Egyrészt a klimavaltozas miatt, mas-
részt az akkor hasznalt permetszerek és mérgek
kapcsan, most mar tudjuk, hogy nem feltétlendl
ugy mikodnek, de mindenképpen ériasi hatassal
volt rdm. Mindig vartam péntek délutan az Ablak
ciml mdsort, és alig vartam, hogy a politika meg a
kozéleti dolgok utan jojjon az id8jaras a Vissy Kar-
csi bacsival, vagy a H. Béna Martaval, és utana a
Balint Gyuri bacsinak egy hosszabb szakasza volt
az Ablakban. Ugyhogy abszoldt hatassal volt ram.
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A késébbi létemben is, az egyetemen pedig a fia
tanitott engem, a Balint Janos, és azt is mindig el-
mondom, és szeretem is kihangsulyozni, hogy mi
miatt gondolok szeretettel az egyetemre vissza.
Mert az el6adasok zome azért olyan volt, hogy
soroltdk a latin neveket, soroltdk ezt, meg azt,
meg amazt, meg geodézia, biometria, statisztika,
szamvitel, az altaldnos mérnokképzés csodalatos
dolgai, és az & el6adasai voltak olyanok, amin
szinte mindenki bent volt és versengtiink a helye-

kért. Tehéat azért ez jelent valamit, hogy mondjuk
egy novénytan éran voltak 6ten a 200-bdl, néla
meg mindenki. A mai napig sokszor el&jonnek a
mondatai, a gondolatai, amire tanitott, tgyhogy
nagyon halas vagyok neki.

Most igy visszatekintve, és ezt szeretem meg-
kérdezni mindenkitdl, hiszen telik az idé8, valtoznak
a technoldgiak, a technikak, az oktatas. Mennyi az
elméleti és gyakorlati tudashalmazbdl, ami még
mindig megéllja a helyét a gyakorlatban? Most
hogyan latod ennyi év tapasztalat utan, mennyire
kéveti egyébként az oktatdsa a gyakorlatot?

Ez mindig nagyon nehéz, mert szeretettel gon-
dolok vissza az egyetemre, de van egy nagy DE,
hogy nagyjabdél mindent, amit most tudok, és
mindent, amit most prébalunk atadni, hat arrdl
ott nem sok szé esett. Adott egy nagy ndvénytan
alapot, magabiztosan mondom a latin neveket,
ismerem a nemzetségeket, a szarmazasi helyeket,
igényeket, tehat ebbdl azért nagyon jo.

Ugye ez az alapismereti rész adott esetben,
nem?

Igen, igen. Mindenképpen azért ez egy mér-
nokképzés, kodzgazdasdgtant is tanultunk vagy
mez8gazdasagi jogot, tehat olyan tantargyak is
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voltak, amikrél azért nem baj, hogy hallottunk. De
a mai tuddsom kapcsén, akér a talajélettel vagy az
Okoldgidval, nem nagyon talélkoztunk ott. Talan
a legfontosabb, amirél most tudunk, hogy a ta-
lajélet mennyire befolyasolja a névények egész-
ségességét, hogy a klimavaltozdsban most meny-
nyire fontos lesz majd a talaj szervesanyagaval
foglalkoznunk, a viz megtartaséval, a talajvizkész-
lettel. Hogy nem viztarozdkat kell épiteni, hanem
a talajban megdrizni a vizet, mert ezekrdl sajnos
nem tanultunk semmit akkor.

Jelen pillanatban hazai vagy inkabb kilféldi
kutatasok eredményeire tudtok tamaszkodni? Mar
itthon is zajlik egy olyan kutatdi hattérmunka, ami
segiti a munkatokat?

Azt hozza kell tenni, hogy én 2003-ban végez-
tem sajnos, tehat nagyon rég mar, 23 éve. Akkor
a mentséglnkre és a tanédraink mentségére, nem
volt ennyire égetd probléma az éghajlatvaltozas,
bar mindig emlegetem Gyula Ivan 6koldégus ta-
narurat, & mar 30 éve mondja ezt. En is mar gye-
rekkoromban olvastam, emlékszem - anyukém-
nak jarta Szabad Fold cim Ujség -, hogy az Alfold
majd sivatag lesz, és volt egy térkép, Cegléd pont
beleesett, a homok hatsdg. Nagyon megretten-
tem, hogy Ceglédbdl sivatag lesz. Akkor is voltak
aszalyok, de hogy ilyen mértékd, és ilyen tartds,
és akar éveken attartd, mint ami mostis van, azért
ez nem volt és nem tudtunk errél. Széval most
mar sokkal nagyobb a tudas, akar a talajéletrdl
is, és a kulfoldi osztondijak is ezt segitik - én is
voltam kint, meg sok-sok ismerds kolléga, barat,
és azt a tudast azért hazahoztdk, meg hazahoztuk,
ugyhogy szerintem itthon is remek szakemberek
vannak, tudjdk a megoldast, csak majd hallgatni
kell rajuk.

Erre még ki akarok késébb térni, hogy hogy is
megy at ez az informacid a kéztudatba meg a gya-
korlatba. Ugye éltél kint, és dolgoztal Angliaban,
minden platformon én is megtalaltam, ahogy uta-
nad néztem, hogy az angol kertek a favoritod, és a
csodélatod targya. Hogy megértsiik az angol kerte-
ket, az angol kert az egy fogalom, az eqgy abban az
éghajlati kbzegben jol m(ik6dé novénytarsitas, egy
kertkialakitasi struktura, egy névényadpolasi tech-
nika, egy tervezési megoldas? Hogyan lehet ezt
megfogalmazni? Honnan lehet ezt megkdzeliteni?

Egyébként nagyon jél elmondtad, mert ez
mind. Errél lehetne j6 hosszan beszélni, de ta-
lan tényleg az a legfontosabb, hogy ott annyira



szeretik a ndvényeket és a kertet, hogy az egy fi-
lozdfidva valt. Nem csak annyi, hogy ki kell men-
nem kapalni, mert gyomos lett a paradicsom.
Ott tényleg a génjeikben van a ndvényszeretet,
sok kertkiallitas és kertészet van. Ezt mindig félve
mondom, de itthon Ugy kell végig menni egy-egy
vidéki varos utcdjan, hogy ott van egy szép kert,
meg megylnk 10 percet, és ott van egy szép kert.
Javulunk, egyre tobb van, de azért még ritkasag,

és most a szépséget nem feltétlendl a ,szép”-re
értem, hanem tényleg soknodvényes, biodiverz,
z6ld-6kotudatos. Anglidban meg az volt, hogy
mentem barmelyik faluba, szinte minden kert
csodalatos, és az el6kert is, nagyon apoljak és na-
gyon figyelnek ra. Egyszerlien annyira a része az
életiiknek a természet, és én is azt éreztem, hogy
az enyém is ilyen, és valdszinlileg ezért is all hoz-
zam kozel az angol kertészkedés, vagy ez a felfo-
gas, ez a szemlélet, mert én is azt érzem, hogy a
kertben és a természetben érzem jél magam.

Itthon természetesen nem lehet egy olyan an-
gol kertet a mi éghajlatunkon, a mi UV-nkkal, a mi
légszarazsagunkkal megcsindlni, viszont renge-
teg szuper magyar példa is van most mar. Tehat
javulunk, azért is emlitettem, hogy most mar egy
utcdban azért van egy-kettd. Javulunk, de még
van hova fejlédni. Szerencsére egyre tobben ér-
zik, hogy mennyire fontos ahhoz visszatalalnunk,

hogy mi is a természet része vagyunk, és nem k-
l6n vagyunk, beldle kivéve, hanem ott érezzik jél
magunkat, ott tudunk feltoltédni igazan. Ezt tudat
alatt sokan tudjak, azért is megytink ki az erdd-
be, meg azért megyink a hegyekbe tirazni, meg
kerteket ldtogatunk, meg KertFesztivalra. De azért
még sokan nem taléltak vissza ehhez az érzéshez.
Ezt a filozdfiat akarom én itthon is megértetni,
az életlink része legyen a kert, és szeressunk ott
lenni. Ez az egyik el6addsom cime: Szeressiink
otthon lenni, szeressiink a kertben lenni, és ne
mindig elvdgyjunk Mauritiusra, meg Tenerife-re,
meg mindenfelé. Nagyon jé utazni, imadok én is
inspiralédni, de meg lehet teremtenlink otthon
azt a kis kozeget, ha 100 négyzetméter, ha 500,
ha 1 hektér, vagy Marcsinak 3 hektér, de legyen
otthon egy olyan kis 6kolégiai egység, amiben jol
érezziik magunkat.

Meg kell kiizdenetek azokkal a szemléletek-
kel, ami most nagyon divik és trendi, kockahazak,
egyenes betonfalakkal, Gvegfeliiletek, és a kert
az abbdl all, hogy két centis gyep, négy tuja, és
egyébként térké? Ez sehol nincs ahhoz a tobzo-
dashoz, amit egy angol kert tud mutatni.

Itt is kettészakadt Magyarorszadg, ezt szoktam
mondani, hogy vannak ezek a magunkfajta jo ér-
telembe vett 6riltek, akik tényleg imadjuk ahogy
mikodik a természet, és ez tényleg lenyligozd.
Aztan vannak azok, akik rajottek, hogy jo lenne
kerteshazba lakni, de azért ne csipogjon ott a ma-
déar, meg ne brekegjen a béka, meg jaj, nehogy
egy szunyog beszélljon a lakdsba, meg jaj, ,sze-
metel” a fa. Sokan vagynak el, kéltéznek ki Buda-
pestrél, mondjuk egy emeletes hazbdl vidékre,
hogy kertes 6vezetben legyenek. Aztan az a kert,
hogy egy Ujabb panelt hoznak létre, és erre azt
szoktdk mondani - hogy ha vitatkozunk egy kicsit
veltk, mert azért nem birom ki, hogy ne szélljak
vitdba -, hogy az & kertjik és az & terlletik az csi-
nalnak, amit akarnak.

llyenkor szoktam elmondani, hogy ez nem
igy van. Mert az az én levegémet is melegiti, az
én foldemet is tonkreteszi, a mi kozds jovénket
is tonkreteszitek ezzel. Azt hozom fel példanak,
hogy azért, mert valaki szeret allatot kinozni, attdl
szerencsére az még blincselekmény.

EgyelSre ndvénykinzds még nincs a BTK-ban,
vagy nincs a torvények kozétt, de én remélem,
hogy be fog kerllni. Mert ez bizony névénykin-
z3as, és emberkinzas. Ez a telebetonozott, mifu-
ves, vagy agyonontozott pazsitos kert.
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Nekem is van egyébként, én is 6nt6zom, de
sokkal tudatosabban odafigyelve, és egészen
mas alapokon.

Azért ez egyfajta felel6sség, onnantdl, hogy
az ember elkezd a természettel szimbidzisban,
de mégiscsak mesterséges kériilmények kdzott
a sajat kertjében valamilyen kapcsolatot apolni,
hiszen 6hatatlan az egymdsra hatés, akar a szom-
szédokkal, az egész telepiiléssel, meg hat, ahogy
mondtad, a levegbvel, a talajjal, a hésziget hata-
sokkal meg mindennel egyditt.

Vagy ha visszagondolunk arra, hogy mi is
gyerekként bunkert épitettlink, fara méasztunk, a
szomszéd Pali bacsi malnajat loptuk, tehat nem
az angol gyep kozepén alltunk kint a t(izé napon,
a jaték sem a tlz8 napon, a fl kézepén zajlott,
ugyhogy ez sem egy jogos igény. Mikor mond-
jak, hogy a gyerekek majd ott jatszanak, hat nem,
azért 8k se hilyék, hogy a 40 fokban kialljanak a
napra, esetleg persze egy foci vagy egy tollas az
lehet, annak egy szabad terilet kell, na de azért
egy par faval, cserjékkel, évelSkkel egészen mas
kis mikroklimat lehet létrehozni.

Azt mondjuk, hogy van ok az elkeseredésre,
tényleg, de tudjuk a megoldast, és kozdsen le-
hetne érte tenni, és nem elkeseredni kell, hanem

csak cselekedni, aztdn ha nem is javul meg, leg-
alabb megallitjuk a felmelegedést. Azért ez még
mindig egy élhetd csodas kis Karpat-medence,
szerencsére még nagyon messze vagyunk a si-
vatagtdl, és a névények nagyon alkalmazkodadak,
tehat hihetetlen stressztliré képességik van. Le-
het, hogy egy-két dologtdl elblcsizunk, de majd
kinevelédik olyan generacié a noévényekbdl is,
ami sokkal ellenallébb lesz. Mark is szokta mon-
dani, hogy & is optimista ebbdl a szempontbdl,
sokan nagyon pesszimistdk, hogy vége van min-
dennek, ugyis mindegy, akkor legaldbb élvezzik
ki ezt a maradék kis hatralévé idét. En is azt mon-
dom, hogy abszolut van remény, és van jovénk,
csak tenni kell érte.

Ha megnézziik a foldtorténetet, voltak jégkor-
szakok, voltak felmelegedések, ha ebbe belevesz-
szlik az embert, vagy ha kivessziik az egyenletbdl,
a novények mindig visszahdditottak és sokszinlivé
tették az okoldgiat, tehat lehet, hogy nélkiliink is
teljesen jol elboldogulnanak egyébként. Mi mar
kevésbé nélkiiliik, mi jobban rajuk vagyunk szorul-
va. Mégis, hogy érzed, az el6adasokon és a nyil-
vanos szerepléseken keresztlil, ahol interakcidban
vagy az emberekkel azonnal, mennyire megy at
kénnyen ez az informdcid, és mennyire nyitottak
arra, amit mondjuk generaciékon keresztiil berég-
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z&ddtten kertészkedésnek, kertmdvelésnek, vagy
foldmdvelésnek hivtak, hogy azokon most bizony
valtoztatni kell?

Itt is az emlitett két részre szakadés van. Béar
akik ugye a mi el6adasunkra eljonnek, vagy a
mi fesztivalunkra, vagy a kertlatogatasokra, vagy
kerttervezést kérnek télink, azért 8k mar tudjak,
hogy mire szdmithatnak. Ezért is jonnek.

Azt mondom, hogy ériési fejl6dés van. 7 éve
tartok kertldtogatésokat. Es az elején, amikor csak

megemlitettem, hogy vannak mikorrhiza gombak,
talajban lakd, a névényeket segité, a névények
gyokerére ranévé gombak, kerek szemekkel néz-
tek. A komposztalasban, amikor bizonytalanok vol-
tak, hogy mi is az a szén-nitrogén arany, meg bar-
na nyesedék, meg jaj, a lehullott levél az szemét.
Hat mostanra ez driasit valtozott. Kinevel6dott egy
olyan réteg, mondjuk a 35-50-es korosztélyban,
akik rajottek, hogy nem mindegy, mit adunk a gye-
rekeinknek, nem mindegy, hogy milyen tapanya-
gokat visziink be a szervezetiinkbe, a mi mikrobi-
omunk mit kap, mert az attdl fiigg, hogy a talajban
milyen mikrobiomja van a névényeknek.

Hol harcosabban, hol kevésbé harcosan, de
azért probaljuk jelezni a tobbieknek is, hogy ér-
demes e felé mozogni, és azt tapasztalom, hogy
évrél-évre egyre tobben jonnek. En Ggy szoktam
hivni magunkat, hogy mulcs szekta, egyre tobb a
szektatag, de ez egy j6 szekta, tehat dnkéntesen
lehet csatlakozni, mondjuk kilépni mar nem lehet
az tény. (nevet)

Hat legfelijebb mulccsa valnak &k is.

Végsé soron mi is remek mulcs alapanyagok
és komposzt alapanyagok vagyunk (nevet), de

talan ezt is pont azért, mert mi is a természet ré-
sze vagyunk. Ezt is és kicsit akar a haldlhoz valé
hozzdalldsunkat is sokkal kénnyebb elfogadni.
Aki a természetben él6 ember, szerintem - per-
sze nem akarok meghalni, meg szeretnék sokaig
kertészkedni, de nincs bennem most 46-47. éves
koromban egy rettegés, hogy Uristen mi lesz, ha-
nem Ugy érzem - ez is a része a természetes kor-
forgésnak.

A masik réteg, aki nagyon elhatarolédik ettdl a
szemlélettdl, és azt mondja, hogy azért csinéljuk
igy, mert ,igy szoktuk”, hagyjanak engem ezekkel
a, most divatos mulcsozéssal, meg komposzta-
ldssal. De azért jutottunk el ide most, mert ,igy
szoktuk” és tdnkretettlk a foldet, tonkretettik a
talajunkat, ki lettek széritva, szervesanyag nulla,
agyon lett mitragyazva, agyon lett permetezve,
meghalt a talajélet, kivagtuk az Osszes erdét, le-
csapoltuk a mocsarakat, tehat itt most azért na-
gyon rémisztgetni kell, tényleg...

Terméféldeket meg szantjuk, ami megint csak
ténkrement emiatt.

A mai napig a nagy részét még mindig szant-
jak, most itt van ez a kis hod, és nagy 6rommel
fogadjék, de most is, semmi nem torténik, hogy
akkor megdrizzik a talajban a vizeket, mert egy
szantott talajbdl ugyanugy kifog parologni, és el-
fujja a tavaszi bojti szél. De ha van mondjuk egy
szantds és asads mentes kertben a vastag mulcsré-
teg, beszivarog a talajba a viz és ott megorzédik.
Maga a szervesanyag tartalom jobban megdérzi a
vizet. Egy agyonszantott-kapalt, szinte nulla szer-
vesanyag tartalmd talajbdl viszi el a szél.

Tehat hidba 6rilink most, hogy van 20-30 cen-
ti hd, az agyonszantott nulla szervesanyag tartal-
mu talajokban nem fog raktadrozédni. Széval van
véltozés, de van munka még.

De azért ugy érzed, hogy azt lehet mondani,
hogy j6 az irdny? Nagyobb szamban nyilnak meg
az emberek az Uj informaciékra, mint az ,(gy szok-
tuk” réteg?

Igen, azért van, aki makacsul elhatarolédik. Bar
Sket meg azt szoktam mondani, majd a kényszer
|épteti be a mulcs szektdban. Tehat el6bb-utdbb
onkéntesen, vagy kényszerbdl, de latni fogjak,
hogy sziikséges valtoztatni. Mert most a tavalyi év
vagy a 22-es, meg végll is az utdbbi 5 évet te-
kintve, tobb mint masfél évnyi csapadék hianyzik
a talajokbdl, és két-harom métert ment lejjebb a
talajviz. Tehat ezt mondhatjuk, hogy igy szoktuk
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meg. Ja, hogy mindig is volt klimavéltozas, per-
sze, csak nem husz év alatt zajlott le, hanem ha-
romszaz év alatt.

Ok pedig majd kényszerbdl ra fognak jénni,
hogy nem terem a kukorica, hidba permetezik, hi-
adba mltragyazzak, hidba ontozik, meg nem lesz
majd viz. Abbdl is latszik a gazdaknal a valtozas,
hogy azért most nagyon sokan felajanlottak a te-
rileteiket, hogy Ujra el lehet arasztani - hogy a
talajban megdrizzik a vizet, ha lesz arviz -, és ne
kiszalasszuk az orszagbdl ezt a plusz vizet.

Példaul nagymamamnalis, Jdsz-Nagykun-Szol-
nok megyében, egy gyonyorl tanyavildgban
laktak, és paraszti gazdalkoddk voltak, és ott is a
gyerekkoromban ilyen nagy mezévédd fasdvok
voltak, rengeteg réti virdg volt a buzatablak szé-
|én, blzavirdg, pipacs, szarkalab, kamilla. Mindent
legyomirtéztak az utcdig, kiszéntottdk szinte az
egészet, kivagtak a fakat, hogy még tobb szanté-
terllet legyen. Akkor persze nem tudott fészkelni
a sas, meg a karvaly sehova, akkor tobb lett a po-
cok és folborult az egész egyensuly, és most min-
denki 6ssze-vissza kapkod, hogy uristen, mindent
tdnkretettink, és mi lesz.

Szdval, ezek a kényszerek szerintem réa fogjak
vinni a szkeptikus, tagadé embereket arra, hogy
a mar most a sajat bSérikon tapasztalt valtozasok
bizony zajlanak, ezeket el kell fogadniuk és csak
egyutt tudunk tenni ellentk.

Vagy a klimagyasz folyamata hozza a megfe-
lel6 szakaszt. Hogy latod, mire van nagyobb ér-
deklédés - egyébként az ismeretségi krémben is
megy ez a varosbdl vidékre ,migralas” -, a kony-
hakerteket részesitik el6nyben, és sajat maguknak
akarnak termelni, vagy inkabb a névényes diszker-
tek felé hajlanak? Mi a jellemz&? Még elfogadjuk
azt az élelmet, amit az druhdzak adnak, vagy mar
szeretnénk megtermelni magunknak, mert azt
tudjuk, hogy mi nem permeteztiik. Esetleg az em-
berek egy része lusta, és akkor legyen benne fa,
virdg, cserje, legyen z4ld, meg jé levegé, aztan...

Is, is, is, is. Mindjart kifejtem ezt akar a sajat
példdmon is. Anyukdmék, ahogy emlitettem,
majdnem elvették a kedvemet attdl, hogy kertész
legyek, mert a krumplit kupacolni fel, meg a sz6-
|6t metszeni, meg jaj, az almat levinni a pincébe,
egyebek. Viszont én is azt tapasztaltam, hogy azok
az izek egyszerlen nincsenek meg a boltban, amik
otthon megteremnek. Ugye egyszeri levenni azt
az almat a polcrdl, megvenni azt a paradicsomot,
de hét egyszerlien semmi kdze az otthonihoz.
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Aki termelt Okotudatosan, magas szerves-
anyag tartalmd talajon sajat maganak zoldséget,
gylimolcsot, és azt megkdstolja, lehet nem olyan
szép, mint a Pink Lady az aruhazak polcain, de
hat ha beleharap, egészen mas. Es az a beltar-
talmi érték, az a rost, az iz, az illat, a zamatanyag
egyszerlen, amiket kaptam én is nagyszileimtdl,
vagy anyukamtdl, azt keresem masutt is és ezért
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prébalom én is most mar megtermelni sajat ma-
gamnak. Van 16 emeltagyas asas és kapalasmen-
tes emeltdgyas, van egy kis Gveghdaz hozz4, van
vagy husz gyimolesfam, lekvart f6zink be, meg
hat nekem is telnek tgy el napok, hogy kimegyek,
és egész nap csak séskalevelet eszek, ribizlit, mal-
nat szedek le. Eltelt a nap, és rajottem, hogy csak
a kertbél szemezgettem.

Es aki ezt szerintem megtapasztalja, az 4t akarja
majd adni a sajat gyerekeinek is, Ggyhogy van egy
ilyen réteg mindenképpen. Aztan én is dtneveltem,
meg Beni bardtom-kollégém is dtnevelte a szileit,
tehat azért ebben van munkank és felelésségiink
is, hogy az ,ugy szoktuk”-ot ugy vegyuk ki, hogy
na igen, kapaltattatok minket hdsz évig, de egy-
részt f4j a hatam, 6regszem, és hat rosszat tesziink
vele. Megértetjik vellk, hogy hogyan kell, és egy-
két évig kicsit szkeptikusak, aztan latjak, hogy jé,
tényleg kevesebb munkéaval, ha nem is tobb, de
ugyanannyi termés van és nem kell permetezni.



De megint ez a 30 és 50 kozotti korosztaly,
akiknek vagy kisebb vagy nagyobb gyereke
van, és mondjuk utazott is, és evett nagyon jo-
kat, akar francia vagy angol farmokon, organikus
farmokon, szerintem az megértette, hogy milyen
izek is vannak, és azt haza akarjak hozni. Van ez
a boxing, egy osztalytarsam is csinal, amikor egy
kis farmjuk van, és termelnek mindenféle zoldsé-
get-gyimolcsot, és be lehet fizetni hozzéjuk - egy
fix havi 6sszeg -, és akkor minden héten kapnak

egy boxot, egy dobozt, az éppen aktudlis zold-
ség-gyimolcsbdl. Egyre tobb ilyen farm van,
egyre tobb ilyen biopiac van, és vasar, tehat azt
l&tom, hogy igenis van ré igény, de hat ezek azért
dragék. Hat mennyivel egyszerlbb megtermel-
nink otthon, és csak kiszaladni egy f6zés elétt,
és leszedegetni a pak-choit, meg a fodroskelt,
és egy nagyon jo salatat csindlni, vagy egy indiai
ételt - az jo, hogy egyre tobben csinéljak ezt.

Gondolom a konyhakert visszahozhatja azokat
a régi szokasokat, amit még édesanyam is csinal,
meg nagymamam is csinalt, hogy ami megterem,
abbdl azért tett el beféttet, savanylsagot és tarto-
sitott, vermelte a krumplit, a répat, a gySkeret vagy
a karalabét. Hogy meglegyen télen is, mert hogy
amivel részint egyetértek, részint nem értek egyet,
ez a minden évszakban mindent lehet kapni.

Nagyon rossz, ez nagyon rossz.

Ez szamomra azért furcsa most, mert ugye én
is ugy néttem fel, hogy szezonélis gyimélcsdket
és zoldségeket ettiink. Ertem, hogy bdség van
és ellatottsag van, csak megtapasztalva azt, hogy
milyen izetlen és szamomra irreélis allagd gyu-
molcsok kertilnek a polcokra, hogyha egy gyerek
ezen né fel, nincs izélménye, nem ismeri meg a
gylimdlcsét olyannak, amilyen, és utana azt var-

ja esetleg el. Mikézben nem lehet azt mondani,
hogy megszépitjik a multat, mikor gyermekko-
runk izei azok masok voltak, amikor leszedtiik a
nagymamanal a barackot a fardl, annak a barack-
nak most is olyan ize lenne.

Az a fontos, hogy ne Ugy éljik meg a kertész-
kedést, hogy ez muszéj, hanem &éromteli legyen.
A szlleink azért egy kicsit, amit mondtam, mas-
ként alltak hozza, az volt, hogy tliz a nap, de azért
menjél és kapaljad, meg torjed a kukoricat fiam,
mindegy, hogy 40 fok van. Azért az nem biztos,
hogy az dromteli kertészkedés.

De ha megtanuljuk, hogy azt nem is kell, és
amit megtermeliink, igy konnyebb lesz megter-
melni, nem egy hihetetlen energiabefektetés. Azt
a kis kertészkedést azért kertészkedjuk, mert sze-
retjik csindlni, és ebbdl magas beltartalmi értékd
z6ldségiink, gyimolcsiink lesz, azt még esetleg
el is tudjuk tenni, ellatni a csalddunkat, és remél-
juk, hogy ettél egészségesebbek lesziink, hat
akkor ez egy egyszerl megoldas lesz az életiink
jobb min&ségéhez.

Azt tapasztaltad-e, hogy lehet-e az visszatarté
eré az otthoni kertészkedéstél, hogy ez bizony hoz
magaval egy olyan felel&sséget, mint akar az allat-
tartas, hogy itt nincsenek linnepek, nincs hétvége,
amikor az terem, vagy amikor annak szezonja van,
vagy gondozni kell, akkor ott ki kell menni és dol-
gozni kell vele.

A kertet azért ott lehet hagyni, ha jél fol van
épitve, j6 a talaj szervesanyag tartalma, ha meg-
tartja a vizet, be van mulcsozva, j6 a névényva-
lasztéasunk, vannak arnyékolé fak, tehat kialakult
ez a kis 6koszisztéma. Nyilvan nem lehet héna-
pokra elmenni Thaiféldre - meg nem is érdemes
-, de én is azért a Balatonra el szoktam menni a
baratokkal egy hétre vagy 6t napra.

Tehat két-hdrom napra azért nyugodtan ott le-
het hagyni, vagy hat ott van az, hogy szeresslink
otthon lenni, és nyaraljunk otthon. Tehat egy gyo-
nyord kertben, ha minden megvan, van egy hin-
tadgyunk, kitlink egy kényvvel, egy teédval, hat
ennél jobb nyaralds szerintem nem is kell, meg
meditacid. Széval mindenképpen felelésség, de
azért nem egy allattartdssal megegyezé dolog.

Nekem is ez az egy dolog, amiért még nin-
csenek csirkéim és kacsdim, mert ugye sokszor
nem vagyok otthon, és ket nem lehet otthagyni.
Nekik nincs az, hogy most akkor a Mikléska egy
hetet a Balatonon van, aztdn &8k elvannak, mert
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nalunk a nyest meg a roka, meg minden bejar,
és az nagyobb felel§sség. Ezekkel az 6kotudatos
modszerekkel azért sokkal szabadabban lehet
kertészkedni. Nem vagyunk a kert rabjai.

Most kézben megfogalmazddott bennem egy
kérdés, hogy te tulajdonképpen az alféldi gyer-
mekkor miatt vagytal hegyek kézé, és élsz most
a Pilisben, vagy a hegység klimaja miatt, mert ott
jobban lehet kertészkedni, mint az Alféldén, vagy
egyszerlien csak egy spontan déntés volt?

Szerintem ez ilyen beallitottsdg nalam. Példa-
ul anyukédm ceglédi, alfoldi, illetve Orményesen
nétt fel egy kis faluban, ott, ha kidlltak a falu szélé-
re, a masik falu szélét is latni lehetett. O ezt szereti
a mai napig. Szeret hozzadm jénni, nagyon tetszik
neki a kertem, de nem szeretne a hegyekben lak-
ni egyaltaldn. En meg sosem szerettem az Alfol-

det. En ottis a sajat kertlinkben eljatszottam, hogy
mintha itt egy kis domb lenne, és mintha azok a
fak erd8k lennének. Mindig is ide vagytam. Tehat
ez is egy ilyen elrendeltetett dolog volt, hogy mu-
szaj valahogy, ha megtehetem majd, hogy vala-
hol a hegyekben, egy kis hazban éljek.

Akkor tudatosan kerested tulajdonképpen?

Igen és utdlag azt mondom, hogy nagyon jé
dontés volt. Taldn nem volt annyira tudatos a kli-
ma miatt, de a lehetd legjobb dontés volt, mert
én kicsit attdl is félek vagy tartok, hogy ha nem
valtoztatunk semmit, akkor azért lesz egy belsé
migracié az orszagon belll is, kényszerbdl. Mert
aki szeretne termelni, vagy kertészkedni az Alfol-
don, annak mar most lehetetlenség, mert hidba
ontozik a névényeket, hidba mulcsozzak, egysze-
rlen szétégnek. Egy jol bedllt kertbe mar azért
sokkal konnyebb, de aki most szeretne belevag-
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ni, egyszerlen tényleg azt mondjuk, hogy min-
den j6 szandék ellenére nagyon-nagyon nehéz,
szinte lehetetlen.

Ugyhogy talan orszagon beliil is lesz majd egy
kis &tmozgas. Persze, akit nem érdekel a kertész-
kedés, el lesz jol Szegeden vagy Nagykdéroson,
Cegléden a szavannai kortilményekben.

Maximum dézsas palmat rak ki...
Legaldbb nem szemetel a falevél majd. (nevet)

Igen, de aki szeretne kertészkedni, szereti a
természetet, szerintem valdszinG, hogy elkezd el-
mozogni. Egy kicsit el6bb migréltam el az Alfold-
rél a hegyekbe, de igy utélag azt mondom, hogy
j6 dontés volt, de nem volt tudatos. Egyszer(en
tetszettek a hegyek és az erdé, és vagytam oda.

Egyébként a févaros kdzelsége miatt is? Mert
ugye hegyek vannak elég sokfelé. Azért ez a pilisi
rész, egy ilyen nagyon-nagyon vonz? tertilet.

Egyrészt a parom Budapesti, a Keleti palyaud-
varnal nétt fel, tehat egy kicsit izgultam is, hogy
kikoltozlnk kis faluba, majd mi lesz, de most mar
imadja. O is mondta, hogy a legjobb déntés volt
az életlinkben.

Az & anyukdja is budapesti, anyukdm ugye
Cegléden van, tehéat fontos, hogy viszonylag ko-
zel legylnk egy-két oranyi autdutra Ceglédtdl
vagy Budapesttdl. Meg hat nekem a munka, mert
kertépitéssel foglalkoztam.

Most mar javult a helyzet, de mondjuk a 2000-
es évek elején-- kozepén Pest és kdrnyéke volt a
fizet6képes terllet, akik dldoztak a tervezésre és
a kertépitésre. F6leg most azért ebben oriasi val-
tozés van, aki nem ért hozza, megbiz egy kertter-
vezdt meg egy kertépitét, mert tudja, hogy nagy
beruhéazés, szakértelem kell hozz4, hisz a kert &ko-
|6giai egység. Rengeteg pénzt elkoltottek rosszul
ilyen-olyan fakra, kiszaradt, nem makodott, és ra-
jottek, hogy hosszd tédvon sokkal kifizetébb egy
szakemberrel kialakitott kert. Jelenleg vidéken is
l&tjuk a javulast, valtozast.

Es mi latszik magyarorszagi viszonylatban,
mekkora kert tud prosperalni? Tehat mekkora
foldterilettel kell ahhoz rendelkezni, hogy abbdl
egy prosperald, neklink és az igényeknek megfe-
lels kert éplilion?



CsPM 51



Azt mondom, hogy az lenne a legjobb, ha
legaldbb 1000 négyzetméterlnk lenne, és olyan
szomszédokkal, akik szintén nem permeteznek
és ugyanugy soknovényesek. Egyébként 2-300
négyzetméteren is mar csodakat lehet mvelni,
az oldalamon is rengeteg képet kapok, és tény-
leg hihetetlen, amit egyesek 0Osszehoztak kis
zsebkenddnyi terlleteken, persze itt is minél na-
gyobb, annéal konnyebb megoldani.

Nekem a Pilisben az a csodélatos, hogy a ha-
zunkban mai napig nincs légkondicionald, mert
nem kell. Este kinyitjuk az ablakokat, és az erdé
feldl jon egy hivos légaramlas, de szinte dram(
pontosan, lemegy a nap, és jon a hegy felél a hi-
vOs levegd. Leh(ti a hdzunkat, meg a kertet és a
novényeket.

Ez persze egy alfoldi tertleten, ahol nincs ko-
rilottink erdd, mas, de itt jon az a felel8sség,
hogy ha sok-sok névényt, sok fat tltetlink, nem
szemetelének vesszik a leveleket, hanem na-
gyon hasznos dolognak, javitanadnk a koérnyeze-
tink allapotéan. Ezért fontos, hogy a teriletlinket
jol hasznéljuk ki. Van egy eléadasunk, amikor
Osszegy(jtottink ilyen Gjépitést hazaknak a ret-
tenet lekdvezett utcafrontjait. Egyébként, amit a
torvény tilt, de hat sokan, amig meg nem kapjak a
lakhatasi engedélyt, addig akar a térkdére tesznek
gyepszényeget meg kavicsot, a kaspdval egydtt
belltetik a fakat, és aztan kiszedik. Orilet mire
képesek az emberek, csak hogy megkapjak a lak-
hatasit, meglegyen a zoldfelllet index, és azutan
letérkovezik az egész utcafrontot, meg a jardat,
meg mindent. Széval én ezt nagyon szigoruan
blntetném, és ellen8rizném, mert kell térkd, kell
autdbedlld, de most mar ugye a csalddnél - amig
gyerekkorunkban volt egy auté esetleg - 2-3 autd
is lehet, meg még a vendégeknek, és 5-6 férs-
helyet akarnak. Ez brutélis kornyezetkarositas, és
melegitik a kdrnyezetet.
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A kis kitéré utan visszatérve, hogy egy ilyen
szomszéd nyilvan a mi kis kertlinkre is negativan
hat, de par szdz négyzetméterrel is tényleg iga-
zan csodat lehet muvelni, ha van egy 800-1000
négyzetméterink, teljesen 6nallatéak is tudunk
lenni, amellett, hogy még szép is a kert. Ez a tel-
jes onellatas azért kis fenntartassal persze, a lisz-
tet, cukrot nyilvan vesziink, de zéldségben, szinte
minden gyimolcsben gazdagok lehetlink, kivé-
ve a déli gyimolcsoket. Készithetlink szorpoket,
lekvarokat. Van egy nagyon kedves baratném,
Kakuk Zsuzsi, neki Patyon van egy kis 6kokertje,
nala tanultam meg tésztat késziteni, teljesen on-
fenntartasra neveli a mai fiatalokat, meg egyéb-
ként tart nagymama-lanya-unoka programokat,
mert egyszerlien megszakadt ez a generacidok
kozotti informacidatadas, mert egyszerlbb volt
megvenni a boltban a nulla tojdsos széaraz tész-
tat. Hihetetlen élmény nekiink is, meg nekik is a
kozos tésztagyurads, emellett megtanuljak, hogy
mennyivel finomabb ez a tészta. Neki viszonylag
picike kertje van, van 20-30 tyukja, és az egész
csaladot ellatjak. O is télre besavanyit rengeteg
mindent, olyan kis éléskamréja van, hogy abbdl
egy atomhébord utdn 5 évig el lenne az egész
falu. (nevet)

Ugyhogy ez lehet viszonylag kis teriileten is,
csak ezekkel a mdédszerekkel, amiket probalunk
sulykolni.

Még gyerekként én nehezen hittem el, akva-
risztikaztam, hogy a kis akvariummal t6bb gond
van, mint a naggyal. Es hét valé igaz, hogy amikor
kéthektos akvariumom lett, akkor tizede energiat
kellett belefektetnem. Célszeri lenne egyébként,
ha engedik a kérilmények, akar 2-3000 négyzet-
méteres telkeken gondolkodni? Ami egyébként
oriasinak tlinik, végig menni, belltetni meg gon-
dozni. De hogy ha meg van csinélva, akkor ezek
sokkal kbnnyebben mdikédnek 6nmaguktdl, mint
egy kis négyzetméter alapu kert?

Igen. Minél nagyobb, annal jobb. Az taldn
még egy fontos dolog, ami nagyon rossz, és nem
engedném, ha rajtam mulna, de szerencsére én
nem vagyok semmilyen torvényhozas kozelé-
ben és nem is leszek, hogy egy-egy régi telekre,
amirél lebontjdk a régi hazakat, most négy-hat
lakésos tarsashazakat zsufolnak be. Azzal a cim-
széval, hogy mindenkinek kell egy kis kertes haz,
egy kis kert, na de ezek nem kertek, mert annak
a négy hat lakdsnak van hisz autdja. Rdadasul az
a kis terasz, amit megkap, nem jé semmire. Tehét
teljesen hasznalhatatlan, élhetetlen borzalmak



szliletnek. Ezek nem kerteshazak. Ezt szigordan
szerintem tiltani kellene. Gyakorlatilag az egyik
panelb&l mennek a méasik panelba. Es pont az a
cél lenne a kertekkel, hogy feltoltédjink, kapcso-
l6djunk a természethez, megtermeljik esetleg
magunknak a finom zéldséget, gyiimdlcsot. Ezek
semmire nem jok.

Mondjuk szikitsiik el a fogalmakat, hogy kert
vagy udvar.

Hatigen, igen, csak ezek kertek, és ezeket sza-
moljuk fel sorban, muszaj lenne megtartani ket
kerteknek. Vagy amikor megkerestek benniinket,
hogy jaj, hat a szomszéd kertje tiszta gaz és el-
hanyagolt, hdt mondom, 6rilj neki, mert mennyi-
vel rosszabb lenne, hogyha ez egy teletérkove-
zett rettenet lenne tele kaviccsal. Igaz, hogy tud
némi bosszisagot okozni, mondjuk, hogy jon &t a
komld, de mondjuk egy ilyen tobb éve, évtizede
otthagyott kertben mar nem parlagfl fog néni,
hanem a szukcesszié miatt mar inkabb ével§ min-
denféle természetes gyom. Az a szervesanyag,
ami oda visszapotlodik sajat magara, az javitja a
talajt, végsd soron a te kertedbe jonnek azok a
gyikok, a labatlangyikok, katicék, saskak, szocs-
kék egyebek, amik majd nélad segitenek. Széval
inkdbb ordljunk egy elhanyagolt kertnek, mint
egy ilyen agyonmanikiirézott, és egy agyon tér-
kovezett résznek.

A Marcsinak hdrom hektar, nekem most mar
egy hektar a telekméretem, és igazdbdl nekem
is csak a hatam miatt van egy segitségem. Amig
nem volt ez a sérv, addig egyedul csinadltam min-
dent. Most egy segitséggel egy hektéar abszolut
fenntarthatd. A régi modszerek szerint ide tiz em-
beris kevés lenne. Ez tiz 4tlagos kert mérete. Mar-
csinél is sokan kételkednek, és mindig mondom,
hogy akdrmikor odamentem, & tiszta sarasan, iz-

zadtan csindlta a kertet. Ez nem egy felvett pdz,
hogy & ott az Orségben kertészkedik, hanem akti-
van mindent & csindl. Nyilvan a nagy flivagéasban

»Es a jo tandcs, hdt ez kevésbé lat-
vdanyos és biztos, hogy Mark is ezt
mondta, meg minden szakember: ez
a talaj. ...amig nincs rendben a talaj,
és a mikrobiomja a novényeknek, az
ott él6 mikroorganizmusok, addig hi-
dba vessziik a virdagokat, sokkal tobb
munkdt fog adni. A talajra fektesse-
nek nagyon nagy energiat , egy-két
évig is akdr...”

van segitsége, de a nagy részét 6 csindlja. Viszont
ezt csak igy lehet, hogy most mar felhagyunk
ezekkel a ,régen igy szoktuk”, és lehet, hogy ka-
ros modszerekkel.

Elmény hallgatni, ahogy beszélsz errél az
egészrél. Hogyan lett az introvertalt és kertben
egymagaban ellevé Szomoru Miklésbdl egy szak-
majaban kézéleti szereplS tévémdsorokkal, elSa-
dasokkal, workshopokkal. Volt egy belsé hang, ami
vezetett erre, vagy becsabitottak és elcsabultal?

Ez a Mark hibdja. (nevet)

Nekem tényleg semmilyen vdagyam nem volt
szerepelni. Kis csondes valaki vagyok a mai na-
pig, persze, amikor ezekrdl a témakrél beszélek,
azt szeretem. Az elsé el6addsom Szentendrén
volt a kdnyvtarban, és nem aludtam el6tte este,
iszonyatosan izgultam. Az el6adason, amikor
lattam a sok csillogd szemet - majdnem harom-
szazan jottek el -, hogy rém ennyien kivancsiak,
az annyi energiat adott, hogy onnantdl az 6sszes
ldampaldzam 6rokre elmult.

Széval a Méark hibdja ez, szerintem. Pont egy
banyanyitas ellen tiltakoztunk a Pilisben, ott ta-
lalkoztunk és elhivtam, mert itt vagyunk egymas-
hoz nagyon koézel. Iméddtam a musorait, mindig
néztem a Green Team-et, akkor dlmomban nem
gondoltam, hogy én egyszer abban benne le-
szek. Elhivtam, csinalt egy kis videdt a kertemrdl,
és az akkora nézettséget hozott, hogy utédna szin-
te tényleg hetente ezerrel nétt az én kovetSim
szama. Akkor elkezdtem szépen vélaszolgatni a
megkeresésekre, akkor lattdk, hogy talan értek
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hozza. Néha Mark behivott, ugye akkor mar & a
médidban ezer éve mindenféle misorban benne
volt, neki nagy tapasztalata van, meg produkcids
cége, és akkor behivtak 5 percre magazin mu-
sorokban. Lattdk, hogy egészen jol beszélget-
tink, meg jol egymasra hangolddtunk, és akkor
5 percbdl lett 20 perc, aztdn szakértéként, utédna
meg mUsorvezetdként szerepeltem mar. De nem
volt ilyen vdgyam, és most sem ez az életcélom,
hogy 6rokre ezt csinaljam.

De ez az edukacids vonal azért egy halas do-
log, nem?

Igen, ezért élvezem a médiat, vagy mondjuk a
social médiat, vagy a YouTube-ot, mert azt érzem,
hogy lehet hatni j6l is az emberekre. Nem volt el-
sédleges célom, de most lattam, hogy ez miko-
dik, és szeretem annyira a természetet meg Ma-
gyarorszagot, hogy azt szeretném, hogy itt még
sokaig él6é kornyezet vegyen benninket korbe,
és erre hasznalom.

Belevittek a rosszba.

Igen, rossz tarsasagba keriltem. (nevetlink)
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A szakmai mdsoraidban egy csomé olyan tu-
déasatadas torténik, aminek nagyon komoly gya-
korlati haszna van, Sité Enikével 1évé mdiisorod-
ban pl. gyényéri kerteket mutattok be, tehat ott
azért az esztétika és a ndévénytarsitasok és minden
mas is szoba kertl, nagyon j6 példéakat, mintakat
mutattok be, tehat én azt gondolom, hogy okkal
kertltél azért ebbe a tarsasagba és ebbe a kbzeg-
be, mert a média az nagyon sokat tud segiteni az
edukacidban még mindig.

Igen, lehet j6l is hasznalni.

Mekkora terhet jelent szamodra ez a fajta nép-
szer(iség a mindennapokban?

Egyébként semekkoréat. Igazdbdl az a j6, hogy
azért ez egy kis réteg, kis szubkultdra, mégsem
egy celeb vagyok. Bar most voltunk pont egy
Budapest Bar koncerten a Mipéban és tapso-
lok, tényleg hihetetlen élmény volt, nagyon jé
koncert, és még szinte el sem kezdtem tapsolni,
mogllem megutdgetik a hatamat, hogy azt meg
szeretném kérdezni, hogy a didfalevél, az tény-
leg nem...? Bocsanat, most hadd tapsoljak mar
és majd utana beszéliink..., és néha van egy-egy
ilyen eset, de szerencsére kevés és az is kedves,




meg semmi baj nincs ebbdl, vagy a boltban va-
gyunk és megallitanak, de abszoldt nem terhes.

Tehat nem a rossz részét tapasztalod meg en-
nek az egésznek, amire egyébként panaszkodni
szoktak.

Persze én is kapok egy-egy olyan Uzenetet,
ami rosszul esik. Sokan azt gondoljdk, hogy amim
van és féleg a kert, azt igy kaptam és ontik bele
a pénzt valakik. El szoktam mondani, hogy min-
den megkeresett forintomat a kertre dldozom. A
kdzel harminc év alatt a kertépitéssel jol lehetett
keresni, de nekem minden a kertbe ment. Ami
most mar egy Uzleti vallalkozds, mert bemutaté
kert lett.

Amire viszont nagyon blszke vagyok, hogy a
kertész szakma, és akik benne vannak akar a Kert-
Feszivalban is, nagyon széles spektrumrél voltak
a névényvédd Zsigd Gyuritdl kezdve, a kertmvé-
szen &t, a kerttervezék, a névény el8allitdk, fais-
koldsok vagy influenszerek, barki, és mindenki a
k6zos Ugyért egyutt dolgoztunk. Vannak esetleg
kilonbozs felfogasok, én inkdbb azért az dkolo-
giait vallom.

Az Ernég, aki egy gyimolcsészetet vezet, 6 még
nem tudja azt mondani, hogy nem lesz 6t évig
termésem és kész. De én azt mondom, hogy egy
magankertben, ha mondjuk &t évig nem terem a
sargabarack, mert lefagyott, meg monilids, meg
miegyebek, akkor ezt el tudjuk fogadni, tehat mi
nem vagyunk hajlandék permetezni. Kilonb6zs-
en &llunk a természetszeretethez, de azért az a
k6z6s halmaz, hogy nincs veszekedés, nincs szét-
hlzés, nincs egymas bantasa, sértegetése.

A KertFesztival megszervezése és lebonyolitasa
soran mit tapasztaltal? Miben volt ez mas rendez-
vény, mint altalaban a hasonlé tematikdju eléa-

dasok, kisebb kertészeti vagy virdgvasarok, vagy
szakmai események? Miben kiilonbozétt? Miben
adott Ujat a te szakmai szemeden keresztil?

Mindenképpen olyat szerettlink volna csinalni,
hogy ne egy vasar legyen, mert az mar van, ha-
nem ennek a kdz6sségnek egy ,szigetfesztivalja”
legyen, egy KertFesztival, ezért is lett ez a neve,
és hogy rengeteg tudast at tudjunk adni. Tényleg
reggeltdl estig eladéas elGadas hatan volt két
szinpadon, amit kritikat kaptunk, az az volt, hogy
mindegyiket akartdk hallgatni, és egyszerlen
nem tudtdk, hogy melyiket véalasszak, valassza-
nak a jo és a jobb kozil. Ez volt mindenképpen
a cél, hogy ne csak egy sima névényvasar legyen
tele muskatlival, hanem mindenképpen oktatas
és szemléletformélds. A vérakozasainkon felll-
muldan jottek annyian, és olyan emberek, akikkel
eddig csak sokszor online taldlkozunk, kiilondsen
Marcsi vagy Mark. Nekem més, mert kertldtogata-
sok sordn van, hogy buszokkal jonnek, és renge-
teg ember ott van nalunk.

Mindenki ledébbent, hogy micsoda szeretett
arad felénk, és mindenki nyugodt volt, mindenki
békésen varta ki a sordt. Még a kavéfszé helynél
sem volt vita, alltak sorba és boldogan vartak, se-
hol egy ingerllt hang. Pénteken esett, ott az esd-
ben Ultek, és hallgattak benniinket, tehat ez any-
nyira meghatd volt, és szerintem tényleg ez egy
olyan kozdsség, hogy aki tavaly ott volt, szerintem
biztos, hogy eljon megint, reméljik, hogy hozza az
0j mulcs szektatagokat. Ugyhogy ez volt a & cél,
hogy egy vasar, egy tanitas, és egy kozos jo, kol-
lektiv élmény legyen, ezt vigylk tovébb egy évig.

Idén Ujra lesz fesztival méajus 15-t68l 17-ig.

Amin mi is részt fogunk venni médiapartner-
ként. Tekintslink egy kicsit globélisabb tertiletre.
Itt a klimavaltozds, sokan klimakatasztrofardl be-
szélnek, t6bb iranybdl megkdzelithets a kérdés,
ugye van magéanak a Féldnek is egyfajta ciklikus-
sdga éghajlataban, ez azért évtizezredekre vissza-
kovethetd.

Vannak, akik az egészet tagadjak. Te mit jésolsz
- és csak maradjunk itt a Karpat-medencében - az
elkévetkezendé 10-20 évre? Hogyan latod az ed-
digi kertészeti tapasztalataid dalapjan, merre tar-
tunk, mire kell szamitanunk, és ezt a mi faunank
hogyan fogja tulélni, alkalmazkodik, illetve miben
kell atszoknunk mas névényekre adott esetben?

Mindig félve beszélek errdl, mert én se tudds
nem vagyok, sem nem végzettségem, és nincse-
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nek kisérleteim. Tapasztalataim viszont vannak az
elkészilt kertekbdl, az unokatestvéreim gazdal-
kodnak, egyik Békésben, masik Baranyaban, sok
mindenkit ismerek, gyulai, szegedi termesztSket,
és Sk azért nagyon-nagyon kiizdenek, rajtuk érzé-
dik legel8szor ezen a vidéken a klimavaltozas ha-
tasa, ezért joggal, gy gondolom, panikolnak is.

Ez azt jelenti, hogy nem majd lesz, hanem ez
mar a van. Ez masszivan van, aki ezt tagadja, az
nem ezen a vildgon él, csak nyaron ki kell men-
ni a napra, harminc évvel ezel6tt félmeztelen kint
jatszottunk egész nap, és semmi bajunk nem
volt, most bele lehet halni. Markkal mi az opti-
mista-pesszimistak vagyunk, tudjuk, hogy mit kell
eltenni, megvan a megoldas, meg lehet allitani,
csak ehhez kell a politikai akarat, és a dontésho-
zéknak is az akarata, meg nekiink is, tehat az em-
bereknek is.

Es akkor nincs ok a pesszimizmusra, igaz, hogy
ez nem pillanatok mive lesz, de lehetne tenni.
Am amig igy folytatédik, az egy rémiszté forga-
tokonyv.

Hogy lehet kihagyni ebbél példaul a mitragya-
gyarték érdekeit, vagy a novényvéddszergyartok
érdekeit? Hogy ezek a valtozasok végbemenje-
nek, ott elég lenne a felhasznaldi oldal szemlélet-
véltoztatdsa, hogy kikényszeritse azt, mondjuk a
politikabdl, alulrdl épitkezve, hogy az a rengeteg
mdanyag és vegyszer kikerljoén a kérforgasbdl.

Igen, szerintem alulrdl is, de feldl is lehetne
egy hatérozott, elkotelezett dontés. Nem vagyok
mez6gazdasz, csak, amiket ismerdsoktdl, nalam
okosabb emberektdl én is hallok, meg egyéb-
ként tapasztalok is, hogy aki jarja a vidéket, lat-
ja az agyonszantott foldeket, amikor tavasszal
jonnek a bojti szelek, porviharok vannak, viszi a
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port a szél, mert az mar nem talaj, az por. Es rajot-
tek, hogy persze nem terem benne semmi, ezért
agyonm(tragyaztdk, hogy ne 6 tonna kukorica
legyen, hanem 15, de persze nem lesz, mert az
meg kiszarad, nincs, ami megtartsa a vizet, akkor
elkezdjik ontozni, de az 6ntdzéssel még tovabb
szaritjuk az orszagunkat, széval ez egy 6rdogi kor.

Vagy hogyha ez alulrél és a gazdak irdnyabdl is
elindul a j6 példak lattan. Latjak a jo tapasztalato-
kat, mondjuk valakinek egy notilig-es szantéfoldje
van, és az aszaly ellenére volt termése, lehet nem
lett 10 tonna kukoricéja, de volt benne bab, cukki-
ni, szdja, meg minden mas, és ebbdl dsszességé-
ben tobbet keresett, mint amikor én tele vagtam
napraforgdval, kukoricaval, buzéval - szentharom-
sag ugye, még mindig ebben vergédink -, akkor
taldn belathatd, hogy megvannak a gépeim, meg-
van a tuddsom, ott van a foldem, akkor én is elkez-
dem ezt. Talan a szakpolitika is |ép, bar ezt mindig
megigérik, csak ugye mindig négy években, vagy
inkdbb manapsag egy hénapokban gondolkoz-
nak. Mindent megigérnek, aztan semmi, mindig
konferencidk és konferencidk, ilyen dontés meg
olyan dontés, aztdn semmi nem torténik, vagy
minimalis valtozast hozé dontések sziiletnek. Sze-
rintem itt muszaj alulrél szervezédniink, és ha ez
a sok-sok ember Uj mdédszereket alkalmaz mind a
mez8gazdasagban, mind a magénkertekben, ak-
kor remélhetéleg eljut majd a magasabb szintekig
is, és esetleg orszédgos szinten, vagy eurdpai, vagy
vildg szinten is majd véltozasokat hoz.

A lassusagnak milehet a kévetkezménye, a las-
su mozdulasnak, hogyha lassan fordul a hajé?

Hat ez, ami most tortént, emlegettem Gyu-
la Ivan tanarurat, meg sokan mar a 80-as évek
elején mondték, hogy ez lesz, akkor még csak a
Jesz” volt. Ha akkor mondjuk hallgattak volna réa-
juk, akkor most nem lenne ez a helyzet, de most
még mindig nem késé hallgatni rajuk, csak na-
gyon-nagyon kellene a dontéshozdknak a klima
kérdésben mozdulni, és muszdj meghozni ezeket
a nehéz dontéseket. Erdekeket fog sérteni, de
muszaj, mert a késébbi jobb miatt egyszerden el
kell hatarozni ezeket.

A buddhista tanitémtdl mindig azt tanultam,
hogy a legnagyobb j6 érdekében kell cseleked-
ni. Tehat ezt kell el&szér figyelembe venni, mert
nagyon hosszu tavon az tudja elére vinni az egész
tarsadalmat. Itt meg tényleg az életiinkrél és a
gyerekeink életérél, életterérél van szo.



De akar csak tényleg Anglidbdl egy példa -
ezért is imddom Angliat -, mert ott példaul most
mar a haziorvos felir - akdr mentélis betegeknek,
drogfliggdknek, de akar borténprogramok is van-
nak - kertészkedést. Es tapasztaljak, hogy sokkal
kisebb az agresszid a bortonokben, midta kertész-
kednek. Vagy a gyerekeket, midta kiviszik kertész-
kedni, kevesebb kitylt hasznalnak, nem olyan
agresszivek, kevesebb a specidlis igényl gyerek.

Annyira pozitivan hat rajuk, hogyha ezt bevisz-
szlik az oktatédsban és az egészségligybe, akkor
taldn nem egy feneketlen kdtba ontenék a TB
pénzeket, hanem egy kicsit visszahatna a tarsada-
lomra. Példaul nem mindegy, mit taplalkozzunk.

Ha erre koltenének most az elején tobbet, a vé-
gén szaz szazalékig biztos vagyok benne, hogy
kevesebb ember kerilne mentélis betegségek-
kel, droggal, barmivel a kérhazakba, de akar sziv
és érrendszeri panaszokkal, ha jol taplalkozunk és
mozgunk a kertben. Ez egy olyan rendszer lehet-
ne, amire én biztos, hogy nagyon sokat dldoznék,
és ez 5-10-20-30 év alatt visszahozné a belefekte-
tett pénzt.

Ezek karakédnul meghozott déntések eredmé-
nyei kellene, hogy legyenek. Ahogy a klimaval-
sagnak vannak menekdltjei, dgy lesznek a né-
vénytarsitasokba is ilyen klimamenekdiltek? Tehat
lesznek, amiktél el kell bidcstznunk, és lesznek,
amiket viszont be kell fogadnunk és integralni kell
a kertkultiraba Magyarorszagon?

Igen, én ebben is optimista vagyok, mert lehet,
hogy nem lesz cseresznyefank, vagy sargabarack,
most csak két példat mondtam, de van helyette
esetleg rengeteg olyan novény a fligétdl kezdve,
ami bejohet. A pilisi parkerdénél hallottam, hogy
arra szamitanak, hogy 2050-re a meglévé bukko-

sok eltlinnek, ugye kiszaradnak, nem birjak eze-
ket az enyhlé teleket és a csokkend csapadékot.
De méar Gorogorszagbdl hoznak olyan genetikaju
bikkfédkat, most mar nevelik, amik a 300 millimé-
teres csapadékhoz szoktak. Lesz rd megoldas,
van rd megoldas, van ré tudas, csak ehhez mar
most cselekedni kell, tesztelgetni, és hozni be,
mert ugye a fa sem ketté év alatt né meg.

Az altalunk javasolt technoldgidkkal: tehat ne
béantsuk, hanem épitsik a talajt, fedjik be, &riz-
zik meg a vizet - igy csodéakat lehet mdvelni. Re-
mélem az én kertem is egy kis példa erre, vagy
sokunké, akik benne vannak a mulcs szektdban,
példa, hogy az Alfélddn is vannak gyonyori ker-
tek, Szegedtdl Albertirsdig, a homokhatsagon,
Kecelen akar, latunk olyan kerteket, ahol ezt mér
mondjuk évek éta, évtizedek 6ta csindljak, csoda-
kat lehet mUvelni, csak ehhez tirelem kell és idé&.

Aki kertet szeretne mondjuk Kecelen épiteni,
az ne szamitson arra, hogy olyan kertet fog tudni
épiteni, mint ami neked a hegyek kézétt van, mert
hogy ott més novénykulturdk és névénytarsitasok
maradnak meg, akar disznévényben, akar haszon-
novényben? Az igényeket hozza kell igazitani az
éghajlati tényez6khoz, amik orszagon belil is md-

koédnek?

[gy, igy mindenképpen. Talan Beth Chatto egy
angol kerttervezé holgy mondta, hogy megfele-
|6 névényt a megfeleld helyre. Szerintem ennél
okosabbat nem lehet mondani. Egyébként Be-
nivel terveziink most Kecelre majd egy kertet, és
a holgy leirta, hogy & szerelmes a rododendron-
ba, az azdledba, és a macrophylla hortenzidkba.
Mondtam neki, oké, ebbdl egyiket sem fogjuk
tervezni, mert ezek nem odavaldk, nem fognak
mUkodni. Rengeteg energia, viz, tdpanyag és
munka aran sem lesznek hosszd tadvon szépek. Ez
is a szakmank felelség, hogy ilyet nem vagyunk
hajlanddk betervezni, vagy legaldbbis felhivjuk a
figyelmet, hogy ne vegye meg, mert nem jé hosz-
szu tavon. De cserébe vannak olyan novények, a
cserszomorcétsl kezdve - gyonyord diszes fajtai
vannak -, vagy a bodza, olyan diszbodza fajtdk
vannak, amiket, ha valaki meglat és nem tetszik
neki, akkor ne kezdjen kertészkedni. (nevet)

De olyan szarazsagtlrg, nyarallé évelSink is
vannak, amiket az Alfolddn béatran lehet Ultetni,
tervezni. Hazai termel6kt8l vasaroljunk, mert a
novény ezen a levegén né fel, ehhez a klimahoz
szokott, nem az olasz, holland, belga, ilyen-olyan
import.

CsPM 57



Nem mindegyikkel van ott sem baj azért, de
sokszor latjuk, hogy agyonmlitrégyazva, felpum-
palva, hatalmas cserépben egy hdromméteres
totemciprus érkezik. Hat hogyan? Az nem termé-
szetes. Az egy ilyen folfujt valami, és persze itt ki-
kerll a rossz talajba, 40 fokba, kevés csapadék,

Osszeesik és elpusztul. Mondjuk egy vas varme-
gyei Marcsinal ugye gyonyord rododendronok
vannak, irigyeljik is, de az odavald, az ott nagyon
j6, ndla megél. Oda meg mondjuk lehet levendu-
|4t nem nagyon lehet Ultetni, mert kirohad, tehat
itt a megfelel ndvény, a tudas, és a 6 fajtavélasz-
tés az esszencidlis. Tizenkét éve én is konnyebben
tudtam elkezdeni, de én is rogton a falltetéssel
kezdtem, tehét kell egy kis tudatossag, 6 az ar-
nyékolas és nem félni a faktdl.

Marktdl is megkérdeztem, mik az alapveté ked-
vencek? A virdgos névények, a cserjék vagy a fak?
Vagy igazabdl ebben nincs kiilonbség?

Egyik nélkiil nincs a méasik. En imadom mond-
juk a kdposztés tésztat, de hogyha azt kellene en-
nem egy hdnapig, azt mar nem szeretném. Min-
denre szlikség van.

De a kertben nézed, az ott marad, és évelbk.

Igen, de egy okoldgiai egységet akarunk lét-
rehozni, akkor mindenre sziikség van. Kertterve-
zésbdl is azt tanultuk meg tanitjuk, meg adjuk at,
ha nem is mind a hét szintre, de legaldbb harom,
tehat fa, cserje, éveld vagy gyepszint még legyen,
vagy a rét szintje legyen, mert egészen mas ro-
varok, madarak, allatok jonnek be, fészkelShely,
szelet fog, mikroklimat javit, &rnyékol. Tehat hia-
ba szeretem én az évelSket, akar a szadrazsagti-
ré évelSket, de ha nincsenek arnyékold fak, vagy
szelet fogd cserjék, akkor elviszi az egészet a szél.
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En nem is arra gondoltam, hogy a tobbit kizérva
magabdl a kertbél is, hanem hogy ilyen igazan szi-
vedhez kézelallé kedvenc névény, kedvenc virag.

Na jo, ha valamit vélasztani kell, akkor nekem
mindenképpen a lagyszaru évelSk. Mert ezek
olyan dridsi csoportja a ndvényeknek, hihetetlen
szortiment van. A nemesitéknek hala folyamato-
san jonnek az Uj fajok, a nemzettségek, ahogy
valtozik a klima, tudunk Ultetni 4j fajokat, fajtakat,
Ujabb télalldk, rezisztens, gombabetegségeknek
ellenéllé fajték jonnek.

Tényleg hihetetlen a kinalat beldlik, ugyhogy,
ha nekem kell véalasztani, akkor mindenképpen a
ldgyszaru éveldk.

Es ebbdl egyébként latszik is, hogy a kerted-
ben esetleg kicsivel tébb van, mint a...

Hat egy olyan par tizezer van beldle. Igen.
Nyilvén a fakbdl nem is lehetne ennyit Ultetni, te-
hat fizikdlisan sem, de azokbdl is szerintem szaz
folott jarok mar.

Tervezed is, hogy még bévited a kertet, vagy
most ez az a méret, ami a ,most pont elég”? Mert
aki példaul gydjt, az igy mindent szeretne, és az
ember hajlamosabb akkor még nagyobb tertile-
tet, még tébb mindent...

Hat azt mondtam a barataimnak, csalddom-
nak, hogyha még merek valamit vésérolni, akkor
lissenek agyon és komposzt legyek. (nevet) Es
most kezd betelitédni ez az egy hektar is, kezd
kész lenni, bar a kert sosincs kész, mindig van-
nak Uj otletek, de azért azt mondom, hogy pont
most ebben a valtozd klimaban azért én sem
mernék feltétlen sem anyagilag, sem méretben
mar tovabb ndéni. Ha esetleg mégis... Mellettem
mondjuk van egy nagyon szép rét még. Ha még-
is, esetleg az valaha hozzank kerilne, akkor ezt
lehet meghagynank csak igy rétnek, vagy vissza-
erddsiteni. Esetleg ezért, hogy ne egy téarsashaz
épulljon arra. Megmenteni. De most azt mondom,
hogy elég.

Zarokérdésként, tudom, hogy ezmeg egy olyan
kérdés lesz, amiben egy workshopot kellene tarta-
ni, de ugye Markkal is beszéltik, hogy sokan azt
mondjak, hogy 6, én kevés vagyok ahhoz, hogy
megvaltozzon minden, mert egyedil hiaba gydj-
ték szelektiven, meg hiaba figyelek erre-arra, én
egyediil kevés vagyok. En azt gondolom, hogy
mindenki hozzdtesz az egészhez. Hogyha van



egy j6 tanacsod, vagy valami, amire felhivnad a fi-
gyelmet, hogy mire figyeljen oda egy atlagember
otthon, a sajat kertjében, vagy egyaltalan ahhoz,
hogy kerttel kezdjen foglalkozni, akkor mi lenne az
a jo tanacs, amivel ellatnad egy elindulasnal?

Mondom a jo tanacsot is, de tavaly pont for-
gattunk a Kittenberger Garden-ben egy Alom-
kerteket, az 6todik évad volt, és az egyik kert rész-
ben egy ilyen szép installacio volt, egy fali katbdl
csOpogott masodpercenként egy csepp viz, az
megtoltott egy kisebb talnyi corten acél tartanyt,
az atfolyt egy nagyobba és a végén volt egy ha-
talmas té. Es szerintem ez egy remek példa arra,
hogy ez a sok-sok kis 6néllé dontés, ez a sok-sok
kis 6nalldan szelektiven kidobott barmi, meg az
okosan 0ntozott kert, a megtermelt élelmiszer,
tehat a sok-sok apré csepp 6sszeéllhat egy nagy
egésszé. Ebben abszolit hiszek. Meg tudom,
hogy ez nem is ,hiszek”, hanem ,tudom”, hogy
ez mlkddne, csak ehhez sok-sok csepp kell, meg
id6, mire az a sok csepp Osszeéll egy nagy téva,
de szerintem mkodik.

Es a j6 tanéacs, hat ez kevésbé latvanyos és
biztos, hogy Mark is ezt mondta, meg minden
szakember: ez a talaj. En is most alig varom, hogy
kitavaszodjon, elolvadjon a hé, és szaladjak a ker-
tészetbe, vegyem a gyonyorl novényeket, Ultes-
sem, és ez a legszebb. De amig nincs rendben
a talaj, és a mikrobiomja a novényeknek, az ott
élé mikroorganizmusok, addig hidba vesszik
a virdgokat, sokkal tébb munkat fog adni. A ta-

lajra fektessenek nagyon nagy energiat, egy-két
évig is akar, persze ez nem azt jelenti, hogy addig
semmi ndvény nem lehet, sét, kell az él6 gyokér,
de mondjuk zoldtragya névénnyel vetném be,
rengeteg komposztot, vagy a lehullott leveleket
hozndm ra, vagy a karadcsonyfat dardlndm le és
szornam szet.

Kidobaljak sokan a kardcsonyfat, mi szektasok
mar szedjlk Ossze, dardljuk le és tesszik a kertbe,
el kell kérni a szomszédoktdl, ez mind szerves-
anyag, ez mind étel lesz majd a talajnak, és ettdl
valik majd jobb izmegtarté-képességlivé a talaj,
benne lesznek a felvehetd tdpanyagok, hosszu
tévon kialakul egy olyan kis egészséges rendszer,
amiben majd a késdbb ellltetett fak, cserjék,
lagyszaru éveldk gyonyorli okoldgiai egységgé
allnak 6ssze.

Tehat a kevésbé latvanyos, de nagyon fontos
résszel kell foglalkozni, akar éveket is, vagy hat
orokké, de az elején mindenképpen egy-két évet
a talajba kell fektetni.

Most valaki olvassa ezt, akkor az lesz az elsé
kérdés, hogy ehhez milyen szakértelem kell, tehat
mennyire kell beledsnia magat a talaj technoldgi-
aba.

Nem, semennyire, nézzen meg par videdt
tSliink. Es még egy: Ha a megfeleld névényt a
megfelelé helyre, akkor a megfelelé tudast a
megfelels helyrél.

foték: Szomoru Miklés
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Hatartalan finomsag,

ZEro komprom

SSZUm

— a Fino Vegajo sikertorténete

Mi térténik, amikor a tébb évtizedes szakmai tapasz-
talat taldlkozik egy specidlis élethelyzettel? Ebbél a
, amely a
fenntarthaté jové iranti felelés gondolkoddst és a min-
dennapokban is szerethetd, névényi alapu izeket hoz-

talalkozasbol szuletett meg a

za kozelebb a fogyasztokhoz.

Mesélnétek arrél, hogyan sziiletett meg a
Fino Vegajé marka étlete, és milyen személyes
vagy szakmai indittatas vezetett a névényi alapu
termékcsalad létrehozasahoz?

Linda: A gondolat 2016-ban fogant meg ben-
nem, amikor a piaci szerepl&k termékeit vizsgalva
és kostolva egyértelmdiivé valt, hogy ilyeneket mi
is tudunk késziteni, sét. Nem sokkal késébb sze-
mélyes okok is erdsitették az elgondolast, ugyan-
is csaldadon belll felitotte a fejét a tejfehérje
érzékenység, ami Uj megoldasok keresésére osz-
tonzott benniinket. Az igazi lendiletet a pandé-
mia id&szaka hozta meg, amikor taladlkoztunk egy
tandcsadoval, aki kézos gondolkodasra hivott a
névényi alapl termékcsalad fejlesztésérdl. Nyi-
tott kapukat dongetett, igy meghoztuk a dontést,
hogy belevagunk.

A tényleges fejlesztést szamtalan kérdés, kuta-
tés és elSkészités elézte meg. A legnagyobb di-
lemma az volt, hogy alapvetéen tejtermékek els-
allitdsaval és forgalmazasaval foglalkozé cégként,
hogyan hat a fogyasztdkra, ha Gtjara inditunk egy
novényi alapd markat. A kutatdsok azonban meg-
nyugtatd vélaszt adtak: a vasarlok épp azt lattak
erésségnek, hogy egy komoly mudlttal, stabil mi-
n&ségbiztositasi rendszerrel és exporttapasztalat-
tal rendelkezé véllalat Iép be ebbe a kategdridba.
Olyan élelmiszereket gyartunk, amelyek valéban
a fogyasztok egészségét szolgaljak. Akiknek nem
okoz probléméat a tej fogyasztasa, azoknak tovabb-

ra is biztonsagos, kivalo tejtermékeket készitlink;
akik viszont valamilyen okbdl nem fogyaszthatjak,
szamukra izletes, magas bioldgiai értékl novényi
alternativakat
alkotunk.

Gabor:
Folyamato-
san kerestik
azokat a kito-
rési pontokat,
amelyekkel
egy hagyo-
manyosan
csaladi  kéz-
ben mikods
kis- és kozép-
vallalkozast
gazdasagilag
és kornyezeti
szempontbdl
is  fenntart-
haté palyan
tarthatunk.
Ebbe a stratégiai gondolkodasba tokéletesen il-
leszkedett a novényi termékkategéria fejlesztése.
Meggy&zédésiink volt, hogy ez a terilet harom
meghatarozé megatrendre épll: a fenntarthato-
sagra, az egészségtudatossagra és az allatjollét-
re. Ezekre az értékekre, a kutatdsi eredményekre
és a sajat hitlinkre tdmaszkodva vagtunk bele a
Fino Vegajo termékcsaldd megalkotéaséba.
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A Vegajé mégétt komoly miltra visszatekinté
vallalati hattér all - hogyan talalkozik a munka-
tokban a hagyomany és az innovacié a névényi
termékek fejlesztése soran?

G: A Vegajé megsziletésekor egy olyan vizi-
6t valdsithattunk meg, amelyben sokkal inkabb
a lehet8séget lattuk, mint a kockazatot. A tobb
évtizedes vallalati multunknak készénhetéen ren-
delkezésiinkre allt az a géppark és szakmai tudas,
amelyre biztos alapként épithettiink, igy az indu-
l&4s nem igényelt dridsi beruhdzast. A léc azonban
nagyon magasra kerllt: a ndvényi termékek fej-
lesztése joval nagyobb kihivast jelentett, mint amit
a hagyomanyos tejtermékeknél megszoktunk.
Mig egy tejtermék esetében hat-nyolc, legfeljebb
tiz laborfejlesztés utén eljutunk a szélesebb kord
tesztelésig, addig a novényi kategdriaban volt
olyan termékiink, amely csak a hetvennegyedik
kisérlet utan allt készen erre a Iépésre. Szamta-
lan buktatét kellett lekUzdenidnk, mikdozben nem
elégedtiink meg az atlagos szinttel: a nemzet-
kézi benchmarkot szerettik volna felGlmulni.
Hatédrozott célunk volt, hogy a Vegajé termékek
allergénmentesek legyenek, hozzdadott aromak
nélkdl késziljenek, mégis izletesebbek legyenek
a piacon elérhetd alternativéknal. Kiemelten fon-
tos szamunkra a funkcionalitas is: olyan élé bak-
térium szintenyészettel fermentaljuk Sket, amely
probiotikus hatast biztosit. A fejlesztés nalunk
nem egyszeri folyamat, hanem folyamatos torek-
vés - ma is azon dolgozunk, hogy a termékpalet-
tdnk minden eleme a leheté legmagasabb mind-
séget képviselje.

Az uj Vegajo Vegagurtok névényi alapu jog-
hurt alternativaként jelentek meg a piacon - mi-
lyen koncepcié mentén sziilettek meg ezek a ter-
mékek?

G: Az Uj Vegajé Vegagurtok mogott az a gon-
dolat all, hogy olyan névényi alapd joghurtalter-
nativat kinaljunk, amely nem csak izben, hanem
funkcidban is felveszi a versenyt a hagyoméanyos
tejtermékekkel. A koncepcié kézéppontjdban a
probiotikus, él6fléras baktériumtartalom és a fo-
gyasztok egészségtudatos igényeinek kiszolgala-
sa all - olyan termékeket szerettiink volna alkot-
ni, amelyek nem csak finomak, hanem a bélfléra
tdmogatasaban is szerepet jatszanak. Ezek a n6-
vényi joghurtok most tdbbféle izben érheték el,
igy mindenki megtaldlhatja a kedvencét. 2026-ra
nemcsak ezt a termékcsoportot, hanem a teljes
Vegajé termékpalettdt allergénmentessé tesz-

szik: minden egyes készitményiink vagy termé-
szetes kalciumforrasként szolgal, vagy kifejezet-
ten kalciumban gazdag, igy egyszerre tdmogatja
az egészséges taplalkozast és a tudatos életmo-
dot. Emellett szinte mindegyik Vegajé termékink
V-label mindsitéssel is rendelkezik, ami szdmunk-
ra nem pusztan egy logd, hanem garancia arra,
hogy vasarléink a leheté legmagasabb mindsé-
get kapjak.

A marka
mdsodjara
is elnyerte
a GREEN
BRAND véd-
jegyet - mit
jelent ez az
elismerés a
Vegajo sza-
mara, és ho-
gyan tiikr6zi
a cég fenn-
tarthatésag
iranti elkéte-
lezettségét?

L: Amikor
el6szor  fel-
merilt, hogy palydzzunk a Green Brand védjegy-
re, hosszasan egyeztettiink a program magyaror-
szagi képviselSjével. Mar ezek a beszélgetések
meggyobztek benniinket arrél, hogy egy valéban
hiteles, alapos és szakmailag komoly megmé-
rettetés var rank. Azéta masodszor is sikerilt el-
nyernlnk ezt a mindsitést, ami oriasi bliszkeség a
céglinknek és a Fino Vegajé markanak egyarant.
Magyarorszagon ritkasdgnak szamit, hogy egy
vallalat két egymast kovets alkalommal is meg-
kapja ezt az elismerést, igy kilonosen kozel all
a szivinkhoz. Az élelmiszeriparral kapcsolatban
gyakran felmertlnek kérdések: mennyire fenn-
tarthatd az allattenyésztés, a tejtermelés, vagy
maga az élelmiszer elallités rendszere? Eppen
ezért éreztlik szikségét annak, hogy mérlegre te-
gylk a mikodéstinket, és kilsé, figgetlen szakér-
t6k visszajelzését kérjuk. Az Eurdpai Unié altal be-
jegyzett Green Brand védjegy szdmunkra ennek
a folyamatnak a hiteles bizonyitéka - megerdsités
arrél, hogy jo irdnyba haladunk, és valéban a jo-
vébe mutatd értékeket képvisellnk.

fotdk: Filép P4l Abel, Foodon

(x)
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Az egészseges életmaod
a konyhadban kezddodik

Az egészséges életméd nem lemondast, hanem felszabadult vélasztasi lehetéséget jelent. AMagic
Mills termékei mégétt olyan szemlélet &ll, amely a természetes alapanyagokra, a biztonségra és a
mindennapokba kénnyedén beilleszthet6 megoldasokra épit.

Mit jelent szamotokra az ,egészséges élet-
méd” és hogyan jelenik ez meg a Magic Mills
termékek fejlesztésében?

Szamunkra az egészséges életmdd nem egy
trendi kifejezés, hanem egy olyan mindennapi
ut, amelyet tudatos dontésekkel jarunk be - le-
gyen szo stresszkezelésrél, mozgasrol vagy tap-

lalkozasrél. A Magic Millsnél a harmadik pillérre,
az étkezésre helyezzik a hangsulyt, mert Ggy
tartjuk, hogy a valddi egészség a tanyéron kez-
dédik. Termékeinket ezért mindig természetes,
tiszta alapanyagokbodl fejlesztjik, mesterséges
adalékok nélkil, igy biztositva azt, hogy minden
falat valéban jot tegyen a testnek és a léleknek.
Cirokalapu termékeink azért kilonlegesek, mert
nemcsak glutén- és allergénmentesek, hanem
olyan tédpanyagokban is gazdagok, amelyek a
hosszabb telitettségérzetért és a kiegyensulyo-
zott vércukorszintért is felelsek - igy még a szi-

gorubb étrendet kovetSk szadmara is idedlis va-
lasztds. Lisztkeverékeink, szaraztésztdink és mas
cirokbdl készilt termékeink mind olyan mdédon
készilnek, hogy kénnyen beillesztheték legye-
nek a mindennapi étkezésbe. Nem hasznalunk
modositott keményitSket, és a szaraztésztaink
szintén magas ciroktartalommal birnak, igy nem
kell kompromisszumot kotni sem az iz, sem az
egészség terén.

A Magic Mills termékei 100%-ban glutén-
mentesek, veganok és allergénmentesek - ho-
gyan segit ez a modern életmédot kovetdk
mindennapjaiban?

A Magic Mills torténete egy kildetéssel indult:
szerettik volna visszahozni a kdztudatba a cirokot,
ezt az elfeledett, mégis rendkivil értékes alap-
anyagot. Szamunkra a legfontosabb a biztonsag,
az, hogy az ételérzékenységgel él6k is nyugodt
szivvel, jéiziien fogyaszthassék a termékeinket.
Hisziink abban, hogy a tudatos étkezésnek nem
szabadna stresszforrdsnak lennie. Amikor valaki
levesz egy Magic Mills terméket a polcrél, nem
szeretnénk, hogy percekig bongéssze a cimkét
rejtett adalékanyagok utan kutatva. A mai roha-
né vildgban az idé az egyik legnagyobb kincstink
- mi pedig ezt szeretnénk megdvni azzal, hogy
megbizhatdan glutén- és allergénmentes megol-
désokat kinalunk. gy barki, életmdédtdl vagy érzé-
kenységtél figgetlendl, felszabadultan vélaszthat
minket a mindennapokban.
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Milyen szerepet jatszik a cirok, mint alap-
anyag, az egészséges taplalkozasban, és mi-
ért tartjatok ezt a gabonat kiilonosen értékes-
nek?

A cirok egy természetesen gluténmentes és
toxinmentes alapanyag, amely egyre nagyobb
figyelmet kap a tudatos taplélkozdsban - nem
véletlenll. A Magic Mills termékeinek készitése
sordn sem génmodositast, sem adalékanyago-
kat nem alkalmazunk, igy a cirok valddi, eredeti
forméjéban kerll az asztalra. Lassu felszivodasu
szénhidratként kiméletesebb hatéssal van a vér-
cukorszintre, ezért - megfeleld orvosi konzultacié
mellett - inzulinrezisztenciaval él6k étrendjébe is
beilleszthets. Kiemelkedd rosttartalma nemcsak
az emésztést tdmogatja, hanem hozzajarul a hosz-
szan tarto telitettségérzethez is, amit az is erdsit,
hogy a cirok jelentds mennyiségl nedvességet
képes felvenni. Emellett értékes novényi fehér-
jéket és antioxidansokat is tartalmaz, amelyek a
szervezet természetes védekezSképességét se-
gitik - igy a cirok nem csupan alternativa, hanem
valédi alapkove lehet az egészségtudatos kony-
hanak.

A Magic Mills termékek zart rendszerben ké-
szllnek — hogyan jarul hozzad ez a megkozelités
a fenntarthaté és egészségtudatos életmédhoz?

A sajat termesztés( cirok, a kifejezetten erre
kialakitott malmunkban kertl feldolgozésra, igy
teljesen kizarhatd, hogy barmilyen idegen anyag
vagy szennyezédés kertljon a termékekbe.
Ugyanez a gondossag jellemzi a tovabbi gyartasi
|épéseket is - olyan izemben dolgozunk, amely a
malom szemléletét kdvetve a lehets legnagyobb
tisztasdgot és biztonsdgot garantélja. A fenntart-
hatdsag jegyében minden folyamat hazai keretek
kozott zajlik, és tudatos dontés, hogy termékein-
ket elsGsorban bio boltokban tesszik elérhetévé,
nem pedig a multik polcain. Szeretnénk biztos
pontta valni a vasarldk életében - egy olyan mar-
kava, amelyre mindig lehet szamitani. Ha szeret-
néd kozelebbrdl is megismerni ezt a gondossag-
ra, tisztasagra és tudatossagra épulé szemléletet,
lstogass el a magicmills.eu oldalra, és fedezd
fel, hogyan véalhat a Magic Mills az egészségtuda-
tos mindennapok biztos alapjava.

(x)
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Az egeszséeges élet
a konyhaban kezddédik.

@ @magicmills www.magicmills.eu


https://magicmills.eu/

LATOGASSON EL HOZZANK EGY LATASVIZSGALATRA
MELYET OPTOMETRISTA SZAKEMBER VEGEZ ES MOST
25% KEDVEZMENNYEL VEHET IGENYBE.

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

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

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

MONITOR ELOTTI MUNKAVEGZES ESETEN
OPTOMETRISTA JAVASLATOT IS TUDUNK BIZTOSITANI.

SZERETETTEL VARJUK EXKLUZIV UZLETUNKBEN.
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NAGY ZOLTAN 3

FARSANGI VEGANSAGOK
FAGYALLO FINOMSAGOK

Udvozlom a Kedves Olvasét. Bar odakint az id6jaras éppen a keményebb arcat mutatja,
remélem, hogy amikor ezeket a sorokat - és ezzel egyiitt remélhetSleg a Magazin t6bbi
cikkét is - olvassa, egy j6 meleg szobaban lazit és a napi jo| megérdemelt pihenését t6lti.
Ez idei masodik lapszamunk, ismét eltelt egy hénap. Optimizmusra ad okot, hogy im-
mar a téli hénapok kézepén tul vagyunk és legfrissebb szamunk megjelenésekor mar
csak szlik négy hét marad naptarilag is a télbél. Most azonban még sziikséges egy kis
kitartas. Nagyon sok mulik azon, hogy az ember milyen szemmel nézi az év adott sza-
kaszat. Ismeréseim egybehangzé véleménye alapjan merem éllitani, hogy az emberek
nagyobb része az &szi, egyre hosszabb estéktél, az egyre t6bb s6tét 6ratol, minél in-
kabb maga ala keril lelkileg, érzelmileg és ebbdl az egyetlen kitt a tavasz eljovetele.
Az emberi szervezetet is megterheli a hideg, ilyenkor még jobban oda kell figyelniink
szervezetiink folyadék ellatasara, valamint a tdpanyagok, vitaminok bevitelére is.
Télen, féleg a vége felé, azonban mar vidamabb dolgok is vannak. llyen példaul a far-
sangi idészak, amely kicsiknek és nagyoknak egyarant kivalé id6toltést és szorakozast
nyujt. Az évodakban, iskolakban ilyenkor felpezsdiil az élet és ekkor néha fejtérést
okoz, hogy milyen finomsagokkal késziiljon az ember ezekre a csoportos talalkozékra,
amikor sziil6k és gyerekek nem csak egymas jelmezét csodaljak meg, hanem a jobbnal
jobb édes és sos sliteményeket, ragcsalni valdkat is, amelyek nagyrészt minden alka-
lommal teljesen elfogynak. Itt viszont azért kiilon kell figyelni arra, hogy van-e az adott
kézosségben valamilyen 6sszetevére érzékeny, vagy allergias személy, mert elég egy
csepp figyelmetlenség is és mar ott a baj.
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Szerencsére most mar elég sokan és sokszor
figyelembe veszik embertarsaik ilyen jellegii
adottsagait is és odafigyelnek arra, hogy min-
denki megtaldlja a szamara kedvezé és nem
artalmas ételeket, italokat. Amikor ezt a cikket
el6készitettem, szinte adta magat az, hogy a feb-
ruar eleji megjelenés alkalmaval kivalé lehets-
ség - farsangra is megfelel6 - s6s és édes finom-
sagokkal érkeznem.

J6jjon akkor par nagyon finom és igazabol
minden eseményen az utolsé darabig elfogyé
vegan és kénnyl sés ragcsa és édes desszert.
Nagyon j6 olvasast és ahogy szoktam irni, alko-
tast kivanok.

VEGAN BURGONYAS POGACSA
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Bar a hagyomanyos véltozatba altaldban va-
lamilyen tejtermék és tojas is kerll, a pogacsa
kizarélag vegan Osszetevékbdl is elkészithetd,
méghozzd nem is akdrmilyen eredménnyel: ez
a burgonyas valtozat egyszer(, nem igényel ku-
|6nleges helyettesitd 6sszetevSket, mégis isteni
és pihe-puha lesz. Az egyszerliség kedvéért ezt
a pogacsatésztat ugy kisérletezték ki, hogy ne le-
gyen szikség tébbszor hajtogatni és varni a nydj-
tédsok kozott: csak egyszer kell dsszehajtani, és
mar szaggathatd is. [gy is réteges és magas poga-
csakat fogunk kapni a ,sondérgetésnek” kdszon-
hetSen, amelyrél a receptben lejjebb részletesen
is frunk.

Amire fontos figyelni, hogy egyszerl margarin
helyett lehetbleg j6 minéségl vegan vajat hasz-
naljunk. Ugyanis a sUtémargarin alacsonyabb
zsirtartalommal és magasabb viztartalommal ren-
delkezik, ezért végeredményben szarazabb lesz
téle a pogécsatészta.
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HOZZAVALOK 20 DARABHOZ:

- 300 g burgonya

- 200 g vegan vaj*

- 500 g finomliszt

- 100 ml n6vényi tej + a kenéshez

- 25 g friss éleszté

- Tevbkanél so

- opciondlisan: egész kdménymag,

szezammag vagy novényi sajt a tetejére

*Vegan vaj alatt ebben az esetben a legalabb
70% zsirtartalmu margarint kell érteni, de ha csak
40-60%-os sltémargarinhoz jutunk hozza, akkor
tegylink bele 50 grammal tébbet.

ELKESZITESE:

1. A burgonyat mossuk meg és héjaban te-
gylk fel féni sés vizbe. Ha megfétt, hdmozzuk
meg, majd torjik 6ssze krumplinyomédval és te-
gyuk félre kihdlni.

2. Melegitslk fel langyosra a novényi tejet,
de figyeljink arra, hogy ne legyen tul meleg.
Morzsoljuk bele az élesztét, majd keverjik el.
Fedjuk le, tegytk meleg helyre és hagyjuk all-
ni 15 percet, hogy felfusson. Ha instant élesztét
hasznalunk, akkor csak keverjik hozzd a széraz
alapanyagokhoz és utdna adjuk hozzad a nedves
alapanyagokkal a novényi tejet.

3. Akihllt burgonydhoz keverjik hozzéa a sét
és a szobah&mérséklet(i vegan vajat. Fontos, hogy
ne keverjlk tul, kiilonben ragadds allaga lesz.

4.  Adjuk hozza a lisztet és a felfuttatott élesz-
t6t, majd dolgozzuk Gssze a tésztat. Egy tiszta fe-
lileten dagasszuk néhany percig, amig jél elvalik
a tészta a kezlinktdl és a felllettdl.

5. Tegylk vissza a télba, fedjiuk le tiszta,
enyhén vizezett konyharuhéval vagy félidval és
hagyjuk egy-maésfél érat meleg helyen kb. két-
szeresére kelni. Ha pedig masnapra készitjlk, ak-
kor éjszakéra tegyik a hiitébe, igy lassabban fog
megkelni.

6. Ezutdn tegyik tiszta, széraz, enyhén lisz-
tezett fellletre a tésztat és nydjtsuk ki masfél-két
centiméter vastagsagu téglalapra.

7. Arovidebb él mentén a tészta egyharma-
dat hajtsuk fel kozépre és hajtsuk rd a szemkozti
harmadat is, majd az egészet hajtsuk félbe. Ez-
utdn nyujtsuk ki a tésztat 3 centiméter vastagra,
egy éles késsel bardzdéljuk be a tészta tetejét,
majd egy kisebb vagy kdzepes pogacsaszagga-
téval szdrjuk ki a pogacsakat.

8. Nem érdemes kihagyni a ,sondorgetést”:
vegyuk a két kisujjunk vagy a tenyeriink éle kozé a



SZELES SZANDRA
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kiszaggatott pogacsat és néhany hatdrozott moz-
dulattal, a pogacsat oda-vissza mozgatva emeljik
meg a tésztat. Végeredményképpen fontos, hogy
ne nyomjuk Ossze a pogacsat és stabil maradjon
az alja, csak a kozepén legyen keskenyebb.

9. Tegylk sttépapirral bélelt tepsire Sket és
fedjik le enyhén vizezett konyharuhaval. Mikoz-
ben sondorgetiink, kisebb adagokban mindig
rakjuk a ruha ald a pogéacsékat, hogy ne széarad-
janak ki. Ha elkésziltink velik, hagyjuk lefedve
negyeddrat pihenni &ket.

10. Kozben melegitsiik el a stitét 180 °C-ra.

11. Ha letelt a negyedéra, egy ecset segitsé-
gével kenjik le névényi tejjel a pogacsak tetejét.
Ha szeretnénk, itt izlés szerint tehetlink a tetejlk-
re még egy kevés egész koménymagot, szezdm-
magot vagy novényi sajtot.

12. Slsstk a pogéacsakat elémelegitett suts-
ben 15-18 percig, amig éppen megpirul a tetejlk.

SUTOTOKOS CSIGA

SUt6tokos csiga egészségesebb valtozatban?
Igen, lehetséges: ehhez az édes, puha, élesztés
tésztas siteményhez sem finomlisztre, sem hozza-
adott cukorra nincs szikség, raadasul tisztan no-
vényi alapu 6sszetevSkbdl készil. Ez az édesség
tulajdonképpen a fahéjas csiga &szies, egészsé-
gesebb kiadasu testvére - hiszen mindenki tud-
ja, hogy szeptembertdl novemberig mindenbe,
amibe csak lehet, sut8tokot kell tenni.

Gluténmentes
finomsagok

Ha pedig eddig azt gondoltuk, lehetetlen 100
szazalékban teljes kidrlési lisztbSl olyan élesz-
t8s tésztat késziteni, ami puha, foszlds, levegds
és egyaltaldn nem tomor, akkor jé hirlink van:
egy-két trikk alkalmazéasaval igenis lehetséges.
Emellett a tészta puhitdasdhoz margarin vagy ko-
kuszzsir helyett olivaolajat hasznéalunk - igy még
egészségesebb lesz a végeredmény. A csigdk
édességérdl pedig a puhdara sitott, krémesitett
sutétok mellett a datolya gondoskodik, igy egyal-
talan nincs szlikség sem hozzdadott cukorra, sem
édesit8szerre.

A pihe-puha teljes kidrlési tészta titka: a teljes
kiGrlési liszt rosttartalma miatt tomorebb, kevés-
bé levegds tésztat eredményezhet. Ezért sokan
nem is mernek szadz szédzalékban teljes kidrlési
liszttel sttni. Pedig egy-két trikk alkalmazésaval
ugyanolyan magas, kénnyl, pihe-puha lesz a
végeredmény anélkil, hogy barmennyi finomi-
tott lisztet adnank hozza.

Tangzhong: a kinai konyha titkos trikkje az
élesztés tésztak levegbssé, puhdva varadzsolasa-
hoz. Ehhez kevés lisztet és vizet vagy tejet a tlz-
helyen 6sszemelegitenek, amig az laza gombdc-
ca nem all 6ssze, majd ezt a tésztdhoz keverik.

Novényi tejsavo: a tejsavot kevert és élesztds
tésztdkhoz egyaradnt hasznaljdk. Célja a tang-
zhonghoz hasonldéan a tészta puhdbba és maga-
sabba tétele. Barmilyen novényi tejjel mikodik.

HOZZAVALOK 16 DARABHOZ:

A tésztdhoz

- 250 g + 1 evSkanal teljes ki6rlés( liszt

- 60 ml olivaolaj

- 180 ml + kb. 40 ml n6vényi tej

- 1 ev6kanal almaecet (vagy mas 5%-os
ecet) vagy citromlé

- 1/2 csomag (3,5 g) széraz élesztd

- 1/3 tedskanal sé

A toltelékhez

- 400 g sutétok (nyersen mérve)

- 5-6 db husos datolya (kis szem(,
szaraz datolyabdl kb. kétszer ennyi) vagy
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80 g datolyapaszta
- 1/4 tedskanél s6
- 1 teéskanal érolt fahéj
- 1/2 tedskanal 6rolt gyombér
- 1/4 tedskanal 6rolt szegfliszeg
- 1/4 tedskanal 6rolt szerecsendid
- 1/4 tedskanal 6rolt kardamom
- 1/3 csésze durvara vagott dié (opcionalis)
A locsoléashoz
- 40 ml n6vényi tej

ELKESZITESE:

1. A sut6tokot vagjuk ketté és tegytk 200
fokra elémelegitett sUtSbe egy-masfél orara,
amig a legvastagabb részénél is teljesen vajpuha
nem lesz.

2. 180 ml langyosra melegitett névényi tej-
ben keverjink el egy ev6kanal almaecetet és te-
gyuk félre.

3. Készitsik el a tangzhong-ot. Ehhez egy
evSkanal teljes kidrlésd lisztet keverjink csomé-
mentesre 40 ml névényi tejjel. Ezt melegitsiik fel
egy (lehetdleg tapadasmentes) edényben ko-
zepes langon, folyamatosan kevergetve addig,
amig teljesen be nem s(irlsodik (lazédn dsszealld,
ruganyos liszt golydbist kell kapnunk). Zarjuk el
és tegyuk félre.

4. Egy nagy kelesztétalba tegyunk 250
gramm lisztet, keverjink el benne 1/3 tedskanal
sot és 1/2 csomag széraz élesztSt. Keverjik hozza
az almaecetes novényi tejet és a tangzhong-ot,
végul pedig az olivaolajat. Takarjuk le és tegyuk
félre hisz percre.

5. Ha letelt, dagasszuk a tésztat lisztezett fe-
lGleten 5-6 percig. Nem baj, ha ragadds marad.
Tegytk vissza a kelesztStalba és takarjuk le (ha
konyharuhat hasznalunk, vizezziik meg, igy nem
fog kiszéradni a tészta). Enyhén meleg helyen
hagyjuk kelni egy orat.

6. Purésitsik el a kész stt6tokst a datolyaval
(ha szérazabb a datolya, elétte dztassuk forrd vizbe
15 percig), 1/4 tedskanal séval és a fliszerekkel.

7. Ha letelt az egy dra, lisztezett fellleten
nyUjtsuk ki a tésztat kb. fél cm vastag téglalap ala-
kdra. Ha ragad a tészta, segithet, ha belisztezziik
a nyujtofat.

8. Oszlassuk el egyenletesen a tésztdn a
sUt6tokos tolteléket, a széleken is. Opcionalisan
megszoérhatjuk 1/3 csésze durvéra vagott didval.

9. Vagjunk a tésztdbdl kb. 2 cm vastag csi-
kokat. Jobb, ha széles pengéjd, éles kést haszna-
lunk és lefelé nyomjuk, nem pedig huzzuk a kést
a tészta fellletén. Ezeket szorosan tekerjik fel és
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helyezzik &ket sitépapirral bélelt tepsibe vagy
tortaforméba, egymastdl 1-2 cm tavolsagra. Ta-
karjuk le és tegyuk félre 20 percre, a sitét pedig
melegitsik elé 190 fokra.

10. Susslk a csigdkat 190 fokon 10 percig,
majd 180 fokon tovabbi 15 percig.

11. Melegitsiink langyosra 40 ml novényi te-
jet. Vegylk ki a csigékat (ha mar osszesen 25 per-
ce sllnek) és egy ecsettel kenjik le Sket a tejjel,
majd tegylk vissza még 5 percre a stitébe. Hagy-
juk legaldbb 20 percig a formaban hdlni. A sité-
tokos csiga Onmagaban is isteni, de akar vanilia-
soddéval meglocsolva is talalhaté.

BOUNTY SZELET HAZILAG

Ha novényi étrendet kovetlnk, akkor sem
kell lemondanunk a régi kedvenc édessége-
inkrél, csak egy kis kreativitdsra van sziikség. A
csokoladéba forgatott kékuszos édességgel, a
Bounty-szelettel méar biztosan mindenki talalko-
zott. Manapsag konnyen elkészithet6 névényi
alapon is és nem feltétlenil olyan egészségtelen,
mint a bolti valtozat.

Na de mi kell a vegadn Bounty-szelethez? A
kékuszos masszahoz minddssze kdkuszreszelék
és slrl kokusztej vagy kokuszkrém szlkséges.
A boltokban kaphatd kdékusztejbdl a konzerves
- ebbdl is a zsirosabb fajta - vagy a kisebb, pa-
pirdobozos kékuszkrém lesz megfelels a recept
elkészitéséhez. Az igy elkészilt kokuszos massza
6nmagaban is édeskés a kdkusz miatt, igy nem
feltétlentl kell hozza extra cukor. Ha mégis szlk-
ségesnek érezzlk, cukor helyett hasznalhatunk
alternativ édesitéket is, hogy egészségesebb
legyen. Szerencsére mar szinte minden kis sarki
boltban talalhatd olyan étcsokolddé, ami kizaro-
lag n6vényi GsszetevSket tartalmaz, de ezt min-
denképp ellendrizzik a termék csomagolasan is.



HOZZAVALOK 16 SZELETHEZ:

- 200 g kékuszreszelék

- 200 g vegan étcsokoladé

- 200 ml kékuszkrém vagy konzerves
kékusztej

- 3 csapott evékanal cukor vagy ennek
megfeleld egyéb édesité (opcionalis)

ELKESZITESE:

1. Akokuszreszeléket és a kdkuszkrémet ala-
posan keverjik ossze.

2. Koéstoljuk és ha szikséges, édesitsiik cu-
korral vagy egyéb édesitével. Egyszerre inkdbb
kevesebbet tegylink bele, és fokozatosan, koz-
ben kostolva adjuk hozza.

3. Oszlassuk el egyenletesen korilbelll két
centi vastagsagban egy sutépapirral bélelt tepsin
és lefedve tegylk hdlni a hiitébe 1-2 érara.

4. Mielétt kivennénk, olvasszuk meg a cso-
kolddét. Ezt megtehetjik mikréban, vagy egy Ia-
basban forraljunk vizet, tegytink folé egy fémtalat
és tegyuk bele az étcsokolddét. Félpercenként
keverjink rajta egyet, amig teljesen megolvad.
Ezutén hagyjuk 6t percig kicsit vissza hdlni.

5. Kozben vegylk ki a kdkuszos masszat és
vagjuk nagyjabdl 16 egyenld részre. Természe-
tesen ettdl eltéréen is formazhatjuk, szeletek he-
lyett készithetlink beldle példaul golydkat is.

6. Forgassuk a szeleteket az olvasztott cso-
kolddéba és tegyik a hiitébe még 20-30 percre,
amig a csokolddé megdermed.

VEGAN CSOKIS KEKSZ KESUDIOVAL

- T —

Hozzdadott cukor nélkil, kizérélag természe-
tes édesitéssel készil ez a kesudiéval megbolon-
ditott csokis keksz. Gyorsan Osszeéllithatd desz-
szert, tisztdn ndvényi alapanyagokbdl. A keksz az
a m(ifaj, amihez barmikor vissza lehet térni: gyors,

varidlhato és az illata képes pillanatok alatt ottho-
nos hangulatot teremteni. Ez a csokis-kesudids
verzié rdadasul természetes édesitést kap a da-
tolyakrém és az agavé szirup jévoltabdl, a zab-
liszt pedig izgalmas - belil puha, kivil ropogds
- textarat ad neki. Keverjik 6ssze, formazzuk és
sussuk - igazi instant boldogsag.

HOZZAVALOK 12 DARABHOZ:

- 200 g zabliszt

- 2 evbkanal agavé szirup

- 7 ev6kanal zabtej

- 4 ev6kanal kdkuszolaj

- 2 nagy ev8kanal datolyakrém

- 2 ev6kanal kakadpor

- 50 g kesudio

- 1 csipetso

- Yatedskanal sttépor (opciondlis, ha picit
leveg8sebb kekszet szeretnénk)

ELKESZITESE:

1. Keverjuk 6ssze egy télban a zablisztet, a ka-
kadport, a sot és ha hasznalunk, akkor a sitSport.

2. Egy masik télban olvasszuk meg a kdkusz-
olajat, majd keverjiuk hozza az agavé szirupot, a
datolya krémet és a zabtejet.

3. Ontsiik a nedves hozzavaldkat a szérazak-
hoz és dolgozzuk G6ssze egy enyhén ragacsos,
forméazhato tésztava. Adjuk hozza a durvéra va-
gott kesudiot és dolgozzuk bele egyenletesen.

4. Pihentessik 5 percre, hogy a zabliszt kicsit
megszivja magat.

5. Nydjtsuk ki két stitépapir kozott a tésztat
és szaggassuk ki sitiszaggatoval, vagy formaz-
zunk diényi gombdcokat, lapitsuk ki Sket és te-
gylk stutépapirral bélelt tepsire.

6. 180°C-on slssik 12-14 percig, amig a
széle enyhén barna nem lesz.

7. Hagyjuk teljesen kihdlni, mert ekkor szilar-
dul meg igazan.

VEGAN HAZI BONBON

Haromféle izesitésben is kiprobalhatjuk ezt a
hazi bonbont - kurkumas, matchéas és &rolt len-
magos variacidkban. Rdadasul az édességiket
sem finomitott cukor biztositja. A bonbon nem
pusztan Unnepi édességként éllja meg a helyét,
hanem tudatos vélasztas is. Ezek a hazi, vegan
verziok finomitott cukor nélkil, természetes alap-
anyagokbdl készllnek, mégis krémesek, csokisak
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ésigazan kényezteték. Elegans vendégvard desz-
szert lehet, de diszcsomagolasban ajandékként is
megallhatja a helyét.

A toltelék haromféle izben varidlhaté: a kur-
kuma meleg, fliszeres karaktert ad, és tdmogat-
ja a mindennapi egyensulyt, a matcha friss, zold
aromajaval igazi antioxiddns-bomba, mig az érolt
lenmag nemcsak selymesebb &llagot, hanem
extra rostot is ad a bonbonoknak. Egy recept, ha-
rom hangulat - tokéletes vélasztas akkor is, ha az
édességekben sem szeretnénk kompromisszu-
mot kotni.

HOZZAVALOK 18 DARABHOZ:

A csokimazhoz

- 120 g, 55-85%-0s vegan étcsokoladé

- 1 teaskanal kdkuszolaj

Az alap toltelékhez

- 80 g daralt mandula vagy kesudio

- 2-3 ev6kanal datolyapaszta vagy aztatott,
turmixolt datolya

- 1 ev6kanal cukrozatlan kakadpor

- 1-2 ev8kanal novényi ital

- 1 csipetso

- Yatedskanal vanilia kivonat (opcionalis)

[zesitések:

Kurkumas

- Yatedskanal 6rolt kurkuma

- 1 csipet fekete bors

- Yatedskandl 6rolt gyombér (opcionalis)

- kevés reszelt narancshéj (opcionalis)

Matchas

- 1 teaskanal matcha por

- Ytedskanal bio citromhéj vagy par csepp
citromlé

Lenmagos

- 1 ev6kanél finomra 6rélt lenmag

- 1 teéskanél fahéj
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- +1 ev6kanal névényi ital (ha sziikséges)
Diszitéshez (opcionalis)

- magtoret

- koékuszreszelék

- sopehely

ELKESZITESE:

1. Az alap toltelékhez egy talban keverjik
Ossze a daralt mandulat vagy kesudidt, a dato-
lya pasztat, a kakadport, a sét, a vaniliat és az egy
ev8kanal ndévényi italt. Dolgozzuk krémes, jél for-
mazhatd masszava.

2. Osszuk a masszat harom részre és kever-
juk bele a valasztott izesitSket. Ha valamelyik tul
strl lenne, adjunk hozza még 1-1 evékanal nové-
nyi italt.

3. Nedves kézzel formazzunk kisebb didnyi
golydkat, majd tegyiik Sket hiitébe 15 percre.

4. A csokoladdé kétharmadat a kdkuszolajjal
egyltt gbz felett olvasszuk fel, emeljuk ki a g6z-
bél és keverjik hozzd a maradék egyharmad
csokit folyamatosan kevergetve, ez visszah(ti a
masszat. Ha szépen beleolvadt, akkor tegytk visz-
sza a g6z f6lé és 3-4 percig melegitsiik vissza. [gy
lesz temperélva a csokoladé - ezt hivjak ,beoltds”
modszernek.

5. A lehdlt golyékat egyenként forgassuk
meg az olvasztott csokiban, majd helyezzik stté-
papirra Sket. Diszithetjik magtorettel, kdkuszre-
szelékkel vagy sé pehellyel a bonbonokat.

6. Tegylk vissza a bonbonokat a hiitébe 20
percre, amig a csoki teljesen megszilardul.

7. Hitbében, zart dobozban 5-6 napig eltart-
haté - de nem valdszin(, hogy olyan sokaig ma-
rad beldle.

Ezzel a végére is értiink a farsangi finom-
sagok soranak. Ennyi fért most a cikkbe, de a
kaland nem ér véget. Az idei évben még ren-
geteg izgalmas étellel késziilok, valamint mas
érdekes témakkal is jelentkezem hamarosan.
Azt kivanom, hogy legyen egy tartalmas ho-
napjuk és akinek kedvenc évszaka a tél, élvez-
ze ki még az utolsé havas heteket, napokat,
mert utana megallithatatlanul kézeledni fog a
tavasz, majd kedvenc évszakom, a nyar, végre.

Nagyon jo egészséget, pihenteté alvaso-
kat, izletes étkezéseket, eseményekkel és él-
ményekkel teli egyiitt toltott id6t kivanok, va-
lamint rengeteg pozitiv energiat.

Es természetesen j6 olvasast. Ne feledjék,
Csak Pozitivan!

FOTOK: Brendon, Getty Images, Lajos Laura, Prove
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Kozleménybe ne felejtsd el, ADOMANY?!

Alex egy ritka és kegyetlen izomsor- &=
vadassal jard genetikai betegségben %
szenved - Duchenne-féle izomdiszt-
rofiat (DMD) diagnosztizaltak
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"Ezt az élet nevd jatékot csak egytitt jatszhatjuk!
Figyeljink egymdsra, segitsiik egymdst!"

Tisztelt Holgyem/Uram!

Hallott mar On a ritka genetikai beteségekrél?

Kb. 5-7000-féle ilyen betegség van, melyekben mintegy 600.000 magyar
ember lehet érintett.

Azt irom: ,lehet érintett”, hiszen becsult adatokrol beszélunk. A ritka,
kevésbé ismert betegségektdl szenveddk gyakran évekig, évtizedekig
bolyonganak az ellatérendszerben, és az is megesik, hogy sikertelenul.

Magyarorszagon 5 specialis intézmény van, ahol ezeket
diagnosztizalhatjak (Debrecen, Pécs, Szeged, Budapesten pedig két
intézmeény is mudkodik).

EZEN INFORMACIOK HIANYA MIATT 39 EVBE
TELT AZ EN VALODI DIAGNOZISOM!

De Onnek taldan mar nem kell ennyit véarnia:

Ha kivizsgalasai nem hoztak eredményt, mar minden
ismertebb betegséget kizartak, és nem szeretne ilyen
sokalg blzonytalansagban élni,

MINDEN ESETBEN BiZZON ORVOSABAN,
MERT DIAGNOZIST CSAK O ADHAT!

Arany-Kovacs Rozilia (A KEK ROZSA)

Ritka Genetikai Betegségek Tapasztalati Szakértd
NOK LAPJA PELDAKEP DIJAS EGESZSEGUGYI AKTIVISTA |

WWW.AKEKROZSA.HU
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https://www.akekrozsa.hu/

JVéqgsd soron nem vallalsz feleldsséget az életért, amig nem véllalsz feleldsséget
ezért a pillanatért - a mostért. Ugyanis a most az eqgyetlen hely, ahol az élet follelhetd."

Eckhart Tolle
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p° CZECZON

7 hajgyégyasz-tipp:

lgy védd a hajadat a hidegben - kiilénésen valtozékor utén

A valtozokori hajritkulas sok né szamara komoly ki- Ori Katalin trichologus szerint a tudatos hajapolds kulcsfon-
hivast jelent - a téli honapok pedig tovabb sulyosbit- tossdgl ebben az életszakaszban, javaslatai segitenek abban,
hatjék a problémat. A hormonalis véltozasok kdvetkez- hogy a nék a valtozékor utén is megdrizzék hajuk egészségét -

tében a hajszalak vékonyabb3, sériilékenyebbé valnak; még a legzordabb téli iddszakban is.
a hideg, a szél, a fiités és a paratartalom-ingadozas pe-
dig tovabb ronthat a haj mindségén.
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1. Hidratald a fejbért és a hajszala-
kat!

A hideg levegd és a flités szaritd ha-
tdsa miatt a fejbdr fesziilhet, viszkethet
vagy hdmlani kezdhet. Hajmosas el6tt ér-
demes néhany csepp rozmaringos, sz616-
mag- vagy rézsaolajos permettel finoman
atmasszirozni a fejbért, ami serkenti a vér-
keringést és eldsegiti a regeneralédast.

2. Kiméletes hajmosas

A hajmosds soran hasznéljunk lan-
gyos vizet (35-37 °C), a tul forrd viz sza-
ritja a fejbort. Heti 1-2 alkalom elegen-
d6, kivételes esetben ennél tobbszor is
lehet mosni. A sampont vélasszuk Ugy,
hogy kimélje a fejbér véddrétegét, és
segitse a haj regeneralédasat novényi
kivonatokkal (pl. olivabogyd, fermentalt
sz6ja, indés inf(i). Ezeket az dsszetevdket
keressiik a patikékban kaphatd, valtozo-
kori hajhullas elleni készitményekben. A
hajmosas utolsé 6blitése legyen egy ki-
csit hivosebb, csak a hajhosszra irdnyul-
jon, a fejbdrre ne folyjon.

Jalas

Floradix

Magnézium
az izmok
egészséges
mukodesehez

3. Soha ne indulj el nedves hajjal!
Anedves haj torékenyebb, és a hideg
levegd tovabb roncsolhatja a hajszalakat.
A sapka alatti dorzsolédés is kénnyen
tori a hajat. Nedves hajjal afejbéris kony-
nyebben megfazhat, ami gyulladashoz
vezethet.

4. Szérits kiméletesen,
alacsony héfokon!
Hajmo-
sas  utdn
hagyjuk
a  hajat
10-15 per-
g pamut
torolkozo-
turbanban,
majd kozepes héfokon szaritsuk meg. A
hajvégeket a végén hivos levegdvel zar-
juk le, hogy kevéshé sériiljenek.

5. Viselj megfelel6 sapkat!
A természetes anyagokbdl (pamut,
gyapjukeverék) készilt sapkak védik a

Ga-lexir

az emesztés
segitésére

hajat, mig a szoros, miszalas darabok
fokozzék a statikus toltGdést és a torede-
zést. A sapka alatt a hajnak legyen ele-
gendd hely a szell6zéshez.

6. Hajritkulas esetén hetente
kétszer szérum
Hetente kétszer hasznaljunk haj-
hullds elleni ampullat, amely arany len-
maggal, fermentdlt széjaval vagy indiai
gyasztérniccsal gazdagitott hatéanyagu
szérumot tartalmazzon. Szdraz hajon
vagy hajmosés utdn, torolkdz6szaraz haj-
ra vigytik fel, ne oblitsik ki.

7.Taplalkozas és belsd tamogatés

Atéli étrendben legyen sok C-vitamin
(citrusfélék, grapefruit, granatalma, éfo-
nya), zoldségek és gyimolcsdk, valamint
D-vitamin, biotin és omega-3 zsirsavak.
Erdemes kifejezetten 50+-0s hajapolé
vitaminokat kiprébalni, amelyek beliilrdl
ergsitik a hajszalakat és segithetik a ru-
galmassdg megtartésat.

Krauterblut szirup
természetes vaspotlasra

Floradix®
Kriuterblut’

szirup
Etrend-kiegészitd vassal
s vitaminakkal

Floradix® rl!
Immune Suppo d

ImmunEré
az immun-
rendszer

tamogatasara

o 7
Forgalmazza: Sal-Bert I(ft @ +36 20 974 2810 . www.vashiany-verszegenyseg.hu

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmaodot.
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Télen sulyoshodnak

a kronikus bérbetegségek tiinetei
- -”

|
N

A hideg, a szaraz levegé és a kevesebb napfény a téli hénapokban sulyosbithatja az olyan krénikus
bérbetegségek tiineteit, mint a pikkelysémor, a rozacea, vagy a szarazsdgekcéma, az igynevezett
atopiads dermatitisz. Ez azonban megfelelé bérapolasi rutinnal, idé6ben megkezdett kezelésekkel
enyhithetd, és az érintettek joval enyhébb panaszokkal vészelhetik at a telet - mondja dr. Kovacs
Aniké, a Semmelweis Egyetem Bér-, Nemikortani és Béronkoldgiai Klinika bérgydgyasza.

Az atépids dermatitisz és a pikkelysomor azok
kozé a kronikus bdérbetegségek kozé tartoznak,
amelyek kifejezetten érzékenyek az évszakok
valtozéasara. ,Atopids dermatitisz esetén mig nya-
ron a napfény gyulladdscsokkentd hatédsénak és
a magasabb paratartalomnak kdszénhet&en so-
kak akar tinetmentessé is valhatnak, addig té-
len gyakran latvanyosan romlik a bér allapota:
piros lesz, hamlik és nagyon viszket. S&t, akar az
éjszakai alvast is megnehezitheti, kialvatlansa-
got és kronikus stresszt okozva a betegeknél” -
mondja dr. Kovacs Anikd. Hozzéteszi: a panaszok
még azoknal is fokozdédhatnak, akik egész évben
gyogyszert szednek. A pikkelysomor téli fellan-
goldsa részben a napfény- és D-vitamin-hidnnyal
magyarazhatd. A betegség kifejezetten jol reagal
napfényre, a fénykezelés gyakori és hatékony ele-
me a terdpianak. A paciensek jelentds része to-
védbba nem gondoskodik a D-vitamin pétlasardl,
ami hozzajarulhat a tinetek romlasédhoz.

78 CsPM

A rozacea esetében elssorban a hirtelen hé-
mérsékletvaltozas okoz problémat. Sokaknal mar
az is azonnali dllapotromlast okoz, ha a f(itott he-
lyiségekbdl kimennek a hidegbe, majd vissza. A
pattandsos (aknés) bérlek is gyakran tapasztal-
nak ilyenkor &llapotrosszabbodast, bar ennek
mértéke altaldban kisebb, mint a tobbi emlitett
bérbetegség esetében.

A szakember felhivja a figyelmet, hogy a pana-
szok erésodése leginkdbb a b&rszérazsdg, a nem
megfelel§ bdrapolds és a rossz szokdsok miatt
kovetkezik be. A hosszu, forrd furddk, az er8s il-
latanyaggal rendelkezé szappanok és testapoldk
hasznélata egyarant ronthatjak a bér allapotat.

Hidegben jelentésen kevesebb verejték és
faggyu termel&dik, mint melegben, igy a bér ele-
ve szarazabb. Emellett a f(ités széritja a levegdt,
ami tovabb fokozza a bdr vizvesztését - teszi hoz-



za. A kézekcéma is sokkal gyakoribb a téli héna-
pokban a rendszeresebb kézmosas, a hideg és a
szaraz levegd miatt. A szeborreds dermatitisz pe-
dig a hajas fejbdron és az arcon okoz piros, ham-
|6 tineteket. A sapkaviselés, a ritkdbb hajmosas
és a napfény gyulladascsdkkentd hatédsanak hia-
nya szintén hozzajarul a panaszok gyakoribb el&-
forduladséhoz.

A bdrgydgyasz hangsulyozza: az érintettek a
b&rapolasban hasznéljanak zsirosabb készitmé-
nyeket, fontos, hogy vizes bazisi krémek alkalma-
zasa utdn ne menjink azonnal a hidegbe: legaldbb
fél-egy orét érdemes ilyenkor varni. A megfelelé
ruhdzat is szamit, kilondsen atdpids dermatitisz
esetén, mert a mUszalas anyagok tovabb irrital-
hatjak a bdrt, ezért nekik a pamutruhézat viselése
ajanlott. Tovabba hideg idében kiléndsen fontos,
hogy ha tehetjik, kézmosas helyett kézfertStleni-
tét hasznéljunk, s igy sok esetben megel&zhetjik a
kézekcémat vagy ennek stlyosbodasat.

Pikkelysdmor (psoriasis): egy krénikus, gyulla-
désos bérbetegség, amelynek sordn a bdr sejtjei
tal gyorsan osztédnak. Ez vords, gyulladt, hamlé
foltokat és fehér pikkelyeket okoz leggyakrabban
a konyokon, térden, fejbdron vagy deréktajon.
Nem fertéz8, gyakran hulldmzé lefolyasa: idén-
ként javul, maskor felldngol. A tiineteket ronthatja
a stressz, a fertézések, a hideg id&, a bdrsérilés
vagy bizonyos gydgyszerek.

Rozacea: egy kronikus bérgyulladés, amely f6-
ként az arcon jelentkezik tartés pirossaggal, érta-

gulatokkal és fokozott bérérzékenységgel. Gyak-
ran hulldmzé, idészakosan felldngoldé betegség.
A panaszokat ronthatja a hémérséklet-valtozas,
a stressz, az alkohol, a fliszeres ételek, a napfény
vagy bizonyos kozmetikumok. Nem fert6z8, de
kezeletlenil fokozatosan rosszabbodhat.
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Atépias dermatitisz (szarazsagekcéma): egy
krénikus, gyulladasos, erésen viszket bérbeteg-
ség, amely f6ként széraz, kipirosodott, hamlé fol-
tokkal jelentkezik. Gyakran mér gyermekkorban
megjelenik, és idénkéntjavulhat vagy fellangolhat.
A bér vizmegtartd képessége ilyenkor gyengébb,
ezért konnyebben kiszérad és irritadlodik. A tinete-
ket fokozhatja a hideg, a szédraz levegd, a stressz,
az allergének, az erds tisztitészerek vagy bizonyos
ételek. Nem fert6z8, megfelel§ bdérapolassal jOl
kordaban tarthaté enyhébb betegség esetén, su-
lyosabb esetben allandd kezelést igényel.
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Amikor a fejfajas lizenni prébal
- eqy torténet, ami fejbe kélint,

de mégsem f4j

A fejfajas az egyik leggyakoribb testi tiinet. Sokszor legyin-
tiink ra: stressz, front, kevés alvas. De mi van akkor, amikor tjra
és Ujra visszatér? Amikor napokig veliink marad, és mar mindent
kiprobaltunk, az orvos sem talal okot, mégsem mulik el tartésan?

llyenkor érdemes feltenni egy masik kérdést
is: mit cipelek magamban, amitél majd szétrob-
ban a fejem?

Az aldbbi torténet egy valds eset, amely jdl
megmutatja, hogyan kapcsolédhat 6ssze a fej-
fajas a belsé bizonytalansaggal, csalddi mintak-
kal és a lelklink jelzésével, hogy mélyebb felnstt
dontéseket hozzunk. Lenti cikkben modellszerd-
en mutatok be par dsszefliggést, azok, illetve a
torténet nem tekintendd azonban orvosi tanécs-
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adasnak. A tiinet mogott: jovétdl vald szorongas
és belsé nyugtalansag.

Anett egy régebben fennallé fejfajas tinetével
jott el SzomatoDréma jatékra, aminek nem talal-
tak a testi okat az orvosok. Elethelyzetét réviden
bemutatva arrél szamolt be, hogy

.Belsé aggodalom, akér mar szorongds van
bennem a jovétilletéen... a gyerekvallalas témaja
kézeleg a parommal és sok bennem a bizonyta-



lansag. Van bennem egy nyugtalansag, ami most
mar eléggé zavar.”

Anett roviden elmesélte, hogy szilei mar ré-
gen elvaltak, Edesapja hazaban laknak egy kiilén
bejaratl lakrészben a parjaval, akivel méar a csa-
ladalapitast tervezgetik. Edesapjaval korabban
sokszor kettesben utazott el nyaranta, de most
mar parjaval él és vele nyaral.

Most, hogy mér a parjaval szeretne lassan gye-
reket, mintha megint feler6sédne benne az az
érzés, hogy szolidaritasbdl, tudat alatt nem akar
gyereket, mert a néi felmendi koézott volt egy
holgy, aki nem szilhette meg a gyerekét és 6 ma-
gara vette a sorsat. Ezen a social media zaja sem
segit, ahol mindenféle tanédccsal taldlkozik, hogy
igy csinald, ugy csindld.

Bar kordbban mar enyhiltek a fejfajés, migré-
nes tinetei, néhény hénap utan visszatért. Ez gya-
kori jelenség: amikor egy mélyebb lelki konfliktus
csak részben oldédik, a tinet dtmenetileg eltlin-
het, majd Ujra jelentkezik, amint az élethelyzet ak-
tivalja.

Amikor a test megszélal - a SzomatoDrama
hatasa

A SzomatoDrdma sordn nem a tinet ,meg-
szlintetése” a cél, hanem az, hogy a test altal
hordozott érzelmek, kapcsolati dinamikék latha-
tova valjanak. Ebben a dramatikus, élményszerd
Onismereti folyamatban, ami egy 3-4 f&s intim
csoportban zajlik, Anett a Fejfajas és az Aggddas
szerep elnevezéseket adta két szerepl§jének.

Jatékaban a Fejfajas szerepl§je mogott hama-
rosan felfedezni vélte Edesapja megnyilvanulasa-
it, az Aggddasban pedig felismerte vélegénye re-
akcidit. Kirajzolédott, hogy a két férfi ego-harcban
all, mintha viaskodnéanak, versengenének Anett
kegyeiért. Ahogy ez megjelent a jatékban, Anett
feje maris megfajdult. Anett kifejezte érzéseit és
egyértelmsitette hatérait Edesapja és pérja felé.
Szerepcserék is segitették, hogy mindkettdjikkel
mélyebb egylttérzés tudjon megsziletni benne.
Az is kirajzolddott a jatékaban, hogy Edesapjat
pont az zavarja Anett parjaban, hogy latja benne
fiatal 6nmagat és félti a lanyat vélegénye hibaitdl.
Ennek tisztédzédsara is lehet8ség volt, amikor mér
az Edesapja szerepl8je aldasat tudta adni a két
fiatalra a jaték kereteiben.

LA fejfdjas, mint tiinet a SzomatoDrama jaték
utan felfokozédott, 2-3 napig utdana nagyon fajt
a fejem. De nem estem kétségbe, mert tudtam,
hogy ez lehet a hatasa a jatéknak.”

Ez sokszor annak a jele, hogy valami valéban
megmozdult belll, ratapintottunk a Iényegre.
Kapcsolati dtrendez8dés és levalas

Néhany nappal késébb egy addig rejtett
konfliktus jelent meg Anett apja és Anett parja
kozott. Nem dramai médon, mégis jelentéségtel-
jesen.

.Elfogadtam, hogy a paromat vélasztottam
férfiként magam mellé és ebbe apukamnak is
bele kell térédnie. Ezt gy gondolom, valahol &
is érzi mar.

Mintha ez kellett volna, hogy érzékelje Apa,
hogy valami levalas elindult.”

A felnétt parkapcsolat melletti elkotelezédés
gyakran egyltt jar azzal, hogy a szlil6-gyerek kap-
csolatban Uj hatarok alakulnak ki. Ha ez elmarad, a
feszlltség sokszor a testben keres magéanak utat.
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Amikor a fejfajas mar nem sziikséges

A visszajelzés legbeszédesebb része:
LA fejem egyébként az utébbi 1 hétben nem
féjt, és talan én is nyugodtabb vagyok lelkileg.”

A belsé dontés megsziletett: a par valasztasa,
a sajat életut felvallalasa, a gyerekvallalds mint sa-
jat jogu dontés, nem pedig elvaras vagy 6rokolt
teher. Letisztult Anettban a felismerés:

LAz én dontésem, hogy milyen szils leszek és
ettél én még lehetek né, partner, lelkitars.”

Huszka Zsuzsa Jél-Lét mentor

SzomatoDrama jatékvezeté szakember, Gyaszfel-

Mit tanit nekiink a fejfajas?

A fejfajas a tulzott belsé nyomasrdl, az el nem
valasztott kapcsolédasokrdl, a ,mindenkinek
meg akarok felelni” &llapotardl szélt. Nem ellen-
ség, hanem jelzésként jelent meg.

Amikor meghalljuk, amit Gzenni szeretne, és
hajlanddak vagyunk belsé dontéseket hozni, a
testnek mar nincs sziiksége arra, hogy tovabb
kiabaljon.

Ha Ugy érzed, a tested mar régdta prébal
Uzenni, és szeretnél ratalalni, megérteni, hogy mit
hordoz a tlineted a fejfajas mogott és azt hogyan
tudod feloldani, keress meg batran, és nézziink
ré egyUtt arra, ami belll torténik. Jelentkezés Szo-
matoDrama jaték csoportba és részletek:

https://www.facebook.com/events

Iratkozz fel hirlevelemre, hogy olvashasd hasz-
nos tartalmaimat és kérd a 30 perces ingyenes
beszélgetést zsuzsa@huszkazsuzsa.hu email ci-
men, vagy itt: https://huszkazsuzsa.hu/#uzenet

Kovess be tovabbi tartalmakért itt:

https://www.facebook.com/huszkazsuzsa/

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

Munkém soran azt ldtom, hogy a tudattalanul tarolt
érzelmek, események rendkivil nagy hatdssal 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-
nyeglatd gondolkoddsom egésziti ki, ami biztonsédgos

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

dolgom.

Kilonos adottsdgom van arra, hogy masokbdl el6csalogassam az igazi Iényeget, 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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*
Babahivogato
Program

Program a varandoéssagért |

______________________________________________________

@ Ha régodta hiadba vartok a @ Ha a kérnyezeted
babatok érkezésre szerint “ragorcsoltel”
@ Ha tul vagytolk t3bb Ha félsz, hogy kifutsz
sikertelen inszeminécion az id6bél
@ Ha eluralkodott rajtad
a kétségbeesés 0 ST T
JELENTKEZZ

\
.~

_________________

Szeghy Krisztina

pszichologiai mentor, csaladsegitd konzulens

+36 20 2556269  szeghykrisztina.hu

Tisztelt leendd hirdetbink, cégek, vallalkozék, szervezetek!

Kérjiik Médiaajanlatunkért latogassak meg
weboldalunkat a hitps://cspm.hu/mediaajaniat/ cimen
vagy
keressenek az ertekesites@cspm.hu email cimen
ésa 06 30/ 203-3376-0s
vagy a 06 20/ 230-3568-as
telefonszamokon.
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E «Nalunk ez genetika* -tényleg

a foghiany az orokséguink?

Sokan egy legyintéssel elintézik: ,nédlunk a csalad-
ban mindig rosszak voltak a fogak.” Es valéban, elsére
logikusnak tlinik a genetika. De vajon tényleg elkeril-
hetetlen sors a foghiany?

Mit 6rékolhetiink valdjaban?

Léteznek genetikai tényezSk, amelyek hatassal le-
hetnek a fogazatra. llyen példaul a zoménc mindsége,
a fogak formdja, az allcsont felépitése vagy bizonyos
fejl6dési sajatossagok. Ezek hajlamosithatnak szuvaso-
daésra, fogagybetegségre vagy kordbbi fogvesztésre -
de dnmagukban ritkdn okoznak teljes foghianyt.

A genetika inkdbb hajlamot ad, nem végzetet.

Amikor a mult kezelési szokasai , 6roklédnek”

Gyakran nem a gének, hanem a régifogaszati szem-
lélet &ll a hattérben. Evtizedekkel ezeldtt a problémas
fogat sokszor nem megmentették, hanem eltavolitot-
tak. A cél a gyors fajdalomcsillapitas volt, nem a hosszu
tdvi megoldas.

Ennek kovetkezménye, hogy a megmaradt fogak
nagyobb terhelést kaptak, gyorsabban elkoptak, kila-
zultak, majd djabb fogak elvesztése kovetkezett. Ez a
folyamat generacidkon &t ismétlédhetett, igy kénnyen
tlnhet Ggy, mintha a foghidny ,6roklétt” lenne.

A fajdalom emléke is sokat szamit

Régen a fogaszati kezelések sokszor valdban fajdal-
masak voltak. Nem volt modern érzéstelenités, nem
volt kifinomult technolégia. Nem csoda, hogy sokan
inkdbb elkerilték a fogorvost.

A halogatas viszont mindig ront a helyzeten: egy ki-
sebb probléma idével stlyossé valik, és végul mar csak
a fogeltavolitds marad megoldasként.

Ma mar mas a cél

A modern fogészat szemlélete gyokeresen megval-
tozott. Ma a cél a fogak megtartésa - és az, hogy a pa-
ciens a lehetd legkevesebb fajdalmat és stresszt élje at.

Az Ep-Dentnél ezért alkalmazzuk az éber altatasban
végzett kezeléseket. Ennek kdszénhetSen a paciens
nem emlékszik magéra a beavatkozasra, gydgyszeres

tdmogatast kap, és a mtét utani idészak is joval kényel-
mesebb, kevésbé fajdalmas.

Fogak akar 3 nap alatt
Az azonnal terhelhetd implantécids rendszereknek
készonhetSen ma mar nem kell hénapokat foghiannyal
éIni. Az Ep-Dentnél akar fajdalommentesen, a kezelés
emléke nélkil kaphat Uj fogakat - akér 3 nap alatt.

Afoghidny tehat nem genetikai itélet. Sokkal inkabb
a mult lehet8ségeinek és dontéseinek kdvetkezménye.
A j6 hir pedig az, hogy ma mar van rd& modern, kiméle-
tes és gyors megoldas.

(x)
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» HOTEL

IERCEGKUT

Eskiivéi inspiracidk és személyes talalkozasok
- a Hotel Képoros****
a debreceni és nyiregyhazi eskiivékiallitason

Januér folyamén a Hotel Képoros**** két es-
kivdkiallitdson is részt vett: Debrecenben és
Nyiregyhazan, ahol szdmos jegyesparral talalkoz-
hattunk személyesen. Az események kivald lehe-
téséget teremtettek arra, hogy bemutassuk eski-
vGi szolgaltatasainkat, valaszoljunk a szervezéssel
kapcsolatos kérdésekre, és inspirdcidt nyujtsunk
azoknak, akik életik egyik legfontosabb napjara
készllnek.

A kidllitdsok sordn dréommel tapasztaltuk, hogy
egyre nagyobb az igény a csalddias hangulatu,
természetkodzeli
esklvdi helyszi-
nekre. Sok ked-
ves érdeklédd
kereste fel stan-
dunkat, akikkel
részletesen &t-
beszéltik, mi-
lven lehet8sé-
geket kindl egy
eskivé a Hotel
K&porosban****

Mire szamithatnak a parok?

A Hotel K8poros**** idedlis valasztds minda-
zok szdmara, akik nyugodt, természetkozeli kor-
nyezetben szeretnék megtartani eskivgjiket. A
szélloda egyik legnagyobb elénye a rugalmas-
sag: a helyszin és a szolgaltatdsok minden eset-
ben a par igényeihez igazithatok.

F6bb tudnivalék a Hotel Képorosban**** tar-
tandé eskiivékrél:

eEskivéi és lagzihelyszin egyben - nincs szUk-
séqg utazdsra a ceremdnia és az inneplés kdzdtt

eFgyedi menisorok - a klasszikus lakodalmi
ételektdl a modern gasztrondmiai megoldésokig

oSzéllaslehetéség a vendégeknek - kényelmes
megoldas a tavolabbrdl érkezd8k szdmara

eCsaladias, bardtsdgos kdrnyezet - ideélis sza-
badtéri fotézashoz és meghitt pillanatokhoz

eSzemélyes szervezési tdmogatés - tapasztalt
csapat segiti a parokat a tervezés minden [épé-
sében

A kiéllitdsokon feltett kérdések is megerdsitet-
tek minket abban, hogy a parok szamara kilono-
sen fontos a megbizhatdsag, az atlathaté ajanlat
és a személyes odafigyelés. A Hotel K&poros****
pontosan ezekre helyezi a hangsulyt: célunk,
hogy az esklivd ne stresszforrds, hanem valddi
orom legyen a jegyesek szdmara.

Talalkozzunk személyesen!

A debreceni és nyiregyhazi esklvdkiallitas
remek alkalom volt a kapcsolatteremtésre, de a
beszélgetések itt nem érnek véget. Szeretettel
varjuk az érdek- | _
|6d6  péarokat
személyes kon-
zultaciéra Her-
cegkuton, ahol
helyben is meg-
tekinthetik a le-
hetéségeket, és
kozosen megal-
modhatjuk éle-
tuk nagy napjat.

Készonjuk mindenkinek, aki meglatogatott
minket az eseményen - hamarosan Ujra talalko-
zunk, immar Budapesten az IMAGINE WEDDING
SHOW VALENTIN NAPI ESKUVOI KIALLITASAN!

Kiallitas

(x)
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~ TIrKaland

Legendak nyomaban

- ilyen az igazi Ir Kaland =

Mitél kaland egy utazds? Nem attdl, hogy hany hires helyszint latunk, hanem attdl, mennyi valddi pil-
lanat ér utol utkézben. Bikfalvi Méni Ir Kalandjai épp erre épitenek: kevesebb kételezé kér, tébb

spontan megalld és egy j6 adag ir valésag.

Mitél vélik egy lrorszégba szervezett utazés
igazan kalandda?

Amikor harmadszor tértem vissza lrorszagba -
abba az orszagba, amely mar az elsé pillanatban
elrabolta a szivemet -, tudtam, hogy ezt az élményt
nem tarthatom meg csak magamnak. Kivancsian
kezdtem korilnézni, mit kindlnak az utazasi irodak,
milyen arcédt mutatjdk meg a szigetnek. A kinélat
mindenhol ugyanaz volt: a kotelezd latnivaldk, a jol
ismert alloméasok, a ,pipald ki” tipusu programok.
De avalédi frorszég ennél sokkal mélyebb, vadabb
és izgalmasabb. N&iesen bevallom, a hires Blar-
ney-kastélyhoz példaul tobb mint két évig el sem
mentem - végll egy lelkes csoport vett ra, hogy
megnézzik. Szép, persze, de szdmomra messze
nem ez az orszag legnagyobb kincse. Ahogy Dub-
lin latképe sem a Gravity Bar tetejérdl mesél iga-
zan a varosrél: onnan inkdbb egy kézépkori mag
koré nétt modern forgatag tarul elénk, nem az a é-
lek, ami az utcdkban, a tengerparti falvakban vagy
a kddds hegyoldalakban él. Eppen ezek a ,turista-
csapdak” inspiraltak arra, hogy masfajta utakat al-
modjak meg, olyanokat, amelyek valédi taldlkozast
kinélnak irorszéggal. Az évek soran keresztiil-kasul
bejartam a szigetet, és tavaly dobbentem ra: 6sz-
szesen mar kozel 365 napot toltéttem ott, mintha
egy egész évet éltem volna ir f6ldén. Az ir Kaland
utazasain kis létszdmu csoportokat kisérek, mikro-
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busszal barangoljuk be az orszagot. igy barmikor
megallhatunk egy vératlanul elénk tarulé kilaténal,
betérhetiink egy
eldugott faluba,
vagy kovethetlink
egy helyiek altal
ajanlott Gsvényt.
Ettél valik minden
ut  személyessé,
szabadabbd  és
igazan  élmény-
dussa, olyanng,
amilyenre valdja-
ban minden uta-
z6 vagyik.

[rorszég tele van legendakkal, mitikus torté-
netekkel és misztikus helyszinekkel — van olyan
személyes torténeted vagy helyszin, amely nél-
kiil nincs Ir Kaland utazés?

irorszag valdban tele van legendékkal, és sza-
momra az ir Kaland elképzelhetetlen Finn tor-
ténete nélkiil. Ugy mesélik, élt egyszer egy Finn
nevl legény, akit gyermekkordban egy druida
magahoz vett. O nevelte és tanitotta a fiit. Az irek
Gsidék ota mély tisztelettel fordulnak a természet,
kilondsen a fak felé. A hét bolcs fa egyike a tolgy,
amelyhez szdmtalan monda kapcsolddik.


https://ir-kaland.hu/
https://ir-kaland.hu/

A druida a Boyne folyd partjan élt Finnel, egy
hatalmas tolgy arnyékaban. A fa makkjai gyakran
belehullottak a vizbe, ahol egy lazac élt, amely
ezekkel taplalkozott. A torténet szerint ettdl valt &
A Tudas Lazacdva” mert a tolgy minden bdlcses-
sége belé koltozott. Mitikus 1ény volt, aki a vilag
Osszes  tudasat
hordozta maga-
ban. A jéslat ugy
szolt, hogy aki ki-
fogja és megeszi
ezt a halat, abba
is beleszall min-
den tudas.

A druida évekig horgészott, remélve, hogy
egyszer sikerrel jar. Egy napon Finn is vele tar-
tott, és végre horogra akadt a lazac. A mester azt
mondta: ,Stsd meg, de jol vigydzz, ne egyél be-
|&le!” Finnre bizta a halat, 6 pedig engedelmesen
elkészitette. Amikor lehlzta a nyarsrél, megéget-
te az ujjat, és 6sztondsen a szdjdba vette a kezét,
hogy enyhitse a fajdalmét. Abban a pillanatban a
lazac minden tudasa belészallt.

A fit, gyermeki mivolta okdn még nem értet-
te, mi tortént vele, de amikor a druida visszatért,
azonnal latta rajta a véltozast: tekintete érettebb,
mélyebb és bdlcsebb lett. Az évek multéval Finn
hires emberré cseperedett, akihez a falu népe
mindenféle Ggyben tanacsért fordult. Azt mesél-
ték, hogy mielétt vélaszolt volna, hivelykujjat a
szdjaba vette - és ekkor megvildgosodott elétte
a helyes vélasz.

Es talan érdemes erre gondolni akkor is, amikor
azt mondjuk: ,Nem tudom kiszivni a kisujjambdl.”
Mi van, ha mégis ott rejtézik benniink a vélasz?

Hogyan épited fel az utakat gy, hogy a lenydi-
go6z4 ir taj ne puszta diszlet legyen, hanem élé
élménnyé valjon az utazék szamara?

Mindig figyelek arra, hogy az utazdk ne legye-
nek talterhelve élményekkel. Ezért alakitottam ki
tobbféle utazasi format: vannak korutazdsok, ame-
lyek az egész sziget hangulatdt megmutatjak, és
olyan turak, amelyek egy-egy téjegységre fokuszal-
nak, ahol tobb napot toltlink el, hogy igazéan bele
tudjunk lassulni a helyi ritmusba. Az Gtvonalakat
szandékosan ugy éallitom dssze, hogy elkertljik az
autépalyédkat, és az ir vidéken keresztil utazzunk.
Utkdzben mindig mesélek: legendékat, torténete-
ket, személyes tapasztalatokat, mindazt, ami koze-
lebb hozza az orszdgot. Fontos szamomra, hogy az
ireket ne a felszinen ismerjik meg - nem attdl lesz
hiteles az élmény, hogy este bedllink egy kocsma-
ba, hanem attdl, hogy bepillantunk a mindennap-
jaikba. ElImegytink kutyas birkaterelés bemutatéra,
taldlkozunk az ir szév8mesterség hagyomanya-
ival, végigkovetjik a whisky készitésének teljes
folyamatéat egy leparldban, farmokat latogatunk,
és olyan programokon vesziink részt, amelyek az
igazi, él8 Irorszagot mutatjdk meg. Az ir Kaland
végén az utazék nem csak fotdkat visznek haza,
hanem egy darabot abbdl az lrorszagbdl, amit a

térképek nem tudnak megmutatni.
Ir Kaland (x)
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EMBER MAGAZINJA 8 Podcast

Csak BOOKAZIN
ITIVAN PoOZITIVAN
s EMBER MAGAZINIA ’ A TUDATOS EMBER MAGAZINJA

“Jatssz a gondolatokkal, arra valok. Ne 1
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- Neked ajanlom, ha hiv az at!
- Neked ajanlom, ha mar megtetted és nosztalgiaznal!
- Neked ajanlom, ha valaszokat keresel az életedben!
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Az Gt végtelen, nem tudod, hol kezdédik, és hol ér JN

. ; \1\}0
. veget, de mész, mert visz a lelked.
- Zarandok vagy, jarod az utad, megaéllithatatlanul.

Megpihensz egy - egy pillanatig, majd elindulsz

Ujra és Qjra, menned kell.

Ezer it, ezer talalkozas és biicsi, 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: csillagcsilla69@gmail.com
Mobilon: +36 30 639 59 66
Pet6 Csilla - peregrina
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JAmikor elfogadod azt, ami van, minden pillanat a legjobb.
£za megvildgosodas.

Eckhart Tolle
‘ 4
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£ SIVAK ENIKO ASHA

A FENY JELEI
OROKNAPTAR

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

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

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

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

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

Ha gy érzed, hogy segitség kell mindehhez, én mindig itt vagyok és szeretettel varlak. Fordulj hozzam
batran, szivesen segitek megoldani az 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

HALAK
Az egység hatalma

. Ugy tiinik, mintha ketts lennék, pedig EGY
& VAGYOK.

Az 6si eredet forrasabél szarmazom,
de mindekdzben a megismételhetetlen
egyediségemmel kiemelkedem
az Elet fergetegébél.

A viz tisztité erejével segitem felszinre
hozni a mult rosszul régziilt mintait,
amiktSl meg kell szabadulni.

Le kell tenni mindazt, ami nem mélté egy

magasabb szintii Iétezésre.
igy tud felébredni az ELETVAGY,

aminek hullamain j vizekre tudok tszni
a jovében.

Most itt az id6 arra, hogy a figyelmemet
ONMAGAM

mélységeinek feltarasara forditsam.

A feltarul6 aj képességeket és uj
életlehetéségeket a sajat javamra forditom,
igy teremtek tiszta béséges jovot.

Ha az Isteni 6serével egy vagyok és abbal
taplalkozom,
akkor kinyilik szamomra az Univerzum
ujabb kapuja,

’ és LETEM FENYESEBB LESZ, mint valaha.

A HALAK VAGYOK. AZ EGYSEG HATALMA!
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2‘ BAK SZILVIA

Nincs ujévi fogadalmam és ettdl
lett konnyebb az évem

* o o
. Sz oaz én

éwem lesz!

-

Januar elején szinte elkeriilhetetleniil szembejon veliink az lizenet: ,Uj év, Gj én.” Mintha a naptar
atlapozasaval egyitt kételességiink lenne lecserélni 5nmagunkat is. Jobbnak, fegyelmezettebbnek,
hatékonyabbnak kellene lenniink azonnal. Fogadalmakat tesziink, listakat irunk, célokat tiizlink ki,
és sokszor mar januar kdzepén azt érezziik: elbuktunk.

Pedig nem veliink van a baj. Hanem a narrativaval.

Az Gjévi fogadalmak kulturéja abbdl a feltétele-
zésbélindul ki, hogy az el6z6 év ,nem voltelégjo”,
ezért most mindent gyorsan helyre kell hozni.Ez a
szemlélet azonban nem motival, hanem terhel. A
hirtelen elvarasok - tobb sport, kevesebb étel, na-
gyobb teljesitmény, jobb idébeosztas - figyelmen
kivil hagyjak azt, hogy januér valdjdban az egyik
leglassabb, legkimeritébb hénap az évben.

100 CsPM

Kevesebb a fény, a test még az innepek ritmu-
sabdl probal visszaallni, a lélek pedig gyakran fa-
radtabb, mint december végén. llyenkor ,0j én”-t
kévetelni magunktdl olyan, mintha egy kifaradt
elefanttdl sprintelést varnank.



Alegtobb fogadalom tul altalanos és tdl szigo-
rd. ,Egészségesebben élek.” ,Rendszeresebben
sportolok.” ,Kevesebbet halogatok.” Ezek nem
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kapaszkoddk, hanem elvarasok. Rdadasul gyak-
ran blntudatra épulnek: azért akarunk véltoztat-
ni, mert elégedetlenek vagyunk magunkkal.

Amikor a véltozas nem belsé igénybdl, hanem
onkritikdbdl indul, hamar kifullad. Januar koze-
pére sokan mar nemcsak a fogadalmat engedik
el, hanem sajat magukat is hibaztatjak: ,Nekem
ez sem megy.” Ez az érzés pedig messze all attdl,
amit egy Uj év elején szeretnénk megélni.

Amikor el8szér dontéttem Ggy, hogy nem te-
szek Gjévi fogadalmat, furcsa lrességet éreztem.
Mintha kimaradt volna valami kotelezd ritualé.
Aztén jott a megkdnnyebbilés. Nem kellett jobb-
nak lennem. Nem kellett azonnal valtoznom. Elég
volt figyelnem.

Januér igy nem a teljesitményrél, hanem a
megérkezésrdl szolt. Arrdl, hogy visszataldljak a
sajat tempdmhoz. Hogy megkérdezzem magam-
tél: mire van most valéban szikségem? Pihenés-
re? Rendszerre? Inspiradciéra? Vagy egyszerlen
csak tirelemre?

A fogadalmak nélkili januér teret ad a medfi-
gyelésnek. Nem kell rogton valaszokat adni, elég
kérdezni. Mi esett j6l az el6z6 évben? Mi farasz-
tott el igazan? Mit szeretnék kevesebbet, nem
tébbet?

Ez a hozzaallas nem latvanyos. Nem posztolha-
té konnyen. De fenntarthatd. Ahelyett, hogy egy
hénap alatt mindent megvaltoztatnank, finoman
hangoljuk Ujra a mindennapokat. Kis |épésekben.
Kényszer nélkul.

Taldn nem Uj énre van szlikséglink, hanem
kapcsolddasra a meglévéhoz. Arra az dnmagunk-
ra, aki méar sok mindent végig csinalt, alkalmazko-

dott, tulélte az el8z8 évet. Janudr nem feltétlendl
az Ujrakezdés hénapja. Sokkal inkdbb az djraren-
dezésé.

Lehet, hogy az idei év nem egy nagy elhatéro-
zassal indul, hanem egy halk felismeréssel: nem
kell sietnem. Nem kell mindent most megolda-
nom. Elég, ha figyelek, és hagyom, hogy az irdny
lassan kirajzolédjon.

Az év akkor vélik konnyebbé, amikor nem el-
lenségként tekintiink 6nmagunkra, hanem part-
nerként. Amikor nem listdkat akarunk kipipalni,
hanem élhet8bb napokat. Lehet, hogy idén nem
lesz Gjévi fogadalmad. Es lehet, hogy épp ettdl
lesz ez az év Gszintébb, emberibb és hosszu ta-
von sikeresebb.
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EGO

Ebben a cikkben az egonak egy egyéni, mégis hasznalhaté megkozelitését igyek-
szem atadni. Egy olyan megkézelitési médot, ami bennem fogalmazédott meg a sajat
életem és a lassan 20 éves terapeutai tapasztalatom alapjan.

Ez a cikk - ahogy a cime is mutatja - az ego kialakulasarél és miikodésérél szol. Az
ego felismerésérdl, miikodtetésérdl, és maghaladasardl - ennek a cikknek a folytatasa-
ként - tovabbi cikkekben fogok még irni.

Mindannyiunknak sziiksége van egora, hogy segitsen eligazodni ebben a féldi vilag-
ban. Megtanuljuk altala, hogy mit, mikor és hogyan tegyiink vagy épp ne tegyiink.

Az ego igazan akkor valik érdekessé, ha elkezdjiik észrevenni a miikodését az éle-
tiinkben. Azonban ehhez érdemes megismerni az egot.

CsPM



Nem egy kész egoval jovink erre a vilagra,
hanem sziletéslink utdn meg kell tanulnunk azt
JKifejleszteni”. Elkezdjik meghatérozni, hogy kik
is vagyunk valéjaban, majd elkezdjik kialakitani
az énképlinket és szépen lassan megalkotjuk a
személyiséglinket. Ezt a személyiséget egy idS
utdn megkérdgjelezzik, azutdn meghaladjuk és
lassan lebontjuk, majd Ujra felépitjik, de mar mas
alapokon. Tehat az embernél ez egy hosszan tar-
t6 folyamat, ami antropozéfiai (Rudolf Steiner) és
részben fejl6déslélektani-spiritudlis megkdzeli-
tésbdl 7 éves ciklusokra bonthaté.

0-7 év az ego ,csiraja". Ez a testi - érzékszer-
vi szint. Ekkor a kisded, majd késébb a gyermek
még nem kuloniti el magat a vilagtdl. Nincs sta-
bil én-képe. Az ego inkdbb egyfajta énvédd me-
chanizmus, ami mind bioldgiailag, mind érzelmi

szinten igyekszik életben tartani az egyént. A kor-
nyezet ilyenkor (a szll8k, azok hangulata és reak-
ci6ik) kozvetlendl épil be a mikddésbe, mert a
gyermek mindent utdnoz és nincsenek hatérai,
ezért sérllékeny. Mar ekkor elkezdenek kialakul-
ni - a trauméakra adott valaszként - az énvédsé me-
chanizmusok.
AZ VAGYOK, AMI TORTENIK VELEM.

7-14 év az ego formalédasa. Az ego tovabb
épitkezik a kulsé tukrokbdl. Elkezdenek fontos-
sa valni a ,jé vagyok-e?” és az ,elfogadhatd va-

gyok-e?” kérdések, mert megjelenik az érzelmi
és ezzel egyltt az erkdlcsi én. Erés hatésa van a
mintdknak és a tanaroknak. Itt tovabbi énvédd
mechanizmusok alakulnak ki a gyermekben, mert
ebben az id&szakban az érzelmeivel azonosul.
AZ VAGYOK, AMIT MONDANAK ROLAM.

14-21 év az ego megerdsédése. Ekkor kez-
denek el lazadni a fiatalok. Keresik dnmagukat
(identitasukat) és egy erds elkilonilési folyamat
figyelheté meg - ,Ki vagyok én?” Megjelennek a
kilonbozé ideoldgidkhoz, stilusokhoz vald kap-
csolédésok és az ,én ilyen vagyok” kijelentés.
Valamint, az ego elkezdi megvédeni 6nmagat, il-
letve az dnképet, amit addigra kialakitott magardl
(sokszor a széls6ségektsl sem riadnak vissza).

EN ATORTENETEM, A NEZETEIM ES
A SZEREPEM VAGYOK.

21-28 év az ego miikddtetése. A megismert
és kialakitott szerepekkel valé erés azonosulas. A
siker és a frusztracidk megélése a célok, az élet-
feladat mentén, valamint az allandd dsszehason-

litdsok (ami az ego egyik legnagyobb csapdaja)
altal. Vagyis az ego ,nagytizemben” dolgozik.
EN AZ VAGYOK, AMIT ELERTEM.

28-35 év repedések, rések az ego miikédésé-
ben. Megjelenhet az elsé komolyabb egziszten-
cidlis valsag. Ezzel egyitt a ,Tényleg ez vagyok
én?” kérdés és egyéb kébevésettnek hitt, a hit-
rendszerlink alapjait jelentd kérdések megkérds-
jelezése. Vagyis a paradigmavaltas sziikségessé-
ge. Ugyanis az ego automatikus véalaszai mar nem
adjdk meg a biztonsag érzését.

KI VAGYOK EN VALOJABAN?

35-42 év az ego megkérddjelezése. Elkezd-
juk latni az egot mikddés kozben. Megjelenik
az onreflexié és vele egyutt elindul egyfajta bel-
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s6 munka, ami lehet8séget ad arra, hogy szem-
benézzliink 6nmagunkkal és feldolgozzuk tanult

mintdinkat és gyermekkori sériléseinket. Ilyen-
kor gyakori és erételjesebb a spiritudlis érdek-
|&dés. Ekkor lehetéséglink nyilik az egoval valé
nem-azonosulasra.
NEM BIZTOS, HOGY AZ VAGYOK, AMINEK
EDDIG HITTEM MAGAM.

42 év felett az ego meghaladasa, integracidja,
helyének, szerepének megtalalasa (idealis eset-
ben). Raébrediink, hogy az ego nem tlnik el és
nem legyézniink kell, hanem meg kell tanulnunk
eszkozként hasznélni. Egyre bolcsebbek lesziink,
mert megértjik, hogy az ego nem a kdzéppont,
hanem lehetéség és kevesebb harccal, valamint
tobb rugalmassaggal és tudatos jelenléttel meg-
tanuljuk szolgélni a magasabb Eniinket.

VAN EGOM, DE EN NEM AZ VAGYOK.

Most, hogy végig mentink ezeken a ciklu-
sokon, fontos megjegyeznem, hogy ezek nem
merev, életkorhoz kotott hatarok, hanem inkadbb
ego-fejl6dési mintazatokrdl beszélink. Ennek ér-
telmében attdl figgden, hogy milyen kultiraban,
milyen csaladdi hattérrel, milyen neveltetéssel és
traumak mentén néttink fel, ezek a hatarok mo-
dosulhatnak. igy akar 50 évesen is lehetiink 7-14
éves egoban. Mi tobb egy-egy életkrizisben visz-
sza is |éphetink kordbbi ego-fejl6dési mintaza-
tokba, mert az egonak nincs rd megoldasa, igy a
ciklus egy korabbi szakaszaban megrekedt ego
szintjére léplnk vissza. Ezt sokszor lehet latni,
amikor két ,felnétt” vitatkozik és egy évodasra
jellemzé kommunikéacidval teszik ezt.

Vagyis az ego nem hibés, mert ,6" csak egy
adott fejlédési szinten rekedt meg (rogzilt), vél-
hetéen egy akkori trauma hatésara, amit nem vol-
tunk képesek feldolgozni.

Ezek alapjan elmondhatjuk, hogy az ego egy-
szerre eszkdze és akadalya is az életiinknek. Vagy-
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is nélkile képtelenek lennénk életben maradni itt
a foldon, ugyanakkor fejlédéslinket - ami az élet
velejardja - folyamatosan korlatozza.

De egyszerUsitsik le ezt a hosszu folyamatot
és nézzik meg mas oldalrél az ego kialakulasat
és mlkodését.

Az ego Ugy jon létre, hogy megtanitottdk ne-
kiink, vagy mi megtanitjuk a gyermekeinknek,
hogy az vagy, ami a tied, vagyis amit birtokolsz. gy
aztan kialakul benniink az a téves nézet, hogy an-
nal értékesebbek vagyunk, minél tobb dolgot bir-
toklunk. Ennek kovetkeztében az értékrendiink is
torzul és elhissziik magunkrél, hogy akkor vagyunk
értékesek, ha nekiink sok van valamibél. Legyen az
pénz, tudas vagy vagyontérgy. Ez aztan egy allan-
dé versengéshez vezet, amit mar az 6vodaban el-
kezdlink megtanitani gyermekeinknek azzal, hogy
csak az igyesebbet, jobbat dicsérjik meg.

Ezutan azt is megtanuljuk, hogy nemcsak azok
vagyunk, amit birtoklunk, hanem az is, amit te-
sziink. Ennek kovetkezménye lesz az, hogy ha
éppen nem csinalunk semmit, akkor azt érezzik,
hogy értéktelenek vagyunk. igy nehezen vagy
egyaltalan nem tudjuk elengedni magunkat, nem
tudunk pihenni, lazitani, mert folyton tenni aka-
runk valamit, hogy hasznosnak érezziik magun-
kat. Rdadasul ez a szemlélet tovabbi versengés-
hez és elértéktelenedéshez vezet.

Végul, de nem utolsé sorban arra is megtani-
tanak bennlinket, hogy azon mulik az értékessé-
glink, hogy masok mit gondolnak rélunk. Vagyis
folyamatosan az alapjan tartjuk magunkat érté-
kesnek, hogyan vélekedik rélunk a kilvilag. Ez
pedig rengeteg megfelelési kényszerhez, 6nel-
fogadasi, dnértékelési probléméhoz és alacsony
onbizalomhoz vezet.

Osszegezve tehat, az ego egy olyan jelkép,
egy olyan fogalom, amivel a legtébben azono-
sitjuk magunkat. gy azonban eltdvolodunk a Te-
remtétdl, a Gondvisel6tél, ahogy csodas magyar
nyelviink megfogalmazza. Ezt én egy mozaik sz6-
ként raktam &ssze:

EGO = Eltdvolodtam a Gondvisel6 Oltalmatdl

Persze ehhez el kellene fogadnunk, hogy léte-
zik egy magasabb intelligencia, de az ego ezt is
megneheziti, mert folyton azt allitja és arra keres
visszaigazolast, hogy kiilénalléak vagyunk. Igy azt
hisszik, hogy a sajat Teremténktdl is elktlonilve
léteziink.

Ha tehat azonosulunk az egoval, akkor ,6" fog-
ja meghatarozni, hogy fogjuk fel édnmagunkat,



latjuk-e egyaltalan a folyamatainkat és ha latjuk,
milyennek latjuk. Tehat az ego fogja meghataroz-
niaz dnképinket és a kilvildaghoz valé viszonyula-
sunkat. Paradox médon Ugy, hogy csak a kilvilag
visszajelzéseibdl épiti fel dnmagét. (Legaldbbis
addig, amig tal nem léplink rajta, vagy meg nem
haladjuk.)

Rédadésul ezek az azonosulédsaink befolyasol-
ni fogjadk a tovébbi érzékszervi érzékeléseinket,
mert elkezdjik megvalogatni, hogy mit akarunk
vagy mit nem akarunk megtapasztalni, az alapjan,
amivel kordbban azonosultunk.

- Utdlom a spenétot (En egy spenét utélé

ember vagyok.)

- Iszonyodom a viztsl (En egy viziszonyos
ember vagyok)

- En szeretem Bachot (En egy Bach kedvels
ember vagyok)

- Engem mindenki utal (En utélni valé
vagyok)

- Csupa értetlen emberrel vagyok
kériilvéve (En egy meg nem értett ember

vagyok)
- Széles latékérid ember vagyok

Ezekkel az azonosuldsokkal folyamatosan kor-
ldtozzuk magunkat az 6nmegismerésben és a vi-
ldg valédi megismerésében egyarant.

Mindezek mellett kiegészitésként érdemes
még hozzatenni, hogy az ego mikédésének egy
része az elménkben zajlik. A modern kognitiv ku-
tatdsok szerint azonban elménk nem a valdsagot
érzékeli, hanem egy folyamatosan frissild, eld-
rejelzésen alapulé modellt arrél, amit aktualisan
igaznak tart.

Ez azt jelenti, hogy elménk (vagyis az ego)
csak a multbéli ismeretekbdl, a tanult mintakbdl
és megélt tapasztalatokbdl képes dolgozni és
csak reagdl az éppen aktuélis érzelmeink men-
tén. A jovét és annak eseményeit csak megjésolni
képes, és a lehetséges viselkedéseket csak egy
adott mintakészletbdl tudja leképezni.

[gy 6, ha tudjuk, hogy mindaz, amit mi valé-
sagként érzékelliink, gondolunk, az valéjaban ho-
gyan alakul ki benniink. A bejové informacidhoz:

- tudatunk felépitése és tudatossagunk

mértéke adja a keretet,

- azelménkviszonyul, ahogy a hiedelmeink

szlrik a bej6vé infét,

- ezt a mintdinkon, trauméinkon és

hitrendszeriinkén keresztiil értelmezzlik,

- aztan a belsé térténetmesélésiink rendezi

egésszé,

- végll az aktualis érzelmi allapotunk
torzitja és valt ki beléliink egy reakcict.
Es mivel minden egyes embernél a fent felso-
roltak mindegyike eltér, igy mas-mas vilagot |a-
tunk és méasképp éljik meg a valdésagot.

Ugyanis nem az informacié kiilbnb6z6, hanem
az un. értelmezési mezé mas és mas.

Tehat a magunkrdl kialakitott kép, az elképze-
léseink, a vagyaink, az érzelmeink, ellenéllasaink
és egyuttmikodéseink, vagyis az ego mikodése
az  akada-
lya annak,
hogy ne egy
sokkal telje-
sebb, felsza-
badultabb
életet tud-
junk élni. Es
ez az bnma-
gunkrdl  ki-
alakitott kép
legtobbszor
azért olyan,
amilyen, mert a masok altal mondottak alapjan
alakitjuk ki. Ezesetben azonban valdjaban nem
ismerjuk 6nmagunkat.

Ezért, ha megvaltozik vagy tudatosan megval-
toztatjuk ezt a belsé értelmezési mezét, akkor
- mas embereket kezdiink el megérteni,
- mas bsszefliggéseket kezdiink észrevenni,
- mds médon kapcsolédunk a kiilvilaghoz,
- mas lehetSségeket latunk meg
az életiinkben,
- masképp viszonyulunk 6nmagunkhoz
- elkezdjiik megismerni és megérteni
6nmagunkat
és egyszer csak azt vesszlk észre, hogy meg-
véltozott a valdsdgunk, megvaltozott az életink.

Azonban mindig érdemes szem el6tt tarta-
nunk, hogy az ego sohasem a jobbat, hanem
mindig az ismertet, a megszokottat, a biztonsago-
sat keresi. Ezért rendszerint a valtozas ellen lesz,
hiszen a véltozds mindig ismeretlen, szokatlan és
bizonytalan. Azonban az egot meg lehet tanitani
az alazatra és ezzel egyltt az ,egylttm(kodésre”.
Hogy hogyan? Errél fogok irni a kovetkezd ré-
szekben.

Ennek a cikknek a megirasakor Dr. Wayne W.
Dyer és Chong An Sunim spiritudlis tanitok tani-
tdsaibol meritettem.
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AJANLO

Az élet viraganak 6si titka

A piramisoktol és az egyiptomi rejtelmektdl kezd-
ve az indigé gyermekekig Drunvalo Melchizedek be-
mutatja a Valésag szent geometriai alapjait és azokat
a finomfizikai energiakat, amelyek vilagunkat alkot-
jak. Keresztiilvezet egy Eg altal inspiralt labirintuson,
amely tudomanybdl, torténelembdl, logikabdl és a
latszélagos véletlenekbdl all. Ezen az uton haladva
visszaemléksziink, honnan j6ttiink, és felismerjiik a
csodat, kik is vagyunk valéjaban. Drunvalo megismer-
teti veliink a Mer-Ka-Ba meditaciét, Iépésrél lIépésre
bemutatva az emelkedett ember energiamezejének
Ujrateremtéséhez sziikséges technikakat. Ez a fele-
melkedés és a kovetkezé tudatsik vagy szellemi di-
menzidbeli vilag kapujanak kulcsa. Amennyiben a
szeretettdl és a megtisztulas vagyatol vezérelve vé-
gezziik, ez az Gsi pranalégzés-technika egy hihetetlen
lehetéségeket rejté vilagot nyit meg szamunkra. Ké-
pessé tesz benniinket 6nmagunk és masok gyogyita-
sara, s6t sebesiilt bolygdonk helyzetének javitasara is.

e OSI MULTUNKRA EMLEKEZVE

Hogyan hatott vilagunkra Atlantisz elstillyedése?

e FOLTARULA VILAG TITKA

Szakralis geometria, az Elet Magja, a tetraéder csil-
lag, a hullamforma univerzum, Féldiink pélusvaltasai

e A SOTET OLDAL: SAJAT JELENUNK ES MUL-
TUNK

Veszélyeztetett vilagunk, a jégkorszak, a Vilag tor-
ténete

e MIKOR SZENVEDETT TOREST EMBERI FEJ-
LODESUNK? A KRISZTUS-HALO KELETKEZESE

Miként emelték magasabb szintre a lemuriaiak az
emberi tudatossagot? A Marsrdl érkezettek végzetes
elhatarozasa és a Planetaris racs

e AZ EGYIPTOMIAK SZEREPE AZ EMBERI TU-
DAT FEJLODESEBEN

A halal, a feltdmadas és a mennybemenetel, a cso-
dalatos Ehnaton faraé és a teremtés térténete

* FORMAES SZERKEZET JELENTOSEGE

A térusz, a labirintus, az Elet Tojasa, a Platoni mér-
tani testek, az él6 kristalyok

e AZ EMBERI TEST GEOMETRIAJA

Leonardo da Vinci kanonja, a szabadkémiives ab-
rak misztériuma, az aranymetszés, a spiralok, a Fibo-
nacci-szamsor, a szent Pi

* LEONARDO DA VINCI TUDASA AZ ELET VI-
RAGAROL

A négyzetek és korok jelentésége az emberi tuda-
tossagban, a nagy piramis termeinek felfedezése

e EGYIPTOMI BEAVATAS

A feltdmadas misztériuma, interdimenzionalis fo-
gantatas, 6si misztériumiskolak, egyiptomi tantra, sze-
xualis energiak és orgazmus

e  MER-KA-BA MEDITACIO

Csakrak és az ember energiarendszere, energia-
mezdbk a test korul, a Mer-Ka-Ba meditacié tizenhét lé-
legzetvétele, az emberi fénytest szakralis geometriaja

e A MER-KA-BA HASZNALATA

A szidhik, avagy a pszichikus erék, a Mer-Ka-Ba
programozasa, pranagyogyitas, véletlen egybeesé-
sek, gondolat és megnyilatkozas, helyszini Mer-Ka-Ba
létrehozasa

e  KET KOZMIKUS KiSERLET

Lucifer kisérlete és a dualitdis megteremtése, az
1972-es sziriuszi kisérlet és a Krisztus-hal6 ujraépitése

e  MITVARHATUNK A KOZELGO DIMENZIOUG-
RASTOL?

Felkésziilés,
tulélés a negye-
dik dimenzidéban,
az uj kor gyerme-
kei A szerzérdl:
Drunvalo Mel- o
chizedek  sajat =
atélésein alapulo
irdsai az attorés
enciklopédiai az
emberi  megis-
merés végtelen
kalandjaban. A
kaliforniai Berke-
ley Egyetemen
tanult fizikat és miivészettorténetet, em meghatarozé
ismereteit elmondasa szerint tanulmanyainak befeje-
zése utan szerezte. Huszon6t éven at tanulmanyozta
hetven oktaté segitségével az elérheté Gsszes hit-
rendszert, remélve egy atfogébb tudas elérését a kol-
cson6s megértés és egylittérzés szellemében. Nem
csupan elméjével 6sszpontositott minderre, de szivé-
vel is. Kdézvetlensége, minden létez§ feltétel nélkiili
szeretete azonnali elfogadast és bizalmat ébresztett
mindenkiben, akivel csak munkaja soran talalkozott.
Napjainkra elhozta gy6nyorii és igaz latomasat a vilag
szamara az Elet Virdga elSadassorozat és a Mer-Ka-
Ba meditacié formajaban. E tanitas bejarja az emberi
gondolkodas szamtalan teriiletét, elemzi az értelem
bonyolult fejlédését az Ssi civilizacioktél napjainkig.
Tiszta lataismédot ajanl a vilag tudati fejlédéséhez.

i AZ lifl,!’-‘,'l‘
VIRAGANAK OSITITKA

DRUNVALOMELCHIZEDEK


https://edesviz.hu/konyvek/ezoteria/misztika/drunvalo-melchizedek-az-elet-viraganak-osi-titka/
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BUZA JUDIT B

Az illazio

és az llluzionista

Majdnem harom évtizede a 7 éves elvonulasom masodik vagy harmadik évében
tortént, és akkor mar jé néhany csodanak megélt tapasztalason voltam tual, de még
nagyon az uj ut elején, hogy elolvastam Richard Bach: llluziok cimii konyvét.

A kivancsi, jatékra mindig kész gyermeki énem azonnal rakapott és nagy buzga-
lommal kezdtem prébalgatni, amiket olvastam.

Remekiil szérakoztam, mikézben az allam esett le, ahogyan néztem, hogyan oszla-
nak el a kisebb-nagyobb felh6k az égen a fokuszalt figyelmem hatasara, ahogyan
felfedeztem és megcsodaltam az épp akkor viragzé angyaltrombita fam pulzalé
energia mezejét, azutan az orgonabokorét, a fiizfaét és az égbetoré hatalmas fe-
ny&ét, amiért csaknem a kert végébe kellett hatralnom.

Jatszottam, mikézben észrevétlen valtoztam, ahogy tovabb tagult az j tapaszta-
latok nyoman a vilagképem, valtozott az addigi hitrendszerem.
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Az illazié

Minden illuzié.

Semmi nem az, aminek latjuk, ahogy mi sem
vagyunk azok, akinek, aminek latjuk, gondoljuk,
érzékeljik magunkat. Csak van valami tradiciona-
lis kozmegegyezés szerl, nevezhetjik szabalynak,
részben kdznapi, részben természetfeletti, ami az
illuzidban tart bennlnket... egy ideig, vagy van,
akit az élete végéig, de csak addig a pillanatig.

Bennem valahol mindig is ott lebegett egy kér-
dés, ki lehetek a valésadgban, a sok rdm rakédott
és igaznak véltinformaciéhalom mogaétt, vagy sti-
lusosan inkdbb, alatt.

A buddhista tanitas szerint ill4zié az egész
éber foldi életlink és ,maya fatyla” vélaszt el ben-
ninket a valdsagtdl, ami az emberi |ét szdméra a
szenvedés forrasa. Es fel kell ébredniink ahhoz,
hogy ez a fatyol felemelkedjen és megsziinjon a
szenvedés.

Hozzam a taoista szemléletmdd kozelebb all,
a valdsag viszonylagossagara és az allando atala-
kulasra utald filozofidjaval.

Es mindig is voltak, vannak és lesznek is erre
utalo jelek, mindenki életében, kérdés, mennyire
tudunk megengeddék lenni a bemerevedett szo-
kasok, elvek, ragaszkodéasok feladaséaval.

llyen jelek példaul az almok. Ki az, aki nem
adlmodik? Senki, legfeljebb nem emlékszik ra. Ki
nem ébredt még ugy egy dlombdl, hogy egy pil-
lanat toredékéig nem tudta, melyik a valésag?
Ahogy mondani szoktam: ugyan merre vagyok
arccal elére?

Van egy szamomra nagyon szeretett taoista
tanmese,

Csuang Ce pillangé dlma

Csuang-ce, a taoizmus egyik legnagyobb
mestere egyszer azt almodta, hogy pillangd, és
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onfeledten csapongott. Amikor felébredt, nem
tudta eldonteni: 6 Csuang-ce, aki azt almodta,
hogy pillangd, vagy egy pillangé almodja most
éppen azt, hogy 6 Csuang-ce.

Mindkét valdsédg ugyanolyan szubjektiv és
képlékeny, a tao bodlcsessége pedig az benne,
hogy a ketté kozt a hatadrvonal elmosédik és hogy
mindkettd az Ut része.

Ez a tanmese régi és sokféleképp kering a ne-
ten, még Szabd Lérincet is megihlette:

https://youtu.be/G5rpR PHWc4?si=|1zcxg-
P97ILv7FAX

Nekem régebben gyakran voltak visszatéré re-
pllds almaim.

Azt dlmodtam, hogy nekifutottam a hegytetdn,
lattam, ahogy kiszalad a talpam alél, elfogy a talaj
és a mélység kinyilik alattam, én pedig suhanok a
leveg8ben, alattam messze lenn a t3j...

Hihetetlenll j6 érzés volt és nagyon valdsagos,
teljes mélységében, minden apré részletében fel
tudom idézni.

Ez persze nem jelenti azt, ha lehetéségem nyil-
na egy sarkanyrepulésre, onfeledten vallalkoznék
ra, jollehet inamba szallna a batorsagom. De az
érzést azt jol ismerem.

llUzié a teremtett vildgunk, ami szubjektiv és
képlékeny és benne az elklloniltséglnk is az.
Es akkor ki az llluzionista?

Az llluzionista

A hinduizmusban néhany ezoterikus iskoldban
az llluzionista maga az Isten vagy az Univerzum,
aki ,jatszik” a létezéssel.

Lila-nak, Isteni jatéknak nevezik, ami szerint
a vildg egy hatalmas szindarab vagy jaték, ahol
az llluzionista azért hozta létre a formak vilagat,
hogy elrejt6zzon benne, majd a teremtményein
keresztll Gjra felfedezze 6nmagét.


https://youtu.be/G5rpR_PHWc4?si=l1zcxgP97ILv7FAX
https://youtu.be/G5rpR_PHWc4?si=l1zcxgP97ILv7FAX

Es Ma&ja erejével eltakargatja az egységet,
hogy megtapasztalhassuk a sokszinliséget és az
elkilondltséget.

Bennink az igazi llluzionista maga az elménk,
ami olyan, mint egy mozigép, a tanult mintainkat,
a belsé félelmeinket és vagyainkat vetiti ki a kilvi-
ldgra, majd ezt a vetitést ,valésdgnak” nevezi.

Mindenki a sajat belsé illuzionistaja altal krealt
vildgban él, nem a vildgot latjuk olyannak, ami-
lyen, hanem olyannak, amilyenek mi magunk va-
gyunk.

.Mindenki a sajat szemén keresztil latja a vila-
got”.

Pszicholdgiai és szimbolikus értelemben az
egoénk az llluzionista. Folyamatosan eltereli a fi-
gyelminket a Iényegrdl, a ,most” pillanatardl és
a belsé békérdl, aggodalmakkal a jovérdl vagy
blntudattal a multrdl.

Egyszéval mi vagyunk az llluzionistdk a sajat
életlinkben és mi teremtjlik a sajat illuzidinkat is.

Hol érhetd ez tetten?

A munkdmban mindig torekszem ra, hogy
elmozditsam a klienseim nézépontjat - ha csak

kicsit is - egy szédmara fajdalmas, vagy nehéz,
nyomasztd szitudcidban, ami latszélag megold-
hatatlannak tlnik és ha valaki nem ragaszkodik
a szenvedéséhez, legyen az lelki vagy fizikai, ez

mindig megtorténik. Egy kis elmozdulas is elég,
hogy ha nem is objektiven és kiilsé szemlél&ként,
,megfigyel6ként”, de friss szemmel nézzen ra az
egészre, ez elindithatja a valtozast. Es ez a valto-
zas nem visszafordithatd, folyamattéd novekszik.

A hitrendszereink donté meghatarozék az il-
luzdrikus vildgunkban, az, hogy mit tanultunk a kor-
nyezetlinkben és erdsitettiink meg idérél-idére.

lluzié azt hinni, hogy elkilondltek vagyunk
egymastdl, fizikailag igen, de sem lélekben, sem
energetikailag nem.

Kozosen, kollektiven alkotunk egy energetikai
halot és kozos a lélek, a Vilaglélek, ahogy Paolo
Couelho nevezi Az alkimista ciml konyvében.

Es gyakran elmondom: NELKULED EGYIK SE
LENNE TELJES.

Hiszed vagy sem, igy van.

Ilgen, mast mondtak. Egyedil gyenge vagy,
porszemnyi, kicsi és irrelevans, ,egy fecske nem
csindl nyarat” ... mert igy tudték... de mi a helyzet
egy pillangd szarnyanak egyetlen rezdilésével?

A kdosz-elmélet szerint egy olyan aprésag,
mint egy pillangé szarnyanak rezdiilése, akar
tajfunt is okozhat a vilag tulsé felén. A kis, észre-
vétlen cselekedetek (vagy azok hidnya) visszafor-
dithatatlan, hatalmas véaltozdsokat indithatnak el,
vagy befolyasolhatjak a jovét.

Es ha ezt hittel és tudatosan teszem?

A hit ereje vilagokat mozgathat.

dr. Joe Dispenza a sajat torténetével példazta.
Egy korai el6adédsdban elmesélte, hogy fi-

atalon sajat karate klubot vezetett és aktivan
sportolt, az egyik kerékpar versenyén rossz felé
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iranyitottak és letérve a védett Gtvonalrdl egy fi-
gyelmetlen sofér terepjardjanak kerekei aléd ke-
rilt. Csunya baleset volt, a gerince tobb helyen
szilankosra tort.

Az orvosai a fémrogzités miutétet javasoltak
egyetlen opcidként, de senki nem tudta garantal-
ni, hogy valaha is jarni fog, nemhogy sportolni.

Tudta, hogy ezt nem akarja. Hosszi hénapok
kitartd munkajaval Ujraépitette a sérilt gerincét.

Amikor feléplt, kutatni kezdett.

Olyan betegeket keresett, akikrél lemondtak és
mégis csodaval hataros médon meggydgyultak.

Kilonboz8 kord, nemd, felekezetl és ateista
emberekben kereste, hogy mi a kézds bennk.

A gydgyulasba vetett hitlik volt az. Tortént va-
lami, aminek hatédséra felismerték, hogy létezik
valami belsé erd bennik és képesek ra.

Evekkel késébb dr. Joe tanitani kezdte a méd-
szerét orszagszerte.

Mara mar 6nként hozza csatlakozé tuddsokkal
dolgozik egyutt, eszkdzokkel mérik a modszer
eredményeit, a tudat gyogyitd erejét, szerte a vi-
lagon és olyan emberekhez f(izi szoros baratsag,
a kozos célon és munkén tal, mint Dr. Bruce Lip-
ton az epigenetika atyja és Gregg Braden.

»Nem az a Mester, aki megtanit

valamire, hanem aki megihleti a
tanitvd

latba

is tudott”

segité kozdsségre is talalhatsz. Ezek a:

a Te egyéni utad, feladatod az életben.

tudd tartani,

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

- Tradiciondlis Usui Reiki I.-11. fokozata, Reiki Mester és Mester/Tandri szinti tanfolpamok, ha
szeretnél szert tenni a tudds mellé specidlis eszhazikre 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.

Csak egy rovid gondolatnyi téle: https://www.
youtube.com/shorts/cZjv8MjR8n0

Es egy kicsit hosszabb a gydgyulas kétféle
maodjardl: https://www.youtube.com/watch?-
v=qgtTLsxgJkAw

Mi a baj az illaziékkal és az Illuzionistakkal?

Nos, az én olvasatomban és hitem szerint rovi-
den: semmi.

Ez az alapfeltétele az ittlétiinknek, ez a kdzos
jatékunk, ezt vallaltuk.

Es azt is, hogy erre szép lassan raébrediink.
Ahogyan a készségeinkre, a rejtett képességeink-
re, amiket hasznélni kezdink.

Ez egy szép és ha tudatosan ugy dontiink, fele-
mel& folyamat, amit nem lehet siettetni, de torté-
nik. Most is, ebben a pillanatban is, mindenkivel.

Es lehet nem dénteni is, az élet csak itt ér vé-
get, mert végtelen.

Es ne feledd kedves Olvasém, ahogy fentebb
mondtam: NELKULED NEM TELJES AZ EGESZ.

Jo egészséget kivanok!

Mindezekrdl bovebb informaciok a:
htip:/ [religio-spiritualis-muhely.webnode. hu/

honlapon.
Email: religiospirit@gmail.com

Facebook:
https:{ (www.faceook.comgroups/189496541070862

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

—— ¥ g
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https://www.youtube.com/watch?v=qtTLsxqJkAw

LUIGINO BOTTEGA 3

Fold 2026: Menekiilés a valosaghol

"y
7}
b
®
I
%
&
L
kL
&
ki
k
B

-
1 s
AR PRuRl

dinn 31\ T

x ..--‘--.-.-v'

-
~m
-
-
-

\

~Nem azért vagyunk elveszve, mert hianyoznak a valaszok, hanem mert mar

nem allunk meg elég hosszu idére ahhoz, hogy meghallgassuk.”

Bevezetés

Fold, 2026. Minden eddiginél jobban ossze
vagyunk kapcsolédva, mégis furcsa médon tavol
vagyunk a sajat életinktdl.

A fejlédés, a technoldgia és az allandd inger-
lés zajanak felszine alatt csendes elmozdulas zaj-
lik. Finom elszakadas a valésagtdl - nem magatdl
a fizikai vilagtol, hanem a jelenléttdl, a felel8sség-
t8l és a belsé tudatossagtdl. Gyorsabban moz-
gunk, tobbet kovetellink, végtelenil fogyasztunk,
mégis egyre Uresebbnek, tirelmetlenebbnek és
toredezettebbnek érezziik magunkat.

Ez nem erkolcsi itélet, és nem is nosztalgikus
sévargas a mult irdnt. Inkdbb mintédzatok megfi-

gyelése: ahogyan gondolkodunk, ahogyan kap-
csolédunk, ahogyan dontink - és gyakran, aho-
gyan elkerlljuk a dontést. Sokan koézilink mar
nem vagyunk teljesen jelen. Menekilink a rovi-
ditésekbe, kdlcsonzott identitdsokba, tranzakcio-
nélis kapcsolatokba
és megnyugtatod il-
lUzidkba, mikdzben
lassan elveszitjuk a
kapcsolatot az eré-
feszitéssel, az ér-
tékekkel, a felel&s-
séggel és a belss
fejlédéssel.

Ez a cikk nem
kész  megoldaso-

Luigino Bottega
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kat vagy végsé valaszokat akar adni. Inkdbb egy
megallasra hiv. Egy pillanatnyi &szinte reflexio-
ra olyan viselkedésekrél, amelyek egyre inkdbb
normalizdlédnak, mégis csendben erodaljdk a
rezilienciankat, a hitelességlinket és az embersé-
glinket.

A kovetkezékben hat jelenséget osztok meg,
amelyeket nap mint nap egyre tisztabban latok
kibontakozni - nem vadként, hanem tikorként.
Hogy mit kezdink ezzel a felismeréssel, végsd
soron személyes dontés.

1. Mindent akarunk, az drat azonban nem

Az egyik legegyértelmibb elszakadasi jel,
amelyet ma latok, az egyre erésebb elvaras, hogy
eréfeszités nélkll jarjon a jutalom. Eredményeket
akarunk folyamat nélkil, elismerést hozzajarulas
nélkul, sikert dldozat nélkil. Maga az id&érzéke-
[és is eltorzult: a tirelem elavultnak tlnik, a kitar-
tast pedig gyakran a rovid utak keresése valtja fel.

Ezt a gondolkoddsmddot az a tévhit taplalja,
hogy a beteljesiilés azonnal megszerezhetd. Va-
|6jaban azonban nem az eréfeszitést kerdljik el,
hanem a kellemetlenséget. A tanulds, a kudarc, a
varakozas és a hiliség kellemetlenségét akkor is,
amikor az elsé lelkesedés elhalvanyul. Ahelyett,
hogy reziliencidt épitenénk, gyors gy&zelmekkel,
kilsé visszaigazolassal vagy folyamatos figyelemel-
tereléssel érzéstelenitjik a belsé Grességet.

A paradoxon egyszer(: amikor megprébaljuk
elkeriilni a kizdelmet, a fejlédést is elkerlljik.
Sarlédés nélkil nincs erd. Aldozat nélkil nincs
mélység. Ami marad, az egy torékeny énkép:
kdnnyen frusztralhatd, konnyen szétesd, és egyre
inkdbb kilsé kortlményektdl figgben probdlja
teljesnek érezni magat.

Ez nem a lehet8ségek vélsdga. Ez a kitartas
valsaga.
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2. Koélecsonzott értékek szerint élni

A valdsagtdl vald csendes menekilés egy ma-
sik jele az a ndvekvd tendencia, hogy olyan érté-
keket vesziink at, amelyek valéjdban nem a mie-
ink. Sokan méar nem egy belsd iranytlibdl élnek,
hanem kilsé mintakbdl: tdrsadalmi elvardsokbdl,
anyagi siker-modellekbdl, ideoldgiai trendekbdl
vagy masok altal felkinalt, gondosan felépitett
identitasokbal.

Ebben a folyamatban a személyes értékek
gyakran alkuk térgyava valnak, felhigulnak, vagy
feldldozédnak az elfogadas, a kényelem vagy a
valahova tartozas érdekében. Hamis balvanyok
valtjak fel a tartalmas elveket: cél helyett statusz,
lényeg helyett latszat, 1ét helyett birtoklas. Amit
kovetlink, az nem az igazsdg, hanem a kényel-
messég.

Ha az értékeink kdlcsdnzottek, az identitasunk
instabilla valik. Elkezdjik visszatikrozni a kdrnye-
zetlinket, ahelyett, hogy kifejeznénk, kik vagyunk
valéjéban. Ennek kévetkezménye egy finom bel-
sé torés: egy olyan élet, amely kivilrél koherens-
nek latszhat, belll mégis szétesettnek és elszaki-
tottnak érzédik.

A hitelesség nem egyetlen dontésben vész el,
hanem apré kompromisszumok sorozataban. Es
idével egyre nehezebb figyelmen kivil hagyni a
tévolsagot akozott, akik vagyunk, és akként, aho-
gyan élunk.

3. A tranzakcionilis életméd térnyerése

Egyre gyakrabban kozelitlink kapcsolatokhoz
és helyzetekhez egyetlen alapvetd kérdéssel: ,Mi
van ebben nekem?” A kapcsolédésok cseretigy-
letekké valnak, az interakcidk stratégidva alakul-
nak, az emberek pedig sokszor észrevétlendl sze-
mélyes elényok eszkozeivé redukalédnak.

Ezt a tranzakcionélis szemléletet az ego kont-
roll-, biztonsdg- és visszaigazolas-igénye haijtja.
Minden taldlkozast nyereség vagy veszteség,



hasznossdg vagy id8pazarlds alapjan értékel.
Még azok a kapcsolatok is, amelyeknek bizalom-
ra, gondoskodasra vagy kozos jelentésre kellene
épulnitk, szamitasi szlrén keresztil mennek at.

Ennek az életmddnak az ara finom, mégis
mélyrehaté. Amikor minden tranzakciéva valik,
eltlinik a mélység. A bizalom erodalédik. A valédi
kapcsolddast a szerepjaték véltja fel, a jelenlétet
pedig a pozicionalas. Lehet, hogy hatékonysagot
nyerlink, de emberséget veszitlink.

Az az élet, amely a hozzéjérulas helyett a ,ki-
vételre” éplil, lassan elszigetel&dik. Es mikdzben
a vildgot személyes elényre prébaljuk hasznalni,
elszakadunk attél, ami valdjéban értelmet ad az
életnek: a hiteles kapcsolattdl.

4. Hatalom tisztelet nélkiil a szabalyok és
masok irant

Egy maésik er6s6dé mintézat a szabalyok sze-
lektiv tisztelete, klUléndsen azok részérdl, akik
elényos pozicidéban vannak. A szabalyokat ak-
kor kovetjuk, amikor szolgalnak minket, és ak-
kor hagyjuk figyelmen kivil, amikor korlatoznak.

Csalk

PoziTivan

A TUDATOS EMBER MAGAZINIA

Csak

Csak Csak

PoziTivAaN

A TUDATOS EMBER MAGAZINJA
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PozITIiVAN

A TUDATOS EMBER MAGAZINJA

Pedig éppen ezek a szabalyok jottek létre azért,
hogy megdrizzék az egyensulyt, a sokféleséget
és a méltanyossagot, kiilondsen ott, ahol a hatal-
mi viszonyok egyenl&tlenek.

Amikor a szabalyok tisztelete elhalvanyul, vele
egyUtt halvanyul az emberek tisztelete is. Az erd-
sebbek feljogositva érzik magukat arra, hogy el-
hajlitsdk a hatérokat, kihasznaljdk a kiskapukat,
vagy rakényszeritsék akaratukat a gyengébbekre,
mindezt ,hatékonysadg”, ,érdem” vagy ,szlikség-
szerlség"” cimkéje alatt igazolva. A kiilonbdz8ség
nem megodvando értékké valik, hanem legyézen-
dé tényezbvé.

Ez a dinamika csendes erdszakot hoz létre:
nem mindig latvanyos, nem mindig illegalis, de
mélyen rombold. Alddssa a bizalmat, gyengiti a
tarsadalmi szovetet, és normalizélja az egyensuly-
talansdgot. K6zos szabalyok nélkil az egyittélés
versengéssé, az egylttmkodés pedig dominan-
ciava alakul.

A valédi erének nincs sziksége kizsdkméanyo-
lasra. Tudja, hogy a szabalyok nem a szabadsag
akadalyai, hanem a méltésag véddékorlatai - kilo-
nosen azok szdmara, akiknek nincs hangjuk.

www.cspm.hu
Oe@eoao
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5. Felelosség: a hianyzé lancszem
L] o

Az egyik legelterjedtebb hozzaallds ma a fele-
|&sségvallalas elutasitasa. Mindig van valaki mas,
akit hibaztathatunk: a tarsadalom, a politika, a
rendszerek, az intézmények vagy a korilmények.
A felelésség nem eréforrassa, hanem elkertlen-
dé teherré valik.

Ez a gondolkoddsmdd taplélja az dldozatsze-
rep illiziéjat: ,nem az én hibdm, tehat nem az én
dolgom.” Kénnyebb elfordulni, mint bevonddni,
mert a bevonddas erdfeszitést, batorsagot és a
kellemetlenség kockazatat igényli. Alapallapotta
valik a vérakozas, hogy majd valaki mas megoldja.

Pedig valddivaltozas személyes felel§sség nél-
kil nem torténik. Nem nagy gesztusokkal, hanem
apro, kovetkezetes cselekvésekkel. A fejlédés ab-
ban a pillanatban kezd&dik, amikor abbahagyjuk
annak kérdését, hogy ki a hibas, és elkezdjik azt
kérdezni: mi az én részem ebben?

A felelésség nem a bilntudatrdl szél. Hanem a
cselekvéképességrdél. Amikor visszavesszik, kilé-
plnk a valdsag passziv szemlél&inek szerepébdl,
és aktiv résztvevévé valunk annak alakitasaban.

6. A belsé fejlédés hanyatlasa

A készségeken, az informécion és a kilsé tu-
dason tul létezik egy masfajta fejlédés is, amely
mintha egyre inkdbb hattérbe szorulna: a belsé
fejl6dés. Az a készség és hajlanddsag, hogy meg-
Grizzik a kivancsisdgunkat, megkérddjelezzik
dnmagunkat, és tudatossagot, valamint jelenlétet
kultivaljunk - nem trendként, hanem élethosszig
tarté gyakorlasként.
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Sokan ma is tanulnak, de gyakran csak azt, ami
hasznos, piacképes vagy azonnal alkalmazhatd.
Ami elhalvanyul, az a vagy, hogy felfedezziik a tu-
datunkat, letljink a csenddel, és megfigyeljik a
sajat mintainkat, félelmeinket és ellentmondasa-
inkat. Bels& munka nélkdl a tudés halmozddik, de
a bolcsesség nem.

A belsS fejlédés lassitast igényel egy sebes-
séghez szokott vilagban. Figyelmet kér egy szét-
szort figyelemkorban, és &szinteséget egy telje-
sitménykultiraban. Eppen azért kényelmetlen,
mert nem lehet kiszervezni vagy optimalizalni.

Amikor a belsé fejl6dés elmarad, az élet reak-
tivva vélik ahelyett, hogy tudatos lenne. Mozgunk,
de nem vagyunk jelen. Es jelenlét nélkiil még a
haladas is Uresnek érz&dik.

Zaré gondolat:
Egyetlen gondolatnyi tavolsag

Ez a cikk nem kinal megoldasokat - szandéko-
san. Nincs univerzalis képlet a fejl6désre, nincs
végsé allapot, ahova el kell jutni, és nincs egy to-
kéletes énkép, amely rank var az it végén. Az élet
nem célallomas; egy utazéds, amelyet a figyelem,
a szandék és a valasztas formal.

Minden ember mas utat jar be, mas sebeket,
kérdéseket és lehetbségeket hordoz. Ami értelmet
ad ennek az Utnak, az nem a tokéletesség, hanem
a mozgas. Nem a megérkezés, hanem az irany.

Taldn a legegyszer(bb - és egyben a legnehe-
zebb - meghivés ez: ALLJ MEG. Lépj be a csend-
be, akar csak révid idére. Hallgass. Engedd, hogy
a belsé hangod megszdlaljon megszakitéds és
itélkezés nélkul. Aztan donts.

Donts ugy, hogy jelen vagy. Dénts Ggy, hogy
felel&sséget vallalsz. Donts Ggy, hogy a sajat uta-
don, a sajat tempddban fejlédsz. A puszta szan-
dék dnmagéaban nem véltoztat meg mindent, de
szandék nélkil semmi nem valtozik.

Koézelebb vagyunk, mint gondolnank, egy tel-
jesen mas élethez. Néha a tavolsdg nem tobb
egyetlen gondolatnal.
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eguszasra toreksziink
a kapcsolatainkban

-- Interju Kocsis Gaborral II. rész

Sok mindent tanulhatunk az allatoktél és a természett6l. Gyakran egészen alulrél kell
elkezdeniink a valtozast. A csodas az, hogy az életiink folyaman van lehetdségiink
arra, hogy érzelmileg fejlédjiink. Gyakran a lehetéség épp fajdalom vagy kihivas ké-
pében érkezik meg hozzank, és eldénthetjiik, hogy a magunk javara forditjuk-e.
Kocsis Gabor coach, harcmiivész mester, (irkutaté mérnok, stroke tilélé a tapasztala-
tainkon alapulé fejlédéshez visz minket kézelebb. Amikor fiatalon egy stroke rakény-
szeritette arra, hogy egymaga vivja meg sajat lelki és testi harcat, akkor mély felisme-
rései inditottak el 6t az uton, amelyen ma masoknak is segit. Kutyai - Lord, Gréta és
Gertrud - rendszeresen részt vesznek a coachingokon és az inspiralé bejegyzésekbdl
sem maradnak ki, melyeket Gabor k6z6sségi média feliiletén olvashatunk.
Beszélgetésiink Il. részében az emberi személyiségfejlédésrél, feleldsségvallalasrol,
a kereteink felallitasarél lesz sz6, ezek mind olyan alapok, amelyekkel érdemes elin-

dulnunk egy teljesebb, boldogabb élet iranyaba.

Géabor, az embert szerinted mi motivélja ab-
ban, hogy jobba akarjon valni?

Ugy gondolom, hogy van egy evolliciés mo-
tivalé er8, mely szerint minden él&lény folya-
matosan fejlédik. Nalunk embereknél lelki és
intellektudlis téren sok valtozas tortént, ezért ér-
zelmileg is igényilnk van a fejlédésre. Elkezdtink
gondolkodni azon, hogy miért vagyunk itt ezen a
vildgon. Mindenki keresi a sajat valaszat a kérdés-
re. Ha az éallatokra gondolunk, példaul egy gnu-
ra, 6 éli az egyszer( életét, legel, szalad, amikor
kell, nem foglalkozik ezzel a kérdéssel. A kutyak
sokszor csak alszanak, pihennek, nézelédnek.
Nekilnk viszont ahogyan fejl6dott az agyunk - f6-
ként a neocortex, ami a gondolkodas kozpontja
-, elkezdtlink elmélkedni azon, hogy kik vagyunk
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valéjdban, és mi ez az egész, aminek részei va-
gyunk. Mit csinaljunk? Mi lesz ezutdn? Honnan
ered minden? Uralkodni, irdnyitani prébalunk, de
nem megy. Az agyalds egyik kévetkezménye az,
hogy prébalunk onnan, ahol épp vagyunk vala-
hova eljutni. Ez j6, mert csodés dolgokat tudunk
megvaldsitani, de a vildagegyetem akkor is mU-
kddne, ha nem akarnéank sehova sem eljutni, csak
|éteznénk, ahogyan az dsszes tobbi élSlény.

Az irényitasi vagyunkkal gyakran csinyan visz-
szaélink és nagy karokat okozunk. Ezzel egydtt
jelenik meg bennlink az igény arra, hogy ezeket
a karokat helyrehozzuk, legyen szé a sajatunkrél,
vagy azokrdl, melyeket embertarsaink kovettek
el. Megtapasztaljuk a felel&sségérzetet: rajtunk
mulik a bolygdnk sorsa. Ebben szerintem van egy
kis arrogancia, mert a bolygénk jél élne nélkilink
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is. Mégis, ha mar itt vagyunk, akkor sokakban fel-
meril az igény arra, hogy tegylnk is valamit.

Szoktuk hallani, hogy az az ideélis, amikor az
ember a sajat maga utjat jarja. Nekem ez a gon-
dolat kicsit olyan, mintha el akarnank haritani a
sajat felel6sséglinket. Mert az utunk sosem le-
het csak a miénk. Folyamatosan hatunk masokra
és egymadsra, segitlink, vagy fajdalmat okozunk.
Onéllé személyek vagyunk, de nem tekinthetiink
magunkra ugy, mintha egy elszeparalt vilagban
élnénk, mert apro, lathatatlan pillanatokban kap-
csolédunk egymassal. Mit gondolsz errél?

Azért szuper a kérdés, mert épp nagy divatjat
éljuk az egymondatos, félmondatos albdlcses-
ségeknek, amik bizonyos helyzetekben igazak
tudnak lenni, méskor pedig nagyon nem. Rdada-
sul ezek még az egyszer(bb esetek, amikor nem
egyértelm(, hogy egy allitds igaz-e, vagy sem, és
ott kell rajta elgondolkodni! Pincarénak van egy
ide ill6 gondolata: ,Mindenben kételkedni és
mindent elhinni egyarant kényelmes allaspont.
Mindketté megkimél a gondolkodastol.”

Mindenki a maga utjat jarja, de nem tudod
a sajat megoldasaidat raderdszakolni masokra.
Megprébélhatod, de nem lesz j6 eredménye.
Amikor keresem, hogy hogyan lehetek boldog
az életemben, hogy mi az én célom és feladatom
a vildgban, akkor megprébalhatok valakit egy az
egyben lemasolni, de valdszinlleg nem leszek
elégedett. Ebbdl a szempontbdl igaznak tartom
a mondast, hogy a sajat utunkat kell jarnunk. Ez
érvényes magamra is, hogy ne akarjak masokat
lemésolni, de Sket se akarjam lerdngatni arrél az
Utrél, amin jarni szeretnének.

Az a gondolat, amit felvetettél, hogy hatunk
egymasra, fontos. Ha valaki példaul egy szen-
vedélybetegséggel él, vagy valamilyen mas
destruktiv mintat kovet, és azt mondja, hogy ,ne
sz0lj bele, ez az én életem!”, ez rendben van. De
ha van egy gyermeke, vagy parja, akkor mar rajuk
is kihat a viselkedése és az allapota. Ha van egy kis
kérnyezet, amiért & felel8s, vagy hatassal van ra,
akkor az & destruktiv mintéja - amivel lehet, hogy
azt gondolja, hogy csak sajat magéat rombolja -
valéjadban tonkreteheti masoknak az életét is. De
- és megint lathatjuk, hogy nem fekete vagy fehér
a dolog - mindenkinek van egy sajat felel6ssége.
Fontos tudni, hogy ha valaki 40-50-60 évesen is
arra hivatkozva okoz szenvedést méasoknak, hogy
neki milyen nehéz gyermekkora volt, abban az &
feleléssége feldolgozni a multat és tenni a vélto-
zasért! Bizonyos traumdkat iszonyatosan nehéz
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feldolgozni, és vannak mentélis sérilések, amik
nem teszik lehetévé, hogy valaki elkezdhessen
ezekkel dolgozni. Vannak olyan emberek is, akik
egyszerlen csak nem kapnak ehhez megfelel$
segitséget. Ezért is dvva intek mindenkit az itél-
kezéstSl! Sokan azért nem tudték eddig a felelSs-
séget vallalni az életikért, mert nem volt hozza
eszkdzuk, mintajuk.

Asajat Utjardsais olyan, minta gyakori bdlcses-
ségek és albdlcsességek - vizsgaljuk meg tobb
oldalrdl is! Egy japan mondas szerint: ,a masik
oldalnak is van masik oldala”. Nézzik tehat meg!
Ne hagyjuk, hogy 6njeldlt guruk a kbzosségi mé-
didban egy-egy mondattal olyan irdnyba toljanak
el minket, ahol radikalisan vagy fekete vagy fehér
minden. A vildg ennél sokkal szinesebb.

Mindenki ezeket a bolcsességeket hangoztat-
ja, hosszu idén at.

Mert népszerliek. Nagyon egyszerii megolda-
sokat kinadlnak akkor is, ha sokszor nem valdsak.
Fpp itt van a veszélylik. Ha példaul egy kapcsolat-
ban az egyik fél testileg, vagy verbalisan folyama-
tosan béantalmazza a masikat, akkor egy ponton
tdl mér nem kérdés, hogy a kapcsolat nem foly-
tathatd, ha a bantalmazd nem véltoztat a minta-
jan. Ez példaul egy fekete-fehér kérdés. Nagyon
6vatosnak kell lenni abban, hogy ne diagnosz-
tizéljunk embereket és ne hozzunk dontéseket
egy-egy mondat alapjan.

Latom, hogy van feladat b&ven, amikor meg-
osztok egy irast és érkeznek idénként olyan kom-
mentek, hogy ,jo, de". A ,jo, de” arrdl szél, hogy
az illetd azt hiszi, neki az adott gondolataim alap-



jan kellene déntést hoznia az életérdl. En ekkora
sulyt nem teszek magamra, ekkora felel§sséget
nem is véllalok, hogy valaki egy 500 szavas ira-
som alapjan dontson az életérél. A valtozas, val-
toztatas egy folyamat, és ezt akarja megspérolni
az embereknek egy jelentés része. Ezért ilyen
népszerliek az instant bolcsességek.

Régdta foglalkozom énmagam érzelmi fejlesz-
tésével. Azt gondoltam, hogy a sa-
jat véltozasom magaval hozza azt
is, hogy a ,kérnyezetem is valtozik”
Mégis nagyon sok olyan ember j6n
az életembe, akik manipulalni pro-
balnak, tisztességtelen a hozzaalla-

Egy sajat példdmat hozom fel. Amikor elkezd-
tem a személyes konzultécidval masoknak segite-
ni, akkor ugy dontéttem, hogy otthagyom a mun-
kahelyemet és vallalkozé leszek. De attédl, hogy
tapasztaltabb segité lettem, nem voltam jo vallal-
kozd. Ezt kulon meg kellett tanulnom. Mondtam
is magamnak, hogy amikor valamit ingyen adok
az embereknek, akkor kell, ha pénzért adom, ak-
kor mar nem kell nekik. Kozben csupén az volt a

....Mert ha valaki nem felel meg tokéletesen az elva-
rdsomnak, akkor keresek jobbat. Ezzel a gondolkoddssal

suk, felel&tlenek. Miért lehet ez?

A spiritudlis megkozelités lehet-

egyébként el lehet menni nagyon messzire. ...Vagy nézziik
meq a filmek altal kozvetitett love storykat, idedlis kapcsola-
tokat! Vannak olyan elképzelések, amik nem életszaguak.”

ne tipikusan az, hogy az univerzum
leteszteli, hogy tényleg valtozol-e,
tényleg j6 ember lettél-e. Nem
tudhatjuk, hogy ez a megkézelités valds-e. En ra-
cionédlisan azt latom, hogy amikor véltozol és el-
kezded &tirni a sajat mintaidat, akkor ezt idében
késébb tudja kovetni a kapcsolatrendszered. ElS-
szor elveszitesz embereket. Tipikusan amikor va-
laki elkezdi a hatarait meghuzni, akkor a tobbiek
nem értik 8t, hiszen eddig azt tanitotta a kdrnye-
zetének, hogy barmit megtehetnek vele. Ezen a
ponton megromolhatnak kapcsolataid, elveszit-
hetsz embereket, mert 6k nem tudjak lekdvetni
a valtozast.

Amikor azt mondod, hogy igyekszel jobba val-
ni, az egy picit masabb helyzet, mint a hatarhu-
zas. Kedvesebb vagy, megértébb, nem itélkezel
masok felett. A karma torvénye szerint igy sokkal
jobb emberek kerllnek majd az életedbe. De
valéjédban szerintem az torténik, hogy nem tudsz
minden terileten egységesen fejlédni. Lehet,
hogy azzal, hogy igyekszel jobbd, kedvesebbé
valni, nem tudod még megfelel6en meghuzni a
hataraidat, nincs meg benned az a hatadrozottsag,
hogy masok ne hasznaljak ki.

A méasik ok pedig az, hogy ahol forras van, oda
jonnek inni. Sokan vannak, akik direkt, vagy tudat
alatt keresik, hogy honnan kaphatnak energiat.
Ha azt érzik, hogy téled igen, akkor jénnek hoz-
zad, akar az energiavampirok, akik csak szivjak az
energiddat, ameddig van.

Amikor igyekszel jobba valni, akkor egy bizo-
nyos képességcsoportot fejlesztesz. De van egy
masik képességcsoport is, amit nem, példaul,
hogy megtanulj kiszlrni olyan embereket, akik
visszaélnek a jéindulatoddal.

gond, hogy nem alakitottam ki jol m@ikédé mar-
ketinget. A tevékenységemhez egy mésik terule-
tet is hozza kellett fejlesztenem. Ugyanez torténik

PRI

akkor is, amikor valaki igyekszik a sajat értelmezé-
sében jobba valni - ehhez olyan képességek fej-
lesztését is sziikséges tarsitani, amik megvédik 6t.

Ez az empaétia és a hatarhuzas kérnyékén mozog
kicsit. Szerintem van, aki tulsédgosan empatikus.

En azt gondolom, hogy tul empatikus ember
nincs. Van, aki nem tudja az empétidjat mederben
tartani. Az empétia végallapota szerintem ott van,
ahol tényleg atérzed mindenkinek a szlikséglete-
it, gondjait, érzéseit, de ez még nem jelenti azt,
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hogy azonosulsz is vellk. Attdl, hogy megértem,
nem kell nekem is ugyanazt éreznem. Mert nem
érezheted ugyanazt a fdjdalmat, amit példaul egy
gyermekét elveszté anya érez. Szerintem nem le-
het tul empatikusnak lenni. Viszont olyan lehet,
hogy valaki nagyon empatikus, és mellette ma-
gara veszi masok érzéseit - ez mar onbecsulési
kérdés altaldban. Az empatia tok j6, de van, aki
mogé még betuszkolja a sajat megfelelési kény-
szerét, onértékelési problémajat, és azt mondija,
hogy ,én segitek neki, és neki és neki is”, kdzben
pedig 6nmagat emészti fel. Nem érzi elég jonak
magat, és mindig tobbet és tobbet akar adni. Ek-
kor kényelmes azt mondani, hogy ,én segitékész,
empatikus, j6 ember vagyok” De nem gondol
bele abba, hogy tonkre megy, vagy hogy a gye-
rekei milyen mintat fognak kapni. Amig bizonyos
frontokon vivja a sajat harcait és probal minél
tébbet adni, addig méshonnan el kell vennie -
onmagatél mindenképp. Sokan tudat alatt 6ssze-
mossak ezt és picit betoljdk az empétia csomag-
jaba a megfelelési kényszert és azt, hogy nem
tudnak hatarokat huzni.
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Vagy azt hiszik, hogy ezéltal szerethetéek? Ezek
régi gyerekkori dolgok is lehetnek.

Igen, altaldban gyerekkorbdl ered. A sajat ér-
tékességuket, szerethetdséglket szeretnék érez-
ni és bizonyitani maguknak.

A hatarhizas sok embernek nagyon nehéz, de
van, amikor épp tulesiink a masik oldalra, tdlsadgo-
san védekezé mechanizmusba kapcsolunk at.

Abszolut. Most tekintstink el azoktdl az embe-
rektdl, akik arrogans, tortetd mikodéstek, mert
nekik a hatarhizas nem probléma, lehet tultolt,
vagy agressziv is. Nézzlk az egészségesebb lel-
kiletl embereket: nekik altaldban miért nem si-
kerll a hatarhuzas? Aki tultolja, kezdetben nem
tud még nemet mondani, de elkezdi megtanulni
azt. Mivel még 6nmagaval nem stabil, mert a sa-
jat magaval kapcsolatos érzései, magabiztossaga
nincs meg, Onszeretete, 6nbecsiilése még nem
mélyiilt el, ezért Ugy tud csak hatart huzni, hogy
azt érzelembdl, agressziven, vagy csapkodva te-
szi. Nem egy nyugodt eré jellemzi: ,én tudom mit




érek, mennyit érek”. Helyette felhdborodik, hogy
mar megint valaki at akarja Iépni a hatérait, de
mar megtanulta, hogy ezt nem engedheti, azt vi-
szont még nem tanulta meg, hogy hogyan tudja
ezt nyugodtan, hatdrozottan, békében megtenni.

Vannak, akik elkezdik elmélyiteni az dnszerete-
tiket és 6nbecsulésiket - itt az dnszeretet nem az
egot jelenti, az 6nszeretetben benne foglaltatik
az egész vilag szeretete is -, és 6k megtanulnak

békében, nyugalomban hatart hazni. Akik nem -
6k sokan vannak, mert egy komoly belsé munka
eljutni idaig, hogy megtalaljak a lelki békéjiket -,
6k lehet, hogy agressziven hizzak meg a hatart, és
még kapnak is egy sikerélményt, hogy jél leordi-
tottak a masikat és az most csendben marad. Ok
benne maradnak ebben az arrogéns szerepben.

Onismereti, vagy spiritualis egonak lehet ne-
vezni azt, amikor valaki fels6bbrendlinek gon-
dolja magét azaltal, hogy elkezdett foglalkozni a
személyiségfejlédéssel, mikdzben méas nem. Ez a
hatarhuzasnal is megjelenik.

Egy parkapcsolat induldsakor amikor jon egy
kisebb krizis, fesziiltség, ez nagyon meg tudja
mutatni az ember reakciodit, nyitott konyvet ad a
masikrol.

A parkapcsolati elakadasoknal gyakran nem
értik a felek, hogy miért lehet az, hogy jél indult
minden, és megvaltozott a kapcsolat, a masik em-
ber. Pedig az apré jelek mindig ott vannak. Min-
dig! En azt szoktam javasolni, hogy ne azt nézd,
hogyan beszél veled, hanem azt, hogy hogyan
beszél a pincérrel, vagy azzal, akihez semmi érde-
ke nem fliz&dik. Hogyan viselkedik olyan szituaci-

okban, amikor nem teljestl az, amit & akar? Most
ne menjlnk bele abba, hogy egy pszichopata sze-
méllyel ez hogyan torténik - volt benne tapaszta-
latom -, mert ott valdban & rad hangolddik és egy
olyan képet fest eléd, amit latni akarsz. De normal
kapcsolatokban, ahol nagyjabdl egészséges lelki-
vilagld emberek kapcsolédnak - azért mondom,
hogy nagyjabdl, mert olyat, hogy teljesen egész-
séges, még nem lattam -, ott is kiderul sok min-
den. Amikor nagy a szerelem mindenki a legjobb
énjét probalja mutatni. Természetes, hogy az ele-
jén még a lehetd legjobban kezeli a parjaval is a
konfliktust. De hogyan viselkedik ott, ahova nem
fizédik érdeke, ahol nincs ez az erds pozitiv ér-
zelmi eltolédas? Ez rengeteget megmutat az em-
ber jellemérdl. Mindig, amikor ide visszavezetem
a mentoraltjaimat, mondjék, hogy ,ja, igen, mar az
elején voltak jelek”. Ezeket igyeksziink ignoralni,
figyelmen kivul hagyni, elhessegetni azzal, hogy
,amugy meg tok j6 ember”. A jeleket fel tudjuk
idézni. Ez nem azt jelenti, hogy azonnal hagyjuk
el azt az embert, akiben taldlunk valamit, ami nem
tetszik. De j6, ha odafigyellink, mert vannak olyan
dolgok, amik mar nem férnek bele.

Ezek a hatdarok mindenkinél masak...

Ilgen, mindenkinek a sajat értékrendje szerint
kell térténnie. Van erre egy klasszikus példam. Az
egyik holgy mentoréltam parkapcsolati valsaggal
keresett meg. KiderUlt, hogy folyamatosan meg-
csalta a férje. Ahogyan dolgoztunk a probléman,
az is vildgos lett, hogy kordbban & is megcsalta
a férjét. Megkérdeztem téle, hogy mi lenne valé-
jaban az ideélis kapcsolat nekik? Ha magambdl
indulnék ki, akkor ezt meg sem kérdezném, hi-
szen nyilvanvaléan a megbecslilés, a tisztelet, azt
jelenti szamomra, hogy nem csapjuk be egymast.
Nem kimenekulink a kapcsolatbdl, hanem meg-
oldjuk a problémaékat, és tanulunk beldlik. De
neki nem ez volt a valasza. O azt mondta, hogy az
ideélis kapcsolodéasban egy-egy félrelépés bele-
fér, de ez ne legyen folyamatos. Ha neki ez igy jo,
ez az idedlis, akkor én nem itélkezhetek. Ezeket
az értékeket viszont fontos letisztazni. Kinek mi az,
ami belefér és mi az, amifelé tart? Milyen kapcso-
latot szeretne?

Annyira mas értékrendek szerint élnek az em-
berek. Ossze kell passzolniuk, véglil is szerencsés
talalkozasoknak kell megtorténnitik.

Egyrészt igen, masrészt azt gondolom, hogy
romanticizaljuk a parkapcsolat intézményét, de
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az egy nagyon kemény mtfaj. Ott kapjuk a leg-
nagyobb tukroket a sajat eltolt viselkedésiinkre,
mintdinkra, ott szembesulhetlink azzal, hogy bi-
zonyos moédszerek, amik nalunk mikodnek, azok
masoknal nem. Ott tudjuk gyakorolni az elfoga-
dast, és persze, van az a szemléletis, hogy ha nem
mukodik, akkor hagyd ott a masikat. Van olyan
helyzet, amikor tényleg nincs mas megoldas, és

nem érdemes Osszehangolni a két embert, mert
az mar egy olyan szintl 6nfeladas lenne, aminek
nincs értelme. De sok esetben érdemes befektet-
ni azt a munkat, amit az emberek jelentds része
igyekszik megspdrolni. Tehat fontos Gsszepasz-
szolni, és az is, hogy akivel nagyjabdl 6sszepasz-
szolsz, vele azokat a problémakat, amik karosak,
munkaval meg tudjatok oldani. Fektessétek bele
azt az dnismereti munkat, a masik megismerésé-
nek a munkajét, az elfogadas gyakorlasat, amivel
tényleg idedlissa valhat egy kapcsolat.

Manapsag elég gyorsan eldobjuk a dolgain-
kat, a kapcsolatainkat, de a targyainkat is.

Igen, vanis errél egy irdsom, amiben pontezta
hasonlatot emlitem én is, hogy a kapcsolatainkat
gyakran ugy dobjuk el, mint egy papirpoharat.
Mert igyeksziink a konnyebb végénél megfogni a
dolgokat. A fogyasztéi tarsadalom melléktermé-
keként megjelent az a jelenség, hogy az embe-
reket is eldobhaté dolgoknak tekintjiik. Ez nem
csak a parkapcsolatokra igaz, hanem munkakap-
csolatokra, baratsdgokra is. Kénnyebbnek tlnik
az, hogy keresek mast.

Az is ott van az emberekben, hogy mindig job-
bat és jobbat, még jobbat akarnak?
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Igen. Mert ha valaki nem felel meg tokélete-
sen az elvarasomnak, akkor keresek jobbat. Ezzel
a gondolkodéssal egyébként el lehet menni na-
gyon messzire. Ott vannak példéaul a szépségipar-
nak a mesterséges ideéljai, amikor modelleket
nevezlink dlomnének és a n6k magukat, a férfiak
a parjukat ezekhez a modellekhez mérik. Aztan
ottvan a porndipar is, ami egy teljesen irreélis ké-
pet fest arrdl, hogy hogyan kellene az in-
timitdsnak mdkodnie. Vagy nézzik meg
a filmek altal kozvetitett love storykat,
idedlis kapcsolatokat! Vannak olyan el-
képzelések, amik nem életszaguak. Ezek
is nagyon el tudjdk torzitani a képet és
generdljdk benniink azt az érzést, hogy
,de én nem ezt lattam a filmben”. Csak
ezt nem igy mondjék ki az emberek, de
a tudatalattijukban dolgozik az, hogy ez
nem az az ideélis kapcsolat, amit velem
elhitettek, hogy mikaodik.

A harcmiivészet jelenleg is része az
életednek? Mik azok a legfontosabb ér-

tékek, amiket belSle tanultal?

A harcm(vészet szdmomra nem egy
hobbi, hanem egy életre sz6l6é at. Egy kilon
konyv is kevés lenne ahhoz, hogy 6sszegydjtsem,
mennyi mindent koszonhetek a taeckwon-do-nak,
a mestereimnek és az edzd&tarsaimnak, de ha
csak egy fontos dolgot szeretnék kiemelni, ak-
kor az az, hogy megtanultam: amennyit belete-
szek, annyit tudok kivenni bel6le. Ez nemcsak az
edzésmunkara igaz - aminek az eredményessé-
gét vagy esetleges hidnyossagait kivaléan meg-
mutatja egy téglatorés, egy alloképességi feladat
vagy egy kiizdelem -, hanem Gsszességében a
testi, lelki és mentélis egészségemre is. Az 6n-
magunkkal és masokkal valé kapcsolatainkban is
pillanatok alatt megmutatkozik ez az alapelv, és a
harcmUivészet egyik szépsége az, hogy nemcsak
a fizikai fejlédéslinkkel, hanem a személyiségfej-
|&déslink aktuélis allapotéaval kapcsolatban is tisz-
ta tukrot tart nekink. A kérdés az, hogy mertnk-e
belenézni.

A Géborral késziilt interju I. részét elézé lap-
szédmunkban megtalélhatjatok! Ha szeretnétek Ot
felkeresni, akkor az aldbbi linkeket valasszatok:

https://www.facebook.com/hasznaldfel
https://hasznaldfel.hu/mfk-eloregisztracio/



https://www.facebook.com/hasznaldfel
https://hasznaldfel.hu/mfk-eloregisztracio/

A média valtozik,
és mi kezdtiik el!
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MEGORZESE ES VEDELME,
AFLORA ES FAUNA
TUDATOS MEGTARTASA.
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A LEGKISEBB
OKOLOGIAI LABNYOMOT HAGYNI.

TARTS VELUNK!
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A hétkoznapok sokszor csendben tanitanak. Tobb mint tiz éve dolgozom emberekkel, és ijra meg tjra ugyanazt a je-
lenséget lstom: mindannyian formalédunk - csak nem mindegy, hogy ki és hogyan tartja a kezében a ,szobraszvését".

Ugy érkeziink erre a Fld nevi bolygéra, mint
egy gyurhaté anyag: meleg, puha, alakithaté. A
kornyezetiink - a csaladunk, az iskola, a mintaink,
a kultdrank - természetes médon nekiéll formalni
bennlinket. Gyerekkorban ez intenziv és folya-
matos: ,gyurnak”, alakitanak, igazitanak. Késébb,
amikor elindulunk a sajat utunkon, mar ritkab-
ban torténik ilyen latvanyos kilsé formalas, de az
alapminta addigra tobbnyire kialakul. Megszilar-
dul. Es mi - sokszor észrevétleniil - ezzel az alap-
formaval mikodink tovabb.
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Aztan elkezdenek érkezni az Gj behatédsok.
Olyan helyzetek, visszajelzések, tikrok, amelyek
nem illenek az addigi képbe. Nem komfortosak.
Nem ,esnek jol”. llyenkor gyakran megsziletik a
kérdés: én latom rosszul magam, vagy a masik
nem ért engem? Es amikor 8szintén belenéziink
ebbe a tikorbe, néha azt is észrevesszik: a gyur-
ma kiszaradt. Nem rugalmas. Bemerilt a megszo-
késba. Mar nehezebb vele ,jatszani” - és mi ma-
gunk sem érezzlk j6l magunkat ebben a merev
allapotban.



Amikor egyre tobb ilyen hatés ér, és ezek nem
pattannak le rélunk, hanem é&tjutnak a felszinen
- akkor kezdd&dik az dnismeret. Ettél a ponttdl a
valtozads mar nem kiviulrél torténik. Nem masok
gyurnak minket. Mi kezdjik el belilrél ,felmelegi-
teni” magunkat, hogy Ujra formélhatéva valjunk.
Es ami talan a legfontosabb: innentél a gyurast
mar mi kérjik. Mert nem jé érzés az, amit latunk.
Mert véltoztatni akarunk.

Ekkor sziletik meg az Uj forma. Egy olyan
.gyurma’, amely mar a sajat valasztasunk. Mi le-
szlink a szobraszai 6nmagunknak.

Csakhogy a hétkoznapok ereje oridsi. A mo-
kuskerék, a rohanas, a régi kdrnyezet, a megszo-
kott szerepek és elvardsok lassan visszanyom-
hatnak a korabbi allapotba. llyenkor kiilondsen
résen kell lenni. Eberség kell, tudatossag, belsé

h és Mentor

EMCC Senior Practit

erd - és annak tiszta ismerete, hogy ki akarok len-
ni, milyen értékek mentén akarok élni, és mikor
kezdek eltdvolodni ettdl. Ez munka. Effort.

Eppen ezért lehet rendkiviil hatékony, ha van
mellettink egy szakember, aki - akdr mar a ,for-
méalddés” id8szakdban is - kisért benninket, és

havonta segit abban, hogy ne ,szaradjunk vissza”
a régi mintédkba. Valaki, aki tiszta tukrot tart. Aki
emlékezik  arra,
hova szeretnénk
jutni, mi fontos
nekink, mik az ér-
tékeink, és kérdé-
seivel visszaterel
minket a vaélasz-
tott formankba.

Ezt hivom én
lelki olajcserének.

Ahogy az au-
tonk karbantarta-
sanal nem varjuk
meg, amig teljesen ,besil” a motor, Ugy a belsé
mikodésiinknél sem érdemes megvarni, mig Ujra
merewvé, faradtta, beszaradttéd valunk. A rendsze-
res belsé karbantartdas megeldz, stabilizal, tisztit,
iranyt tart.

|II

Id&vel persze az a forma is ,kiszdradhat”, és (j
formara lesz sziikséglink. Ez nem kudarc, hanem
fejlédés. A lényeg az, hogy a valtozas igénye mar
bel8link jon, és a formét is mi vélasztjuk meg.

Elképesztéen nehéz hosszu évtizedek alatt be-
tokosodott mintékat atirni. A rohané vildg éhatat-
lanul visszahuz a régi miikodésekbe. A tartds val-
tozadshoz akarat, kitartas, Uj szokésok, cselekvés és
gyakorlas kell - addig, amig az Uj minta nemcsak
Jfejben” igaz, hanem sejtszinten is beépll. Az in-
tegral pszicholdégidban nem véletlenil beszéliink
integralasrol: valami 4j ugy vélik a résziinkké,
hogy megtartasa egy id6 utan mar nem folyama-
tos er&feszités, hanem természetes mikoddés.

Minden valtds nehéz. Lelki szinten is. Ehhez is
Jelki izmok” kellenek. Ahogy edz&terembe ja-
runk a testlinkkel, ugy a lelkiinknek is sziksége
van rendszeres edzésre és karbantartasra. Egye-
dil ezt végigvinni sokszor nagyon nehéz. Ha va-
lakinek megy, az nagyszerl. Ha nem, akkor ér-
demes szakemberrel dolgozni, és ,lelki személyi
edzést” igénybe venni.

Meghaté latni a véltozas folyamatat: amikor
felszabadul valaki, amikor kézelebb kertl 6nma-
géhoz, amikor harmdnidba rendezdédik a belsé vi-
ldga és a kapcsolatai. Kisérni ezt az utat egyszerre
felelsség és kivaltsag.
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Mert a végén mindenki megnyeri a sajat olimpi- Ahogy id6t szanunk a testliink egészségére,

ajat. Megmassza a maga Everestjét. Es ezt ,edzd- ugy kell idét szadnnunk a lelkiink egészségére is.
ként” végig nézni elképesztéen megtiszteld. Meghélalja - egy szabadabb, 6réomtelibb, boldo-

gabb élettel.

Tovabbi informacicé és jelentkezés:

Szlavitsek Szilvia

EMCC elnokségi tag

EMCC Senior Practitioner Coach és Mentor

Az Accelium képességfejleszts és felméré

kdzpont vezetdje

Az ITL H2Pro Akadémia vezetdje

http://h2pro.academy/hu/hu-integral-leader-
ship-development/

Vasaroljon festményt az alkototol!

Crzeczon Istvan

czon

cze
FINE

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
egyvelegen keresztul képes lattatni.

Képeinek témait meghatdrozzak sajat spiritudlis Utjanak
belsé tapasztalatai. Amit lattat, az a tudatban felmerulé és
elméjének hartyavékonnya valt szUréin 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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Jalan nem is az a fontos, hogy mindennap gorcsosen azt lessuk,
hogy meghallgatdsra taldlnak-e az imdink, hanem az,
hogy tgy alljunk fel a meditaciobo,
mintha imaink mdr meghallgatdsra taldltak volna.

Joe Dispenza
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Novekedett az ivas a kozelmult
valsagidészakaban

okok: pénziigyi stressz és a statusorientacio

Bar nem inditott el altalanos alkoholfogyasztasi hullamot Magyarorszagon a koronavirus-jarvany, de
ravilagitott arra, hogy bizonyos tarsadalmi csoportokban jelentésen tébbet ittak. Nagyobb eséllyel
névelték fogyasztasukat a névekvé anyagi gondokkal kiizdék, az id6sek, a nék, a kisgyermeket nevel6k
és a vezetdk - dertil ki egy most megjelent magyar kutatasbél. Azok, akik szamara fontos a statusz és a
befolyas, szintén nagyobb valésziniiséggel ittak tébbet a valsag alatt. A kutaték szerint a jolét névelé-
sével hatékonyan lehetne csékkenteni az alkoholfogyasztast.

Minddssze a magyar felndSttek 3 szazaléka
szamolt be fogyasztasdnak ndvekedésérdl, 8 sza-
zalékuk csokkenésrdl, de ez az 6sszkép elfedi a
lényeges kilonbségeket, bizonyos tarsadalmi
csoportokban jelentdsen tobbet ittak - allapitot-
ta meg felmérésik nyoman négy magyar koz-
gazdasz kutatd. A vélaszaddk tébb mint fele, 53
szézaléka egydltalan nem fogyaszt alkoholt, a
rendszeresen ivok tobbsége pedig a koronavi-
rus-jarvany alatt sem valtoztatott szokasain.
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Az orszdgosan reprezentativ, ezerf@s vizsga-
latot 2021 juniusdban végezték, az Osszegzd
tanulmany nemrég jelent meg a Studies of Ag-
ricultural Economics folydiratban, szerz&i Bakucs
Zoltan (KRTK, Obudai Egyetem), Benedek Zséfia
(KRTK), Fertd Imre (KRTK, Corvinus, CZU) és Fo-
garasi Jozsef (Obudai Egyetem, PKE).

Az eredmények alapjan a legtébb alkoholt
a fiatalok és a férfiak fogyasztottédk, de a meny-



nyiség novelésében masok voltak a leginkdbb
veszélyeztetett tarsadalmi csoportok: a novekvd
anyagi gondokkal kiizd&k, az id&sek, a nék, a 14
év alatti gyermeket neveldk és a vezetSk. A gyer-
mekes héztartdsoknal kettés hatds érvényesiilt:
bar Osszességében ritkdbban isznak a szilék, de
azok, akik fogyasztanak alkoholt, a stresszhelyzet-
ben az atlagnal nagyobb valészinliséggel nével-
ték annak mennyiségét.

A teljesitményorientacio véd,
a statusorientacié kockazat

A tanulmany az emberek értékrendszerét is
vizsgélta: a tulzott fogyasztés legerésebb elbre-

jelzéje a ,hatalom" - a statusz, befolyas és kont-
roll iranti motivacio - lett. A kutatok szerint ez arra
utal, hogy a statuszhoz kot8dé ivasi ritudlék mé-
lyen bedgyazddtak a mindennapi, kilénésen a
szakmai életbe feszlltségoldés vagy a statuszuk
megerdsitése céljabdl. Hasonléan erés magya-
rézoé tényezd volt a pénzlgyi stressz. Azok, akik
a jarvany alatt romlé anyagi helyzetrél szdmoltak
be, j6val nagyobb eséllyel ittak tobbet.

Ezzel szemben a teljesitményorientélt vélasz-
addok inkdbb visszafogtdk vagy stabilan tartot-
ték fogyasztasukat. Szdmukra a produktivitas,
a fokusz és a célok elérése fontosabbnak bizo-
nyult, mint az alkohol, mint megkiizdési eszkoz.
Meglepd eredmény, hogy a hedonista értékek
szintén enyhén csokkentették az ivés esélyét -
ritkdbban, de tudatosabban ittak, minéségi ita-
lokat vélasztva.

Uj alkoholpolitika: a jélét ndvelése,
alkoholmentes munkahelyi kultara

LA pénzligyi gondokkal klizdé csaladok, sziilék
tdmogatasa kozvetve alkoholpolitikai eszkéznek
is tekinthetd. Ha csékken a gazdasagi stressz, ki-
sebb az esély arra, hogy az emberek az alkohol-

hoz forduljanak. A hagyomanyos, demografiara
vagy gazdasagi tényezékre épits alkoholpolitikai
eszkéztar ugyanis - példaul az adéemelés, a hoz-
zaférés korlatozasa vagy az altalanos felvildgositas
- 6nmagaban nem elég. Az eredményes beavat-
kozésoknak figyelembe kell venniik az eltéré ér-
ték- és motivacios mintazatokat is" - mondja Ferté
Imre, az ELTE Kozgazdasag és Regionalis Tudo-
manyi Kutatékézpontjdnak figazgatdja, a Corvi-
nus egyetemi tanara, a tanulmany egyik szerzgje.
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A statuszorientdlt csoportoknal példaul a
mértékletességet érdemes bemutatni a profesz-
szionalizmus, a felelsségteljes vezetés és az on-
kontroll jeleként. A teljesitményorientaltaknal a
fizikai és mentalis teljesitmény megd&rzése lehet a
kulcstizenet, mig a hedonistak szdmara alternativ
élményforrasok - kulturdlis, gasztrondmiai vagy
rekredcids programok - csdkkenthetik a stresszi-
vast.

Hasonléan fontos a munkahelyi kultira at-
alakitasa. Sok szakmai kdzegben ma is erés a
statuszhoz kétédé ivas norméja. Alkoholmentes
networking események, prémium alkoholmen-
tes italok és a vezetSk példamutatdsa mind hoz-
zdjarulhatnak ahhoz, hogy a tarsas siker ne auto-
matikusan az ivashoz kapcsolddjon.
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Az alacsony onkontroll lehet az ok:

problémas okostelefon-hasznalat

Nem a személyiségjegyek, hanem a gyenge onkontroll és a k6zosségi élményekbél valé kima-
radastél valé félelem (FOMO) allhat a problémas okostelefon-hasznalat hatterében - dllapitotta

meg a Semmelweis Egyetem kutatasa.

Az Acta Psychologica cim( folydiratban kozzé-
tett tanulméany soran a kutatdk 18-35 év kozotti
egyetemistdk bevondsaval vizsgéltdk hogyan
fugg Ossze az okostelefon-hasznélat a mentélis
és fizikai egészséggel, valamint a kognitiv miko-
déssel.

Az eredmények ravilagitottak, hogy a
neuroticizmus - vagyis a szorongdsra €s
negativ érzelmekre valé hajlam - 6nma-
gadban nem vezet fliggéséghez, a donté
tényez8 az, hogy valaki mennyire képes
szabalyozni a sajat viselkedését, érzelmeit
és impulzusait.

A vizsgalat hdrom csoportot kilonitett
el: a kizardlag tarsas érintkezésre fokuszald
"szocidlis", a mérsékelt tartalomfogyaszto,
valamint a napi 4-5 6ranél tébbet gorge-
t6 "erds folyamat jellegli" felhasznaldkat.
Utdbbi csoportnal kognitiv  hanyatlast,
romlé emlékezetet, figyelem és alvaszava-
rokat tapasztaltak.

"A kutatasunk legfontosabb eredménye, hogy
a személyiség (értsd: magas pontszam a neuro-
ticizmus skalan) 6nmagaban nem tesz senkit te-
lefonfiigg6vé. Vagyis nem arrél van szé, hogy aki
hajlamos negativ érzelmek atélésére, szorongas-
ra, depressziéra, stresszre, az térvényszeriien flig-
g6 lesz - a dénté tényezé az, hogy mennyire tudja
szabalyozni a sajat viselkedését, érzelmeit, impul-
zusait és mennyire tart attél, hogy lemarad valami-
rél" - emelte ki a kdzleményben Takécs Johanna, a
Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi Kara-
nak tudomanyos fémunkatarsa, a kutatas vezetdje.

A kutatds szerint nem a telefonozassal eltdltott
id6 a legnagyobb probléma, hanem hogy ho-
gyan és mire hasznéljuk a telefont.
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Ha valaki f6leg passzivan gorgeti a kdzosségi
médiat, akkor az agy folyamatos, gyors ingerek-
nek van kitéve, ami kimeriti a figyelmet, rontja a
koncentraciét, és hosszabb tdvon mentélis meg-
terhelést okozhat.

A kutatés fizikai kovetkezményekre is figyel-
meztet.

Seregély Beédta szakértd szerint a folyamatos
el8rehajlé fejtartas (Ugynevezett "text neck") nem-
csak izlileti kopashoz vezethet, hanem egyensuly-
problémat is okozhat, mivel a nyaki idegvégzs-
dések megvaltozott jeleket kiildenek az agynak.

A szakemberek szerint a megoldas nem a til-
tasban, hanem a tudatossagban rejlik.

A kutatok javasoljdk az értesitések észszer(
beéllitasat, a kozosségi médidra szabott idSkorlat
beallitasat, tobb mozgast, valamint az dnkontrollt
fejlesztd viselkedéstréningek alkalmazasat a flg-
g8ség megelbzése érdekében.
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Q‘ PETO CSILLA

A social média veszélyei

— Ami nem eladd, nem tesszuk ki,
avagy ne adj tamadasi feluletet 5nmagad ellen!

Dr. Lippai Zsolt PhD. r. alezredessel a Nemzeti Kézszolgalati Egyetem Rendé-
szettudomanyi Kar maganbiztonsagi szakirany adjunktusaval, a social média
veszélyeirdl beszélgettem, arrél, hogy milyen felel6tlenil osztanak meg em-
berek mindenféle informaciékat magukrél, a csaladjukrél, gyerekeikrél, amivel
barmikor visszaélhet valaki, ha akar. Az interju célja nem a félelemkeltés, sokkal
inkabb a figyelemfelkeltés!

Elsé kérdésem, hogy amit a social media fe-
lilleteken a maganemberek megosztanak posz-
tokat, azokkal kapcsolatban mire érdemes odafi-
gyelni, mi az, ami megoszthaté, mi az, ami nem?
Milyen veszélyeket rejt egy-egy felelétleniil meg-
osztott informécio?

Amit egyszer feltoltesz vagy megosztasz az in-
terneten, az j6 eséllyel nagyon hosszu ideig - akar
évtizedekig - ott is marad. Nem véletlentl mond-
jék, hogy ,azinternet nem felejt”. Ha valaki hozzafér
a profilodhoz vagy egy adott felllethez, mindent

134 CsPM

lathat, amit kozzétettél, és ezek a tartalmak gyakran
le is tolthetdk, tovabb menthetdk. Bar beéllithato,
hogy kik lassék a bejegyzéseidet, a gyakorlatban
szinte lehetetlen teljesen megakadalyozni, hogy
egy megosztott tartalom idével szélesebb kérhoz
is eljusson, és kvazi kozkinccsé véljon.

Azokat a képeket, amiket az ember elkiild
Messengeren, azokhoz is hozza lehet férni? Tehat
minden, ami bekerll az internetes kérforgasba,
az hozzaférhets?



Sokan gondoljék ugy, hogy a Messengeren,
WhatsAppon vagy Viberen elkildott fotdk és
Uzenetek nagyobb
biztonsadgban vannak.
Ez részben igaz is, de
fontos latni a kocka-
zatokat. Szédmtalan
példa bizonyitja, hogy
fiokokat feltorhetnek,
és ha valaki hozzafér
a telefonodon térolt
adatokhoz, a felh8hoz
vagy barmilyen on-
line tarhelyhez, akkor
gyakorlatilag minden
személyes tartalmad
elérhetévé valik szamara. Az adathaldszat ponto-
san errdl szdl, és sajnos egyre tobb ilyen tdmadas
torténik.

Eléfordulhat az is, hogy valaki nem szandéko-
san, hanem figyelmetlenségbdl ad hozzaférést
egy alkalmazasnak vagy szolgéltatasnak, és ezzel
megnyitja az utat a visszaélések elétt. Vannak, akik
kifejezetten arra specializdlédtak, hogy profilo-
kat torjenek fel, személyes adatokat szerezzenek
meg, majd ezeket pénzzé tegyék és tovabbadjak
harmadik feleknek. Szdmos program és mddszer
létezik erre a célra.

A probléma egyik legnagyobb nehézsége,
hogy amit egyszer kozlink vagy megosztunk, az
gyakran késdébb is visszakereshetd, hozzank kap-
csolhatd, és masok dltal felhasznalhatd. Sok tarta-
lom kénnyen letdlthetd, tovabb oszthatd, sét, akar
vissza is élhetnek vele. Itt kerll képbe a GDPR és
a személyiségi jogok kérdése, csakhogy az adat-
haldszattal és adatlopassal kapcsolatos tigyek ke-
zelése rendkivil bonyolult. Gyakran hosszu idé-
be telik, mire egy tgy végére lehet jutni, és még
ha jogilag igazat is adnak az dldozatnak, addigra
a keletkezett kar sokszor méar nem tehetd jova.

Ez felvet egy nagyon fontos kérdést: hol huzo-
dik az egyéni felel6sség hatéra? Ha valaki meg-
oszt egy képet, és azt késébb kompromittald
modon hasznéljak fel, akkor mennyiben terhe-
li felel&sség az érintettet, és mennyiben azt, aki
visszaélt az anyaggal? Vajon az, hogy valaki 6n-
ként megosztott egy tartalmat, azt jelenti, hogy
.benne van a pakliban” a visszaélés lehetésége
is? Ezek mar komoly jogi és polgérjogi kérdések,
amelyekre nem mindig egyértelmiek a valaszok,
de egy biztos: a tudatossag és az dvatossag ma
mar alapvetd fontossédgu az online térben.

A nyilvdanosan megosztott fotékkal mi a ta-
pasztalatod, sokan visszaélnek?

Erre sajnos nagyon beszédes, valds példak is
vannak. Az egyik volt hallgaténk egy vidéki ma-
gyar varosban indult egy helyi szépségversenyen
még 15-16 éves kordban, és meg is nyerte a ci-
met. Rendkivil csinos lany volt, a verseny utan
pedig a varos plazaja dridsplakadtokon rekldmoz-
ta vele az Uzletkdzpontot. A képek nem voltak
kompromittaléak: fird&ruhas fotdkroél volt szo,
semmi meztelenség vagy botranyos tartalom
nem szerepelt rajtuk. Egy id6 utén az egész torté-
net feledésbe meriilt.

Evekkel késébb azonban a fotdk Uj életre kel-
tek az interneten - a lany tudta, és engedélye

nélkul. Szépségversenyeket, rendezvényeket,
kilonféle felileteket reklamoztak vele, pusztan
azért, mert a képei szabadon letélthetSk voltak
a neten. Kézben & elvégezte az egyetemet, tobb
nyelven beszélé bankbiztonsagi szakember lett.
A munkahelyén azonban egy bankbiztonsagi el-
lendrzés soran el8kerlltek olyan oldalak, ahol a
képeit mar egészen mas kontextusban hasznal-
tak fel: szexudlis tartalmu oldalakat, kétes szolgal-
tatasokat reklamoztak velik, mindendtt, ahol egy
fotoval pénzt lehetett keresni.

Alegmegrazébb az volt, hogy minderrdl hosz-
szU ideig semmit sem tudott. Amikor szembesult
a helyzettel, éveken &t tartd kizdelem kovetke-
zett: jogi eljardsok, kérelmek, levelezések, mire
sikerllt legalabb részben eltdvolittatni a képeket.
Ez az eset jol mutatja, mennyire kiszolgaltatotta
valhat barki, ha egyszer kikerll réla egy kép az
internetre, még akkor is, ha az eredetileg teljesen
artatlan kérnyezetben készilt.
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Mennyire neheziti meg manapséag a dolgot az,
hogy létezik az Al?

A mesterséges intelligencia fejlédésével ma
mar gyakorlatilag barmilyen képbdl, hangbdl
vagy videdbdl el8allithatd olyan tartalom, amely
megtévesztSen élethl. Sok esetben mar nemcsak
a laikusoknak, hanem még a szakembereknek is
komoly kihivést jelent megéllapitani, hogy egy fel-
vétel valddi-e, vagy mesterségesen generalt.

Erre j6 példa a mai online tartalom éaradat:
egyre tobb olyan vided és kép jelenik meg a ko-
z6sségi médidban és kilonboz8 platformokon,
amelyek nem feltétlendl a valésdgot tikrozik,
vagy legaladbbis gy vannak szerkesztve, hogy el-
mosddik a hatér a valds és a gyartott tartalom ko-
z6tt. Emiatt egyre nehezebb elddnteni, hogy amit
latunk, az hiteles informécid, vagy egy lUgyesen
megalkotott digitélis illuzi.

Sokszor nagyon felelétlenek az emberek, és
ezt azok, akik ebbél élnek, maximalisan ki is hasz-
naljak, ugye?

Ez egy fontos szemléletbeli kérdés: minden
éremnek valéban két oldala van. Attdl, hogy va-
laki példaul a kocsijdban szem elétt hagy egy
laptopot vagy egy taskat, még senki sincs feljo-
gositva arra, hogy feltorje az autdt - a felelsség
mindig az elkévetét terheli. Ugyanigy: attdl, hogy
valaki csinos, dekorativ, vagy ugy 6ltoézik, ahogy
neki tetszik, senkinek nincs joga &t barmilyen
joghétranyos, bantd vagy visszaélésszer(i maga-
tartasnak kitenni. Ez alapelv.

Ugyanakkor tény, hogy a lathaté helyen ha-
gyott laptop nagyobb kockazatot jelent: megné
az esélye annak, hogy valaki célpontnak tekinti az
autét. A nagymamam mondasa ide is tokéletesen
illik: ,Ami nem eladd, azt nem tesszlk ki.” Vagyis
mindenkinek érdemes mérlegelnie, mit, mikor és
hogyan oszt meg magardl - az online térben is.
Mi magunk is sokat tehetlink azért, hogy ne te-
gyuk ki magunkat felesleges kockéazatoknak.

Gondoljunk csak arra, amikor valaki nyaralas
kdzben kiposztolja, hogy az egész csalad kulfol-
don van - ezzel gyakorlatilag azt tzeni, hogy az
otthon Ures. De ugyanilyen kockézatos lehet, ami-
kor valaki a sajat lakdsdban készit képeket, és a
hattérben jol lathatd a nagy értékd tévé, a misza-
ki berendezések, egy pancélszekrény, a bejarati
ajtéd zarszerkezete vagy akar a riasztérendszer.
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Egy hallgatém példaul egyszer egy egész el§a-
dast épitett arra, hogy nyilvanos Facebook-posz-
tokbdl bemutatta, mennyire felel6tlenek tudnak
lenni az emberek. Olyan fotdkat talélt, ahol a csa-
lad mogott tokéletesen kivehetd volt a riasztd ti-
pusa, mas képeken az ajtdézéar vagy a nyildszarok

részletei. Ezekbdl egy hozzaérté akar azt is meg
tudja allapitani, hogyan lehet egy ingatlanba be-
jutni. Sokan gyakorlatilag a teljes ,értéktarukat”
kipakoljdk az internetre, és ezzel akaratlanul is
vonzo célpontté valhatnak. Ugyanez igaz a tulzott
dnmegosztasra is: ha valaki nagyon sok szemé-
lyes, intim vagy kihivo tartalmat tesz kozzé, dha-
tatlanul felkeltheti azok figyelmét is, akik kifeje-
zetten visszaélési szandékkal keresnek aldozatot.

Fppen ezért én mindenkit kériiltekintésre és
mértékletességre biztatok. Attél, hogy nem posz-
tolom ki az életem minden pillanatat - példaul
azt, hogy éppen a repllén Glok -, még ugyanugy
létezem, élek és jol vagyok.

Sokan ma mar ugy érzik, ha nincsenek jelen
folyamatosan a kozdsségi médidban, akkor szinte
.nem is [éteznek”. Pedig régen sem tudott min-
denki mindent mindenkirdl, és ez teljesen termé-
szetes volt. Ma sem megylnk oda az utcadn min-
den jarékel6hoz, hogy beszamoljunk neki a napi
torténéseinkrdl. Az online térben is érdemes ezt a
hatart megtartani.

Végss soron a régi mondas itt is érvényes: ami
nem eladd, azt nem tesszuk ki a kirakatba.

Mire lenne érdemes még felhivni az emberek
figyelmét?

Sokszor megfeledkeziink arrdl is, hogy a mai
vildgban is |éteznek személy elleni tdmadasok, és
egyre tobb ember kiizd mentélis problémakkal,
vagy kilatastalannak tiné anyagi illetéleg egyéb
élethelyzettel. Ha valaki rendszeresen, kiszamit-
haté mintazat szerint él, és ezt folyamatosan meg
is osztja a k6zosségi médidban - példaul mindig



kiposztolja, hogy melyik napszakban megy futni,
mikor indul dolgozni, mikor nincs otthon -, akkor
az élete konnyen ,lekovethetévé” vélik. Ez pedig
potencialis veszélyforras lehet, ha valaki rossz
szandékkal figyeli.

Itt ismét tobb tényezdt kell egyszerre latni.
Egyrészt egy felgyorsult vilagban élink, ahol az
emberek mindent azonnal akarnak: gyors reak-
ciot, gyors eredményt, gyors sikerélményt. Ez a
mentalitds a blndzésre is igaz. Az Ugynevezett
Jpiacrol é168” bilnelkovetd jellemzéen arra torek-
szik, hogy minél kisebb befektetéssel minél na-
gyobb haszonhoz jusson, lehetéleg alacsony le-
bukasi kockazat mellett.

Ha viszont valaki tudatosan ugy alakitja az
életét és az online jelenlétét, hogy hozzaférni az
értékeihez, adataihoz vagy a személyéhez nehéz
legyen, sok energiét igényeljen, és magas lebu-
kasi kockéazattal jarjon, akkor nagy valdszin(iség-
gel nem & lesz az elsédleges célpont. Ez persze
nem oldja meg magat a tarsadalmi probléméat -
lehet, hogy a tdmadd egyszerlien egy kdnnyebb
célpontot keres -, de egyéni szinten jelentésen
csokkenti a kockazatot. Kivételt jelent az, amikor
valaki kifejezetten személy szerint valik célponttd,
és tudatosan ellene iranyul a tAmadas.

A b(in6z8i magatartast altaldban két alapvetd
tényezd hatdrozza meg: a képesség és az inditék.
Mit akar elérni az elkovetd, és mire képes ehhez?
Ha példaul valakinek az az inditéka, hogy lopjon,
mert éhes, akkor a képességeihez mérten vélaszt

modszert: ha gyorsan tud futni, lehet, hogy egy
boltbdl prébal meg elvenni valamit és elfutni.
De ha a boltban komoly biztonsagi rendszer m-
kodik - beléptetSkapu, kamerak, érok, nehezen
attekinthetd tér -, akkor megné a lebukas esélye
és a szlikséges eréfeszités, ezért lehet, hogy mar
nem ezt a célpontot vélasztja.

A célpont kivalasztésa tehat sokszor azon mu-
lik, hogy az inditék és a képesség hogyan talal-
kozik. Vagy a blnelkdovetd a meglévd képessé-
geihez keres konny célpontot, vagy - ha nagyon
er8s az inditék - hosszabb felkésziilésen megy
keresztll azért, hogy egy konkrét célt elérjen. Erre
extrém, de jol ismert példa a 2001. szeptember
11-i terrortdmadas: az elkovetdk hosszd hdnapo-
kon &t készlltek, tanultak, gyakoroltak, jelentés
eréforrasokat hasznéltak fel annak érdekében,
hogy képesek legyenek végrehajtani a terviket.

A mindennapi élet szintjén azonban a legtobb
ember nincs ilyen jellegl célkeresztben. Eppen
ezért nagyon sokat szamit a megel&zés és a tu-
datossdg. Ha nem osztunk meg magunkrdl fe-
leslegesen érzékeny informacidkat, nem tessziik
kiszdmithatova a napi rutinunkat, nem konnyitjik
meg masok dolgat azzal, hogy ,kirakatba tesz-
szUk"” az életlinket, akkor jelent&sen csokkentjik
annak az esélyét, hogy aldozatta valjunk.

Miért nem veszik ezt tudomdsul az emberek,
miért nem foglalkoznak ezzel? Kicsit olyan ez,
hogy igen, tudok réla, de miért pont velem tor-
ténne ez meg? Miért nem érzik eléggé a veszélyt?
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Nagyon sokan felteszik a kérdést: miért csinal-
jak mindezt az emberek - kiléndsen a fiatalok?
A valasz Osszetett, de egy dolog biztos: komoly
értékvalsagban élink. Elég bekapcsolni a tele-
viziét, megnézni a kozosségi médiat vagy végig
porgetni néhény platformot, és az ember szinte
kizérélag torz, idealizalt mintékkal talalkozik. A
férfiak tokéletes testliek, gazdagok, luxusautodval
jarnak, latszélag nem dolgoznak, mégis mindent
megkapnak. A ndék hibatlan kilsejliek, erdsen
szexualizdlt megjelenéssel, tokéletes sminkkel,
testtel, ruhakkal, és az az Uzenet sugarzik, hogy ez
a ,normalis” és elvart életforma.

A probléma ott kezdd&dik, hogy mindez sok
esetben nem a valdsdg, hanem gondosan szer-
kesztett, filterezett, megrendezett kirakat. Mi-
kozben a képeken boldogsag, siker és tokéle-
tesség latszik, a valésagban sokan szoronganak,
bizonytalanok, és egy olyan szerepet jatszanak,
amelynek kevés kéze van ahhoz, akik valdjaban.
Kilonosen veszélyes ez a gyerekek és kamaszok
esetében. Ma mar nem ritka, hogy 12-13 éves
lanyok felnéttes sminkben, pdzolva, szexualizalt
tartalmakkal jelennek meg a kdzosségi média-
ban, mintha érett feln&ttek lennének - mikdzben
lelkileg még gyerekek. Ez dridsi belsé fesziltsé-
get hordoz: kivil felnéttnek mutatjdk magukat,
de belll sérilékenyek, bizonytalanok, és egy
konfliktus vagy bantés sokkal mélyebben érinti
Sket, mint azt a kornyezetliik gondolna.

Ugyanezigaz a fitkra is: a bizonyitasi kényszer,
a megfelelésivagy, a legénykedés” sokszor nem
tudatos rossz szandék, hanem éretlenségbdl fa-
kadé viselkedés. A fiatalok keresik Gnmagukat, a

L 9

helytket a viligban, mikdzben 6ridsi nyomas ne-
hezedik rajuk. Ha visszagondolunk akar csak 30-
40 évvel ezelbttre, egészen mas volt a gyerekkor
ritmusa: tobb jaték, kevesebb kilsé elvaras, ke-
vesebb Osszehasonlitds. Ma mintha minden fel-
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gyorsult volna, mintha a gyerekkort &t akarnank
ugrani, és a fiatalok tdl koran kényszerilnének
felnétt szerepekbe.

Ebben a helyzetben a szilék feleléssége
megkerulhetetlen. A gyerekek elsésorban min-
tat kdvetnek: ha azt 1atjdk, hogy a szilé mindent
megoszt magardl, akkor ezt fogjak természetes-
nek venni. A tudatos nevelés, a beszélgetés, a
magyarazat elengedhetetlen lenne - még akkor
is, ha sokszor ugy tlnik, hogy a kortarsak hatésa
erésebb. A gondot tovabb sulyosbitja, hogy sok
szil6 egyszerlien nincs tisztdban azzal, milyen
platformokon van jelen a gyereke, kik kdvetik &t,
milyen tartalmakat oszt meg, milyen zart csopor-
tok tagja, kikkel kommunikal.

Ez pedig nemcsak nevelési, hanem biztonsa-
gi kérdés is. Az interneten rengeteg a visszaélg,
a manipulétor, a csalé. Ha egy fiatal, kilonosen
egy 12-14 éves gyerek tul sok személyes vagy
provokativ tartalmat oszt meg, kdnnyen célpontta
vélhat. Elindulhat egy olyan kommunikacié, egy
olyan folyamat, amelyrél a szil§ semmit sem tud,
és amelynek komoly kévetkezményei lehetnek.

Osszességében tehat nem egyszeriien tech-
nolégiai kérdésrél beszélink, hanem tarsadalmi,
erkolcsi és nevelési valsagrdl is. Egy olyan vilag-
rol, ahol a latszat gyakran fontosabb lett a valo-
sagnadl, és ahol a tudatossdg, a mértékletesség
és az 8szinte kommunikéacié minden korabbinal
nagyobb jelentéséggel bir.

Hogy lehet megvédeni példaul a gyereke-
ket? Mennyire téma ez példaul az iskolakban?
Te tudsz errél, hogy mennyire beszélnek errél a
gyerekekkel? Egyébként meg lehet allitani ezt a
folyamatot?



Egy mesterséges intelligenciardl szélé kon-
ferencidan hangzott el egy kiléndsen megréazé
példa: bar ma mar a fejleszték és az lizemeltetSk
kilonféle biztonsagi korlatokat épitenek be az
Al-rendszerekbe, néhany évvel ezelStt még egé-
szen mas volt a helyzet. Akkoriban egy kisérlet
soran megkérdezték a mesterséges intelligenci-
atél, hogyan lehet egy fiatal bizalmaba férk&zni.
A rendszer - megkertilve a biztonsagi korlatokat
- |épésrél |épésre bemutatta, hogyan lehet egy
11 éves gyerekkel kapcsolatot kialakitani: milyen
szavakat érdemes hasznalni, hogyan lehet érzel-
mi bizalmat épiteni, miként lehet elérni, hogy a
gyerek megnyiljon, majd végul akar azt is kérni
téle, hogy kildjon magardl képet. A folyamat
pontosan Ugy zajlott, ahogyan a valésagban egy
manipulator vagy visszaélé tenné. Ezt a bemutatd
is jol szemléltette, mennyire valds és sulyos ve-
szélyrél van szé.

Ezért kilonbsen fontos, hogy ne csak az isko-
[dkban essen szd ezekrdl a témakrdl, hanem ott-
hon, a csalddban is. Minél tdbbszor hallanak réla
a gyerekek, minél tobb példat latnak és beszél-
nek at, annal nehezebb lesz ket félrevezetni. Az
iskoldk egyre komolyabban veszik ezt a kérdést,
és joggal: a probléma valds, nem elméleti.

Ugyanakkor nagyon fontos az egyensuly. Nem
lehet panikot kelteni, nem lehet félelmet Ultetni a

.

gyerekekbe. A cél nem az, hogy veszélyben érez-
zék magukat, hanem az, hogy kialakuljon benntk
egy egészséges biztonsdgtudatossag. Ertsék
meg, meddig mehetnek el, milyen helyzeteknél
kell megszdlalnia a ,belsé vészcsengbnek”, mikor
kell segitséget kérnilik, kitél kérhetnek segitsé-
get, és milyen kovetkezményei lehetnek bizo-
nyos dontéseknek. Ezeket a dolgokat nem elég
megtiltani - el kell magyarazni, fel kell dolgozni,
példakon keresztll érthetévé kell tenni.

Ez a fajta tudatossdg hasonlé ahhoz, mint
amikor a gyerek megtanulja a kozlekedést: hié-
ba zold a ldmpa, akkor is kortlnéziink, mert tud-
juk, hogy torténhet baj. Nem félelembdl, hanem
ésszerl ovatossagbdl. Pontosan ezt a szemléletet
kell dtadni az online térrel kapcsolatban is.

A gyerek minden tarsadalomban a legna-
gyobb érték. Figgetlendl attél, hogy honnan jon,
milyen a csaladi hattere, milyen a bdrszine vagy
a vagyoni helyzete: bennik élink tovabb, és ko-
telességlink megvédeni Sket. Olyan vilagot épi-
tettiink, amely tele van lehetéséggel, de veszé-
lyekkel is - most pedig meg kell tanulnunk benne
tudatosan, felel&sen élni, és erre a gyerekeinket
is fel kell készitenlink.

Az interju célja a tajékoztatds és
figyelemfelkeltés! Folytatjuk!
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£‘ PETKOVICS ALEXANDRA

gy irunk mi, szivvel,

NEKTEK

Minden alkalommal, mikor megnyitok egy iires dokumentumot, amit barmivel megtolthetek, elfog egyfajta izgalom. Ez
sok mindenbdl fakad. Izgatott vagyok, hogy az, ami a fejemben létezik, olvasva ugyanolyan szines vilagot eredményez-e
majd. lzgatott vagyok, hogy a sajat magamnak meghatéarozott a ,kevesebb néha tobb" elvet kovetve alkossak, és ne legyek
tuldrado tenger. Izgatott vagyok, hogy a szavak, amelyeket szivvel formalok, mas sziveket szélitsanak meg. Van egy baja
az ires lapnak, mert senki nem mondja meg, hogy mi keriiljon r4, ekkor nem léteznek hatarok. Pont ez a szabadsag mégis
olykor szorongassal teli, ha a megfelelés magahoz ragadja a stafétat. Engedje meg nekem a Kedves Olvasd, hogy noha kissé
szentimentalisan, de ezeken a sorokon &tadjam a munkénk szépségét, esszencidjat és azt, milyen, amikor szivvel-lélekkel

alkotunk Ondknek, Nektek!

Bevezetd soraim engedtek némi betekintést
abba, milyen, amikor csupan csak a kreativitas
szarnyal és a betlkkel rajzolunk a papirra. Mégis

egy magazin életében, az alkotési folyamat egy-
egy cikk esetében részleteiben eltérd. Az alapok
minden esetben megegyeznek, mégis a kitelje-
sedés, pont az egyének hozzdadott nézépontja-
ibdl, megéléseibdl, tapasztalataibdl fakaddan,
valésul meg.

Ha a témadceadnbdl kifogtuk az aranyhalat
és megvan, hogy mirél fogunk cikkezni az adott
hénapban, indulhat a megalapozasi rész. Min-
den esetben a téma nyomozast, azaz kutatast
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igényel. Hiteles forrdsokbdl vadéasszuk azokat a
gondolatokat, melyek inspiraciéul szolgélnak az
elsé lettésekhez, majd késébb az egész cikkhez.
Megsaccolhatatlan, hogy ez a szakasz mennyi
idSt vesz igénybe - fligg az iré személyétdl, ren-
delkezésre all6 eszkozeitdl, egyéni tempdjatdl,
alapossagétdl és raforditott idejétdl. Ha a gydij-
tési szakasz a végére ért és ugy itéli a kolléga,
hogy elegendd informécio all a rendelkezésére
az irdshoz, akkor kdvetkezik a tervezés. A tervezés
soran egyszerlnek tind, mégis nagyon fontos
kérdésekre keresem a valaszt. Szembetling lehet,
hogy egyes szam elsé személyre valtottam, szan-
dékosan, mert innentél mar nem tisztem kolléga-




im nevében nyilatkozni, mindenkinek mas valt
be, mas iranyt kovet. A kérdések, amelyekre va-
laszt keresek, majdnem olyan mélységliek, mint
a ,Mi az élet értelme?” cim( 6rokérvényl dilem-
manak. Van egy technikdm, amely szdmomra na-
gyon megkonnyiti a tervezést: a kérdések men-
tén ugyanis elképzelem a tokéletes olvasot - azaz
téged! Bizom benne, nem fogok pszicholégu-
soktél emailt kapni a kdvetkezd soraim utén, de
a munkam legértékesebb percei ezek, amikor a
fejemben megalkotott tékéletes olvasdval parbe-
szédet folytatunk. Szamtalan kérdés tor fel még
ekkor, melyek a cikk irdnyat dvatosan terelgetik,
pontok, amelyekre kilénds figyelmet szikséges
forditanom és kialakul egy nagyon egyértelmi iv,
amely mentén a cikk megsziletik majd. Legjobb
tudomdasom szerint minden rendben van velem,
de talédn az sem baj, ha nem, kell némi &riilet az
élethez.

Ha megvan az iv, ha minden kérdéjel pontta
alakul, ha a tokéletes olvasétél megkaptam az
Utra bocsatast - elkezdek irni. Pont olyan egysze-
rinek tlinik, mint amilyennek hangzik. Sajat ma-
gambdl kiindulva ez a rész mar valddi jutalom-
jaték. Mintha egy masik dimenzidba keriilnék,
nem hallok, nem beszélek, (persze, latnom azért
szikséges) csak alkotok. Szinte rendszertelenil
gondolatok, mondatok lavindja kerll papirra. Mi-
utdn végeztem az elsd kidramoltatassal - csak én
hivom igy, kozismertebb nevén az elsé vazlattal
- muszdaj némi levegdvételnyi id6t tartanom. Nem
sokat, maximum egy kavényit, viszont ekkor tuda-
tosan nem csinalok semmit. Csinalt mar a kedves
Olvasé semmit? Nalam a semmi, az ablakon valé
kibdmulasban, a fak leveleinek suhogasanak vizs-
galatédban, a rovarok siet8s életének megfigyelé-
sében nyilvanul meg. Csak vagyok. Ez a ,csupéan
csak létezni” szakasz kulcsfontossagu, mielétt at-
olvasom az elsé véltozatot. Ekkor mintha ujra in-
dulna a rendszerem, igy sokkal konnyebben ész-
reveszek minden elltést, gondolati bukfencet,
oda nem ill& vessz8t. Javitds utdn, mar a masodik
verzid, pihen még egy keveset, hogy kovetkezzen
a harmadik Ujra olvasas. Ha ott mindent rendben
talalok, elkiildém a cikket korrekturara. Es indul-
hat az Otletelési szakasz a kdvetkezd iromanyra.

Az interjuk merében mésok. Marmint a folya-
mat ugyanez, mégis van egy elvehetetlen kilon-
legessége az interjunak, legyen szé PR cikkrdl
vagy cimlaprél - maga az ember. Ebben a forma-
ban a felkészilési szakasznak oriési tétje van. Re-
lativ rovid id6 alatt szliikséges az interjd alannyal,

munkdassagaval, életével, minden réla fellelhets
informacidéval képbe keriilni. Megismerni, azal-
tal, ahogyan jelen van az online térben, ahogyan
nyilatkozik, ahogyan kommunikal. Mi az & valé-
di mélysége, esszencidja, amit mindenképp ki
szeretnék domboritani a szovegben a vele valé
beszélgetés utan? Ki van az alarc mogott, ki 6
valéjdban? Az élarc sz6 nem pejorativ értelem-
ben értendd, hisz mindannyian alarcot hdzunk
életlink valamely teriletein. Sokkal inkdbb az a

kérdés, hogy ez lebonthaté-e, hogy lattathassuk
a valédi értéket a szinfalak moégott. Félreértés ne
essék, a cél nem az erdszakos behatolés a lélek
bugyraiba, hanem egy finom feltaras, amely so-
ran a cikkben, majd a magazin hasabjain meg-
nyilvanul a ,valédi En”. Hogy egy cég mogott,
milyen torténet tdmasztja ald a kemény munkat,
az elért sikereket. Hogy egy drids multi mogott is
komoly emberi értékek huzédnak, amelyekre ér-
demes figyelni és kdvetni Sket. Hogy egy nemrég
indult kisvéllalkozé lelkesedése és hite hogyan
ad erét masoknak. Szerencsés vagyok, hogy re-
mek embereket ismerhetek meg és olyan inspi-
ralé életutakba kaphatok betekintést, amely min-
den nap azt erésiti bennem, hogy valddi értéket
teremtiink olvasdink szdmara.
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Mert bar betlikkel dolgozunk, valéjaban érzé-
seket csomagolunk a sorok kozé. Hisziink abban,
hogy a kimondott gondolatnak sulya van, és ab-
ban is, hogy a szeretettel formalt szavak képesek
hidakat épiteni ismeretlenek kozott. Ez az a pont,
ahol az alkotds mar nem rélunk szdl, hanem Ré-
lad, Rélatok, mindazokrdl, akik id&t szentelnek az
olvasédsra. A Csak Pozitivan magazinban minden
irds egy apré lenyomat: abbdl, akik vagyunk, és
abbdl, amivé valni szeretnénk. Nem tokéletes-
ségre toreksziink, hanem &szinteségre. Hisszik,
hogy a pozitiv szemlélet nem a valdsag eltaga-
désa, hanem annak szeretetteljes Ujraértelmezé-
se. Ha egyetlen cikk utdn az Olvasé egy pillanat-
ra kdzelebb kerll 6nmagéhoz, ha egy gondolat
velik marad a rohands hétkéznapokon, akkor
méar megérte lelilni az tires dokumentum elé. igy
szliletnek ezek a sorok Gjra és Gjra, figyelemmel,
aldzattal és lelkesedéssel. I'gy irunk mi, szivvel,
Nektek.

Csak s z

POZ1TIVAN

142 CsPM

cimi kényv megvasarolhaté:

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

k"

_ -"_’,_3;1'{;._.

r el

. .

o



https://www.ekonyv.hu/kaveszunet_az_elmenek

GYURKOVICS ESZTER ‘g

Mesepszicholoégia 4.

Led, az oroszlan,
avagy a gyermek képzeletbeli baratja

Marék Veronika

Laci és az oroszlan

MORA

Marék Veronikanak, a méltan hires gyerekkényvszerzének a Laci
és az oroszlan cimi meséje ihlette e havi cikkem cimét. Mivel en-
nek az oroszlannak nem volt neve, én a mostani mondandém ked-
véért nemes egyszeriiséggel Leénak fogom hivni. A mese szerint
Laci egy félés kisfiu volt, mignem egy reggel egy oroszlant talalt
az agya mellett, aki befért a zsebébe. Laci, tudva, hogy a bator és
er6s oroszlan mindig vele van, elkezdett olyan dolgokat megtenni,
amiket magatol nem mert volna. Egy héstette utan halasan el6vette
a zsebébdl az oroszlant, hogy megkdészénje neki a segitségét, am
szarnysegédje helyett csak egy alma lapult a helyén. Vagyis Laci az
oroszlan nélkiil volt bator. Hogy ki volt ez az oroszlan, hogyan keriilt
Lacihoz, és miért tiint el, a cikk megvalaszolja.

Leé bemutatasa életében kialakult képzeletbeli barat fogalmat,

mert ennek hatdsara félelmetesnek és abnorma-

Sok horrorfilm el8szeretettel veszi alapul a lisnak tartjuk, de valéjdban egy pszicholdgiailag

gyermek képzeletbeli barétjat, akit a szulS eleinte teljesen megalapozott jelenség, amit a szamok is
nem vesz komolyan, majd kiderul réla, hogy va- megerdsitenek.

|6ban létezik, de gonosz, vagy egy szellem stb. A legtobb esetben haroméves korban jelenik

A popkultira igy eléggé elrontotta a gyermek meg, és az iskolaskor elsé egy-két évében szokott
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eltlinni. Hétéves korig a gyermekek 65%-a, 12
éves korig pedig 50%-uk rendelkezik ilyen kitalalt
szerepl8vel, aminek 57%-a ember, 43%- pedig al-
lat. S6t, még arra is |étezik statisztika, hogy a ma-
gas intelligencidju gyermekeknél ez a jelenség
gyakrabban fordul elé, a lanyoknal elterjedtebb,
mint a fidknal, és jellemz8bb az egykékre. De
ezek csak irdnyadd szamok, amik nem azt jelentik,
hogy a kevésbé intelligens gyermekek ne rendel-
keznének egy Ledval, és hiba lenne képzeletbeli
barat hijan butanak felcimkézni &ket.

et =
_r'nﬂ‘x/n\-/

Egy ilyen fantaziasziilemény tarsasdga hozza-
tartozik a gyermek pszichés fejl6déséhez, és a
lelki egészsége szempontjabdl sem elhanyagol-
hatd. Ahogy mar tobbszor esett réla szd, a gyer-
mek még nem tudja szavakkal megfogalmazni az
érzéseit, ezért azokat ,kijatssza” magabdl - egy
figyelmes szll8 sok informécidhoz jut, ha odafi-
gyel ezekre a kijatszasokra. A képzeletbeli barét is
egyfajta ,kijatszas", a gyermek érzelmeinek kive-
tulése és kiulsé megtestesiilése, a fantaziélas egy
fontos megnyilvanulasa.

Mivel ez a barat a legtobb esetben lathatatlan,
a gyermek olyan tulajdonsagokkal ruhazhatja fel,
amilyenekkel csak akarja, mert csak & latja 6t, és
ezek a tulajdonsagok a legkevésbé sem kellenek,
hogy valésagosak legyenek. A barét lehet pikke-
lyes és két méter magas, kék szind, és nem feltét-
leniil antropomorf. Am a pszicholégia ma mar a
fizikai formaban létezé targyakra, pl. plissallatok-
ra is lehetséges képzeletbeli baratként tekint, ha
azokat a gyermek tartésan megszemélyesiti, és
allandé tulajdonsagokkal ruhézza fel. llyen érte-
lemben a képzeletbeli barat is egyfajta anyapotld
(lasd el6z6 cikk), amelyek az anyatdl vald elszaka-
dés feldolgozasaban segitenek.

Az anyapdtldkat Gjabb taldlé néven atmeneti
targyaknak is nevezik: &tmenet az anya nélkili vi-
ldgba, ami egy tobbéves folyamat. Ezalatt az id&
alattaz atmenetitargy (altaldban nem kisauté vagy
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kemény dolog, inkdbb olyan, amihez hozza lehet
bujni és egyutt aludni vele, pl. rongydarab, baba
vagy plusséllat) elhasznalédik, ahogy a gyermek
olelgeti és puszilgatja. Igy véalhat egy textildarab
lyukassd, foszlotta és elnyl(itté, egy plussallat meg
amorffa, aminek mar kiesett az egyik szeme, leko-
pott a festék az orrardl, dsszetapadt a szére a sok
nyaltél és megnydultak a végtagjai. Egy felnéttnek
semmi gusztusa nem lenne hozzanyulni ehhez
az anyapotldhoz, és szinte undorodva nézi, hogy
csemetéje mennyire ragaszkodik hozza.

Egy bardtném fidnak egy konyharuha volt az
adtmeneti targya. Az id6k soran annyira foltos lett
a sok takonytdl, konnytél meg nyaltdl, hogy az
anyuka nem birta tovabb nézni, és kimosta. Mi-
vel a textildarabnak igy mas érzete és illata lett, a
gyermek nem volt hajlandé jatszani vele tobbé.

Nekem is volt egy d&tmeneti targyam. Egy fehér
szind, kb. 15 centis plissmaci, amit valamiért Ré-
gimacinak hivtam. Allandéan a jobb tappancsat
szagolgattam, ami egy id6é utdn annyira meg-
nyult, hogy a végén mar csak par cérnaszal tartot-
ta. Edesanyém persze megmentette nekem, visz-
szavarrta, de az mar nem volt ugyanolyan. Nem
emlékszem, hogy végll ezért valtam-e meg tdle.

Egyszer méshogy is meg kellett menteni a
Régimacit, méghozzad a reptéren, amikor roko-
nokat kisértiink ki oda, és ahogy a nyitott részen
integettiink nekik, a Régimaci leesett a repuldk
kozé. Panik a kobon. Végil egy csomagrakodd
munkatars adta vissza nekem egy tobbméteres
fogantylUs emel&szerkezet segitségével. (Ez még
joval a terrortdmadasok el&tt tortént.)

Egy lathatatlan képzeletbeli bardtom is volt,
amivel inkdbb a négy évvel fiatalabb 6csémet,
semmint magamat szérakoztattam, amikor még
egy szobaban aludtunk. Arrél nincs konkrét em-
lékem, mikor jelent meg, de pszicholdgiailag
megmagyarazhatd lenne, hogy a kistestvériink
sziletésekor. Charlie-nak hivtdk, és esténként
személyesitettem meg, amikor az 6csém a félho-
malyban nem lathatta, hogy Charlie én vagyok,
csak elvéltoztatott hangon beszélek.

Es miel6tt lelegyintenél, hozzatenném, hogy
sok felndttnek a felnétt életét is végig kiséri az
adtmeneti tadrgy, mert nem valt meg téle: szeren-
csehozdénak, talizménnak, esetleg dekoracios
targynak tartogatja. En vizsgahelyzetekben szok-
tam jokat derllni, amikor a didkok a vizen és a



tollon kivil a leglehetetlenebb kabalaikat teszik
ki az asztalra. A legextrémebb, amit eddig lattam,
egy legaldbb 50 cm magas, pink szinl plissnyu-
szi volt, és egy kb. 15 cm magas minioltar. Igen,
jol olvastad, minioltar. Az illeté6 még csak nem is
volt vallasos.

Le6 funkcidja

Mint lathattuk, egy ilyen fantaziaszilemény
lehet lathaté vagy lathatatlan, lehet emberi vagy
nem emberi alakd, és nem feltétlentl egy van
belSle. Egyes feljegyzések szerint akadnak olyan
esetek, ahol a gyermek 6-7 képzeletbeli baratrol

szamolt be, de a nagyobb képzelSerdvel bird
csemeték egész birodalmakat is benépesithet-
nek ilyen Iényekkel. Ugy gondolom, én is ilyen le-
hettem, csak felnSttkoromra egy szovegszerkesz-
t6 segitségével maradanddéra tudom alkotni Sket,
és egy regény keretein beltl adok nekik otthont.

Tehat a képzeletbeli barét [ényének és kiné-
zetének csak a gyermeki fantdzia szab hatart,
azonban az egy feltétel, hogy ez a lény tartd-
san, legaldbb egy héten keresztil legyen jelen
a csemete életében, és hogy a gyermek kovet-
kezetesen foglalkozzon vele, mint ahogyan egy
valédi barétjaval tenné: belevonja a hétkéznapi
tevékenységeibe, a jatékfolyamataiba, magaval
viszi mindenhova, nem feledkezik meg réla egyik
percrél a masikra. Csak, amikor végleg megva-
lik t&le - ilyenkor a barat egész egyszerlen csak
eltinik. Altaldban elutazik, vagy a gyermek nem
emlékszik ra tobbé, esetleg ugyanugy elveszti az
érdeklédését irdnta, mint barmelyik mas jatéka

irant. Az elvalas tehat érzelemmentes, a gyermek
egyszerlen ,kinovi” ezt a korszakot, és idedlis
esetben a képzeletbeli bardt helyét egy igazi,
hus-vér gyerek barét veszi at.

Ha az elébb leirtakkal ellentétben a gyermek
kisiskolas kor utan is birtokolna egy-egy fanta-
ziaszlileményt, nem kell panikba esni. Néhany
csemetének jobban nehezére esik a fantaziavilag
(gyerekkor) és a realitas (iskola) kozti &tmenet, és
a kitalalt kis baratja érzelmi tdmaszt nyujt ebben
a nehéz helyzetben. Mindenesetre a szilének ér-
demes megfigyelnie, hogy mikor, milyen helyzet-
ben és miért van jelen
ez a barat, mert ez egy
jelzés lehet arra nézve,
hogy milyen érzelmi
nehézségekkel kizd a
gyermek.

Aggodalomra csak
akkor van ok, ha azt ta-
pasztaljuk, hogy a gyer-
mek teljesen elfordul a
valésagtol, nem képes
emberi  kapcsolatokat
kialakitani, csak a kita-
[alt térssal kommunikal,
és minden felelGsséget
ré harit. Ekkor, vagy ha
a gyermek nem képes
elszakadni téle még
nagyobb kordban sem,
akkor érdemes gyermekpszicholégushoz fordulni.

A veszélytelen alapesetre visszatérve, egy Led
funkcidja éppen ez: beszélgetStars, érzelmi fe-
szliltségek levezetdje, segitd, tandcsadd és meg-
bizhato tars, esetleg hianypdtld. Tamogatést nydjt,
amikor a gyermek maganyos, vagy elutasitast élt
meg, mindig meghallgat, és mindig ott van, ami-
kor sziikség van ra. Mivel ilyen mdédon segit a
gyermeknek szembenézni a nehéz élethelyzetek-
kel, ezért a vezetd okok a képzeletbeli barat meg-
szlletésére az ilyen élethelyzeteket kivaltd okok:
veszteség (valas, elkoltozés, haldl), bantalmazas,
betegség, kistestvér sziiletése (anyahiany). Itt Led
legfébb funkcidja az érzelmi fesziltség csdkken-
tése: azokat az érzéseket testesiti meg, amiket a
gyermek még nem tud kifejezni, ezéltal a Iény je-
lenléte egy aktiv megkulzdési stratégia megteste-
sit6jeként is értelmezhetd.
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A fantaziaszilemény egy ,gonosz” alteregd
funkcidjat is betdltheti, aki a gyermek ,helyett”
barmely tiltott dolgot megtehet. Ezzel vissza is
csatolnék egy korabbi, a fantdziahazugsagokrdl
sz6l6 témahoz, ami egy, az igazsag és a hazugsag
hatdrmezsgyéjén lebegd koztes allapot, mikor a
gyermek vagyott fantaziaelemeket csempész a
valésagba (,Nem én ettem meg a csokit, hanem
Led."). 5-6 éves kor korul, tehat a Ledk f6szezon-
jaban a gyermek mar képes megkilonboztetni a
jot a rossztdl, a szulSi elvardsokat a nem megfe-
lel§ viselkedéstdl, de felel6sséget még nem tud
vallalni egy-egy csinytevésért, és ilyenkor pont
kapdra jon Led, akire ré lehet fogni mindent.

Led feltétel nélkil elfogadja a gyermeket: nem
szidja le 6t, és barmit megoszthat vele, amit pl. a
szll&vel nem. Az, hogy inkdbb Led a f6 bizalmasa
a szulei helyett, nem feltétlendl rossz, mert a csiny-
tevések és negativ érzelmek bevalldsa szorongas-
csokkentd hatdssal bir. Mi, felnSttek is alkalmazzuk
ezt a modszert, pl., ha egy baratunknak ontjik ki
a sziviinket egy olyan problémaval kapcsolatban,
ami inkabb a partneriinket érintené. Am a gyer-
mek esetében & egy olyan lény hataséara kony-
nyebbil meg, akinek ez az érzelmi teher nem f3j.
Mindenki jol jar, és a gyermek elébb oldja meg
Led segitségével a bajat, minthogy azzal a szulé-
jét stresszelné.

Ez is lehet az oka annak, hogy néhany szilé
(27%) nem is tud gyermeke képzeletbeli baratja-
nak |étezésérdl. Egy sokkal szomorubb ok viszont
meg az lehet, hogy a kisiskolaskord gyermek szé-
gyelli az 6 Ledjat, mert ebben a korban méar az
iskoldban belévert teljesitménykényszer haijtja,
ezeknek az elvarasoknak akar megfelelni, nagyfi-
Us és nagylanyos viselkedést akar tanusitani, és
Osztondsen érzi, hogy a képzeletbeli bardt ebbe
a képbe mar nem fér bele.

Szuléi teendék

Hogyan kezeljik szuléként Ledt? Hogyan vi-
szonyuljunk hozza, és hogyan érjuk el, hogy gyer-
mekink ne titkolja el&ltnk?

Aleglényegesebb ,szabdly” hogy Ledt vegyik
komolyan. Gyermekiink szdmara & ugyanolyan
teljes értékl bardt, mint a gyerekek az oviban,
hacsak nem fontosabb: a gyerek megosztja vele
a jatékait, megbeszéli vele a problémait, talan
egyltt is alszanak, és talan kulon helyet kovetel
a csalédi asztalnal. Fogjuk fel jatékként, vegylink
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részt benne, és ne nézzik hilyének gyermekin-
ket azzal, hogy az Ures székre ramutatunk azzal,
hogy ,de hat nincs is itt senki”.

Ledval tisztelettuddan kell bdnni, nem szabad
kinevetni, cinikusan beszélni réla, kiparodizalni.

L e S ST MYy
TS

Kontaktusba lépni vele viszont szabad, sét kell is,
ha a gyermek igényli: kdszénjink Lednak, érdek-
|&djink a napja feldl, a vacsoranal kinaljuk meg
enni-és innivaléval (és Gsszeszoritott foggal még
kilon teritstink is meg neki, ha muszdj), és kérjiink
bocsdnatot t8le, ha véletlentl nekimentink.

A kilénallé, gyermektdl figgetlen kommuni-
kacio viszont kerilendd. Hiszen a gyermekiink
fantazidja keltette életre 6t, igy neki kell kezde-
ményeznie mindennem( tevékenységet vele, és
neki is kell megsziintetni vele a kapcsolatot, ha
mar nincs igénye ra. gy sziiléként nekiink nem
szabad meghivni Leét sehova, nem szabad kozos
programokba belevonni, csak ha a gyermekiink
teszi ezt.

Es még egy aranyszabaly: Le6t soha nem sza-
bad hasznalni a gyermek manipulacidjara. Ova-
kodjunk a bezzegezésektdl, és az olyan mondatok-
tdél, hogy ,Latod, Led méar rég megette a vacsorajat,
te meg még el se kezdted!” A képzeletbeli barat
tisztelete a gyermekvildg tiszteletének a része. Ha
a gyermek a szUl6 részérdl nem érzi ezt, akkor az
torést okozhat a sziil6-gyermek viszonyban, és ak-
kor mér nem csak Ledrél fog titkoldzni.



Led haszna

Tévedink, ha azt gondoljuk, hogy Led elfo-
gadasaval elszakitjuk gyermekiinket a valdsag-
tol. Epp ellenkezéleg: tudomanyos felmérések
mar bebizonyitottdk, hogy a képzeletbeli barattal
rendelkezé gyermekek jobban ki tudjak fejezni
magukat, goérdulékenyebben kommunikalnak,
és nagyobb szdkinccsel rendelkeznek, tovabba

kdnnyen alakitanak ki tarsas kapcsolatokat, és ha-
tékonyabban megbirkéznak a nehéz helyzetekkel.

Mint irtam, a 3-7 éves kor egy dtmeneti id&szak
a fantéziaviladg és a valdsag kozott, amivel a gyer-
meknek meg kell kiizdenie, és ha ehhez neki egy
fantézialényre van sziksége, akkor fogadjuk ezt el.

Ez az els§ erénye Lednak. A masodik az érzel-
mi tehermentesités, amire mar tébbszor utaltam,
rdaddsul nemcsak a gyermek, de a szilS részé-
rél is. Ezért még halasak is lehetiink neki, hiszen
csemeténknek Led tanitja meg, hogyan nézzen
szembe a félelmeivel és az érzelmi nehézségeivel.
Tovabba a képzeletbeli barat és a gyermek kozti
viszony, a beszélgetéseik és a témaik sokat elarul-
nak a gyermeket foglalkoztatd problémakrol.

A képzelt tars akkor is kapdra jon (mind a szu-
I&nek, mind a gyermeknek), ha csemeténk unat-
kozik. Led rendkivil praktikus, mert pont akkor
jelenik meg, amikor a gyerek haldlra unja magat,
és pont akkor tlnik el, amikor a gazdija kijatszotta
magat vele. Teljes mértékben alkalmazkodik gaz-
déja igényeihez: azt jatszanak, amit a gyermek
akar, ugy, ahogy & akarja, és annyi ideig, amed-

dig &6 akarja. (A felnétteknek sem lenne rossz egy
ilyen barat, nemde?)

Led megjelenhet a gyermek félelmeinek meg-
testestléseként is, mint a fiam esetében Farkinca,
a madarpdk. Amidta a kicsinyem az allatkertben
latott egy igazi madarpdkot, azdta foglalkoztatja
a téma. Néha sajat maga jatssza el, néha csak a
kezével, ahogy mészik, de Farkinca minden eset-
ben egy cuki és kedves pdk, akitél nem kell félni.
Es én minden szinészi képességemet bevetem,
hogy én se féljek, amikor a kezemen vagy arco-
mon maszik, és ,puszilgat”. (Miért pont pdk? Le-
hetne akarmilyen mas éallat, felSlem akér denevér
vagy kigyd, de miért pont p6k???)

Ez esetben az tértént ugyanis, hogy a fiam egy
félelmetes Iényt olyannak alkotott meg, hogy sza-
méra elviselhetd és szerethetd legyen. igy meg
tudja szeliditeni, el tudja fogadni az éllattal egyltt
a félelmétis.

Még egy érdekes példat hozok neked, ami
nem klasszikus értelemben vett képzeletbeli ba-
rat, de egy olyan hatareset, amely eset dinami-
kaja aldtédmasztja az eddig irtakat. A fiam ovijéba
jartegy egy évvel idésebb fiticska, akit nevezziink
Jirgennek. A fiam mindig arrél szamolt be, hogy
Jirgen milyen huncutsdgot kovetett el, és ha az
egyetlenemet visszafeleseléskor vagy egy csiinya
sz6 elhangzéasakor megkérdeztem, ezt kitél tanul-
ta, Jirgen neve hangzott el. Tavaly farsangra a fi-
amat renddérnek oltoztettlk, és a férjem egy igazi,
mikodd walkie-talkie-t adott a szereléséhez, és
vele egyltt az 6vonéniket is kértlk, hogy vigyaz-
zanak ra. Persze a kityl elveszett. A fiam szerint
Jirgen tlntette el, elasta a kertben. Igazédbdl min-
dig mas torténetet ad eld, hogyan tint el a wal-
kie-talkie (fantdziahazugséag), de a Jirgenes sztori
stabilan megallja a helyét azdta is.

Minden masért is Jirgen volt a hibas. Ha a
fiamon felfedeztem egy horzsolast, kérdésemre
azt valaszolta, hogy Jirgen géncsolta el. Jirgen
|okte meg 6t evés kozben, ezért lett foltos a fiam
poldja. Jurgen turkalt a fiam hatizsdkjaban, ezért
maszatolodott Ossze benne a banan.

Figyeltem a fiamat jaték kozben is, féleg, ami-
kor a Jirgen név hangzott el. Mindig & jatszotta a
gonoszt. Az a zold zselészer( slini, amitSl a gyer-
mekem régebben félt, pedig mar nem is olyan
meglepd mdédon a Jirgen nevet kapta.
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Erlel6dott bennem egy beszélgetés, amit Jiir-
gen szileivel ejtek meg, de el6tte az dvonénikkel
akartam tisztézni a helyzetet. Az 6vénénik csodal-
kozd tekintettel hallgattdk végig a torténeteimet
(illetve a fiamét), mert szerintik Jirgen és & telje-
sen joban vannak. A walkie-talkie titka a feledés
homalyaba merdlt ugyan, de a tettlegességrdl
sz6l6 vadak mind alaptalanok voltak. Jirgen se
huncutabbnak, se szelidebbnek nem bizonyult,
mint a fiam.

igy a sziil6kkel valé beszélgetést egyelére ta-
lonba tettem, és kivartam. Jirgen azdta iskolds
lett, én meg arra szamitottam, hogy a fiam most
mas blinbakot keres a csinyeire, de nem igy tor-
tént. Ezért utélag ugy gondolom, hogy Jirgen a
fiam szamara egy félelemmel &titatott, irigylésre
mélto figura volt, aki mert vad és pimasz lenni, és
amiért a fiam egyszerre nézett fel ra és félt téle.
Egyszerre volt a vagyott alteregdja és egy olyan
ellenfél, akit tisztelnie kell. Es mint ilyen kétpdlu-
su figura, a fiam jatékaiban egy odaképzelt ba-
ratként jelent meg. Mivel vegyes és ellentétes ér-
zelmeket tanusitott irdnta, ez az érzelmi kdosz igy
csapddott le néla.

Osszefoglalva, a képzeletbeli barat a gyer-
mek lélekfejlédésének egy természetes veleja-
réja, amit Ugyis king, ezért arra a par évre, amig
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igényli, viseljik el. Nem természetellenes, nem
horroros, nem pszicholdgiai eset. De zarszd he-
lyett Marék Veronika soraival bucstuznék inkabb,
illetve az oroszlan levelével, amit Lacinak hagyott,
miutan elment:
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&
L3

y

N

~Kedves Laci! Latod, mar te is erés és bator
vagy, mint egy oroszlan. Ra&m mar nincs sziiksé-
ged. Most elmegyek egy masik kisfiihoz, hogy
6t is megtanitsam a batorsagra. Ne feledkezzél
meg rélam soha, és én is sokat gondolok majd
rad. J6? Szerbusz. Oroszlan.”

A képek, és a cikk végén talalhaté idézet Marék Veronika:
Laci és az oroszlan c. kényvébdl valok.

cimU kdényv megvasarolhato:
https://www.ekonyv.hu/ka-
veszunet az elmenek

www.cspm.hu
fe@ensao
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g SZASZ DAVID

MORRICONE

A filmzene nagymestere
(1928-2020)

Cikkiink egyszerre film és zeneajanld, a valaha élt talan leghiresebb film-zeneszerzé, Ennio Morrico-
ne életmlive elétti tisztelgés, kiemelve palyajanak legmeghatarozébb munkait. Lévén, hogy Ennio Mor-
ricone egyuttal egyike volt a legtermékenyebb szerzéknek a 20.- 21. szazadban (kézel 450 filmzenét,
valamint nagyjabdl 100, nem filmekhez kéthet6 egyéb zenei miivet jegyez), jelen cikk terjedelme nem
alkalmas az 6sszes munkajanak részletes elemzésére, ezért elsésorban a legjelentésebbeket emeljiik
majd ki, és egyuttal - ahogy a korabbi, tébb részes David Lynch sorozatunkban is tettiik - az embert,
gondolatait, életutjat igyeksziink mélyebben bemutatni.

Cikkiink kiilon kitér a Morricone életérdl késziilt zsenialis és hianypdtlé dokumentumfilm, az “Ennio,
The Maestro” részleteire is, melyet a szintén elképesztéen tehetséges olasz filmrendezd, Giuseppe Tor-
natore rendezett.
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Ennio Morricone megkerilhetetlen név a 20.
szdzad és ezen belil is a film (és els8sorban az eu-
ropai film) klasszikus aranykoranak vizsgélata so-
ran. Kevés néla egyedibb, ikonikusabb, és tehetsé-
gesebb filmes zeneszerzé élt és alkotott a vildgon,
filmzenéi gyerekkorunk, fiatalsagunk, életink em-
bert formald, meghatarozd részét képezik.

Személy szerint nagyjabdl 5 évesen taldlkoz-
tam el8szor a Maestro zenéjével a Volt egyszer
egy Vadnyugat cimU filmben, és mar kisgyerek-
ként is els6re azt kérdeztem a szileimtdl: milyen
zene sz6l? - mar amennyire a visszaemlékezése-
ik pontosak. Volt valami szivszoritban szomoru
abban a zenében, és nyilvan drdma és patosz is
b&ségesen, ami viszont elsére megfogott, azok
a gyonyord, nagyivd, és azonnal megjegyezhetd
dallamok voltak. Rdadasul Morricone, miveiben
Ugy tudott dallamos és megjegyezhetd lenni,
hogy szdmomra azok fél pillanatig sem tlntek
slageresnek vagy sziruposnak. Talan ez azzal is
Osszefligg, hogy Morricone - bar ezt sokan nem
tudjék réla - nemcsak a melodikus zenében, de az
avantgard zenében, a musique concréte-ben és
a jazzben is jartas volt, sét a palyaja egy jelentds
részében ezekben is utazott, ezért tehat a tarhaza
rendkivil széles.

Ami az ikonikus filmzenéket illeti, amely mi-
att a legtobben ismerik, viszont taldn pont ezért
lettek olyannyira népszerliek, mert az emberhez
szélnak. Morricone valami olyasmit tudott, ami,
azt gondolom keveseket hagy hidegen. Zsigeri
Osztone volt hozza, hogy bevonja a hallgatdt és
azonnal érzelmeket véltson ki. Talan ez magya-
rédzza az elképeszté foglalkoztatottsagat is: tobb
szaz klasszikus mozi viseli a keze nyomat, elsésor-
ban olasz, francia és egyéb eurdpai alkotdsokban
csendilnek fel dallamai, de persze aztan Holly-
woodot is meghdditotta mUveivel, melyek vitat-
hatatlanul nagy részben hozzajarultak az adott
mivek széles korl népszerlségéhez és mara
klasszikus statuszdhoz. Ami engem - tobb évti-
zeddel késébb, és jéval tudatosabb zenehallga-
téként - taldn még jobban megfog, az az, hogy
Morricone tudatosan hasznalt elektromos hang-
szereket is a kompozicidiban, példaul torzitott
gitart, vagy olyan hangszereket, amik alapértel-
mezettként nem tartoznak egy klasszikus szimfo-
nikus zenekar eszkoztardba. Kompoziciéi széles
skalan mozognak - figgden attdl, hogy milyen
filmmdifajt hivatott az adott filmzene kiszolgalni
- és mindig is bravurosan nyult olyan effektusok-
hoz, idegen, és nem szokvényos hangszerelési

megoldéasokhoz, illetve konkrét hangszerekhez
ezekben a mivekben, ami kivaldan érzékelteti
azt is, milyen horderejd innovator volt valéjaban.

A hires olasz zeneszerz8 91 éves kordban ta-
vozott kézulink. A 20. és 21. szazadi film-zene-
szerzés fejlédésére tett hatdsa felbecsilhetetlen,
amely egyesek szerint Sergio Leone Dollar-tril6-
gidjdban érte el csucspontjat. Morricone meg-
véltoztatta a filmzenék és a filmvéaszon altal kinalt
torténetek kozotti kapcesolatot a kozonség szemé-
ben. Ahogy Bernard Herrmann tette Alfred Hitch-
cockkal, Rézsa Miklés Billy Wilderrel vagy John
Williamsszel, és leginkédbb a Steven Spielberggel
valé egyuttmikodése soran, Morricone-nak is si-
keriilt elérnie, hogy a nagyszer( filmalkotésokat
a kozonség elkerilhetetlentl 6sszekapcsolja a
filmzenékkel.

Ennio Morricone 1928. november 10-én szi-
letett Rdmaban. Apja, Mario Morricone tanitotta
trombitalni és mas hangszereken jatszani. Hatéves
kordban irta elsé kompoziciéjat, majd 15 évesen
trombitasként valtotta apjat egy helyi zenekarban.
A Christian Brothers nev iskolaba jart, ahol el&-
szor kerllt kapcsolatba a késébbi vilaghirG ren-
dezbvel, Sergio Leonéval, mielétt 12 évesen be-
iratkozott a Santa Cecilia Konzervatdriumba, ahol
hat hénap alatt elvégzett egy négyéves Ossz-
hangzattan szakot. Ott trombita és zeneszerzés
szakon szerzett diplomat, és karmesteri érékat is
vett, mielétt 1954-ben elhagyta a konzervatéri-
umot. Kezdetben bér-zeneszerzéként dolgozott,
filmes miveket komponalt, amelyeket a kor hires
zenészeinek tulajdonitottak, valamint radiomUso-
rok szamara komponalt alafestd zenét.
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1958-ban felvették az RAI-hoz (az olasz réadid),
de az els6 munkanapjan felmondott, amikor ko-
z6lték vele, hogy a vallalati szabalyzat tiltja az al-
kalmazottak altal szerzett zenék sugarzasat. Ezt
kovetéen Morricone az RCA vezetd stididhang-
szerel8je lett, ahol Renato Rascellel, Rita Pavoné-
val és Mario Lanzaval dolgozott egy(tt.

Hogy a csalddjat tdmogatni tudja, belépett
egy jazz zenekarba is, valamint korabeli popdalo-
kat kezdett el hangszerelni.

Kirandulas a musique concreéte és
a jazz iranyaba

A rugalmassag és az eklektika mindig is szer-
ves részét képezték Morricone zenei karakteré-
nek. Mire elsé miveit irta, egykoriiskolatarsa, Ser-
gio Leone spagetti westernjeihez, Morricone mar
a Gruppo di Improvvisazione Nuova Consonanza
nev( avantgéard improvizécids kollektiva tagja is
volt, amelynek alapitéi kozt a kilonc kisérletezd,
Frederic Rzewski is részt vett.

A csoport Uj zenei technikék fejlesztésére tore-
kedett, amelyeket a jazz, a szerializmus és a mu-
sique concrete inspiralt. Kiléndsen nagy hatéssal
volt rdjuk a kortars zeneszerzd, Luigi Nono, aki
az 1950-es évek elejétdl az 1960-as évek elejé-
ig Pierre Boulezzel és Karlheinz Stockhausennel
egyiitt a Darmstadti Nemzetkozi Nyari Uj Zenei
Kurzusok (Darmstadter Ferienkurse) zenei veze-
t6i lettek a németorszagi Darmstadtban.

A csoportrél Morricone kijelentette: “A Nuo-
va Consonanza valéban Ujra 6sszehozott életem
szerelmével - az abszolit zene komponalasaval,
olyan zenével, amely nem kapcsolédik filmhez
vagy popdalhoz. Az egyik szabéalyunk az volt,
hogy kertiljiink mindent, ami dallamos, mindent,
ami megszokott. Nagyon furcsa, nagyon bonyo-
lult hangokat kellett elGallitanunk, mert a leheté
legtavolabb akartunk keriilni a klasszikus zene
ugynevezett hagyomanyaitdl. A vellik szerzett ta-
pasztalat nagyon sokat segitett elviselni a keres-
kedelmi szektorban végzett munkam terhét.”

Az ICP Morricone szdméara egyszerlien az egyik
legfontosabb eszkdz volt a kisérletezéshez és az
improvizaciéhoz a kreativ zene teriletén. Euré-
pai free jazz zenészekként érdektelen kortars jazz
kiaddkkal taldlkoztak, ezért szdvetkezetet hoztak
|étre sajat zenéjik promotalasara, és kiadasara.

Taldn Morricone érdekl6dése és kapcsolata
ezzel az avantgéard zenei csoporttal magyarazza
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a korai filmzenéinek furcsasagait is. Késébbi film-
zenéi mar kifinomultabb, dallamosabb megkdze-
litést kaptak.

Popzenei karrier, elsé slagerek

Ahhoz, hogy megélni is meg tudjon, az avant-
gard kisérletek mellett persze folytatta a popze-
nei palyat is. Kilonosen sikeres volt sajat dala, a
"Se telefonando”. A kivald olasz énekesnd, Mina
el6adéasaban a dal a Studio Uno 66 kiemelke-
dé dala volt, amely az 1966-os év 6todik leg-
nagyobb példanyszamban eladott albuma volt
Olaszorszagban. Morricone kifinomult hangsze-
reléssel rukkolt el6 a mezényhoz képest: a “Se te-
lefonando” dallamos trombitaszélamok, Hal Blai-
ne stilust dobolds, vonds hangszerek, egy '60-as
évekbeli europop néi kérus, és intenziv, szubszo-
nikus hangzasu harsondk kombinacidja volt. A
La Repubblica Ujsag éltal Mina 70. sziletésnapja
alkalmabdl 2010-ben lebonyolitott olvasdi szava-
zason 30 000 szavazd vélasztotta a szdmot Mina
valaha felvett legjobb dalanak. A 60-as években
Morricone mas el6addknak is komponalt dalokat,
koztik Milvédnak, Gianni Morandinak, Paul Anka-
nak, Amii Stewartnak és Mireille Mathieu-nak. Az
RCA-nél szerzett tapasztalatai révén Morricone
szamos zenei mifajban jartas volt, és az 1960-as
évek elején kezdett el filmzenéket is szerezni.

Elsé filmzenék

"Az igazi célom klasszikus zene irdsa volt. A
konzervatérium ota ez volt az ambiciom. Aztan
persze meg is kellett élni valamibdl - és j6 pénzt
lehetett keresni a filmzenékkel. Igy alakult hét az
életem.” - Ennio Morricone

Morricone elsé nagyjatékfilm-zenéje Luciano
Salce 1961-es Il Federale cim( filmjéhez készilt,
amellyel elkezd&dott hosszd egytttmikodése
Salce-vel. 1962-ben Morricone komponélta a jazz
ihlette zenét a rendezd La Voglia Matta cim( vig-



jatékdhoz. Abban az évben Morricone felvette a
Chet Is Back cim( albumot is. Elsé nagy slagere
azonban az Ogni Volta volt 1964-ben, amelyet
Paul Anka énekelt. Ahogy Piero Umiliani évekkel
kordbban tette, Morricone is bemutatta a dalt
a Sanremo-i Fesztivélon. Csak Olaszorszagban
tobb mint egymillié példanyban kelt el, és arany-
lemezzel jutalmazték.

Egy maréknyi dollarért (r: Sergio Leone)

Bar az elsé filmek, melyekben kdzremikodott
zeneszerzéként, jelentéktelenek voltak, Morrico-
ne egyik amerikai népdal-feldolgozésa felkeltette
Sergio Leone rendezd és volt iskolatérs érdekls-
dését. Leone felbérelte Morriconét, és egyitt egy
jellegzetes zenét alkottak Leone westernfilmjének
egy masik valtozatdhoz, az Egy maréknyi dolla-
rért (A fistul of dollars) cim( filmhez (1964). Mivel
a koltségvetési megszoritasok korlatoztak Morri-
cone hozzaférését egy teljes zenekarhoz, 16vése-
ket, ostorok csattogasat, sipot, emberi hangokat,
guimbarde-ot (azaz doromb), trombitakat és egy
Fender elektromos gitért hasznélt a John Ford-fé-
le western-szabvanyok helyett. Leone, Morricone
specidlis effektusait hasznélta a cselekmény ki-
emelésére, és komikus mdédon térténd finomitésa-
ra. Bar zeneileg ez akkoriban bizarrnak hatott egy
szokvanyos filmzenéhez képest, Morricone zenéje
zsigerileg hii volt Leone vizidjahoz.

A Fistful of Dollars zenéjével Morricone meg-
kezdte 10 éves egylttmikodését gyermekkori
barétjaval, Alessandro Alessandroni-val is. Ales-
sandroni biztositotta a flutyllé hangokat és a
jellegzetes gitérszoldkat a filmzenékben, mig a
Cantori Moderni nev( énekkérus modern éneke-
sek rugalmas tarsulatat alkotta, akik szintén részt
vettek a munkédban. Morricone kifejezetten a cso-
port széldszopranjat, Edda Dell'Orsét hasznélta
ki erejének cstcsan - ,egy rendkivili hang allt a
rendelkezésemre” - nyilatkozta. Morricone 1960-
as évekbeli filmzenéinek nagy részét egyébként a
spagetti western m(fajan kivil szerezte, melyek-
hez ettdl fuggetlendl is Alessandroni csapatat
hasznélta.

Volt egyszer egy vadnyugat (r: Sergio Leone)

Az elsé Oscar-dijra jeldlt filmzenéje Terrence
Malick 1978-as Mennyei napok cimi filmje volt.
Szintén jeldlték Oscar-dijra Roland Joffe 1986-
os A misszié cimi filmjéért, de végul alulmaradt
Bertrand Tavernier Round Midnight cim( filmjé-
nek jazz irdnyultsdgu zenéjével szemben.

A filmzenék vildgdban a legrangosabb dij két-
ségtelentl az Oscar-dij.

Erre a dijra azonban Morricone-nek sokat kel-
lett varnia. A Sergio Leone altal rendezett méltan
legendas “Volt egyszer egy Amerika” (Once upon
a time in America) példaul a szakérték szerint el-
nyerte volna az Oscar-dijat, ha a filmzenéjét nem
zartdk volna ki egy technikai ok miatt. A zeneszer-
z6 neve egy maldr folytdn nem szerepelt a stab-
listdn, ezért az, amit egyesek a filmtorténelem
legjobb filmzenéjének tartanak, nem is nyerhette
volna el az emlitett dijat.

Hosszl és sikeres karrierje utan, amely soran
az Oscar dij ugy tlnt, hogy elmarad, 2006-ban az
Eszak-amerikai Akadémia tiszteletbeli dijat ado-
manyozott neki; valamint tiz évvel késébb végul
Tarantindéval végzett munkaja révén elnyerte ma-
gat a dijat is.

s -

Volt egyszer egy Amerika (r: Sergio Leone)

Morricone filmzenei karrierjének csicspontjat
sokak szerint Sergio Leone Dollar-trildgidjaban
végzett munkaja jelentette. A két zseni kapcsolata,
akik altalanos iskolas koruk éta ismerték egymast,
megvaltoztatta a mozit. Morricone, Leone és East-
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wood egy utanozhatatlan filmmdifajt alkottak. A
zeneszerz6 munkassagat olasz underground fil-
meknek is szentelte, mint példaul Roberto Faenza
szamara készitett mUvei, amelyek kozul kiemelke-
dik az ,Eszkalacid” valamint a horrorfilmes zseni,
Dario Argento szamara készitett muvei.

Morricone hozzajarult a 20. szdzadban szlletett
dsszes filmrajongd kollektiv filmes emlékezetének
kiépitéséhez. Elég csak megemliteni Giuseppe
Tornatore ,Cinema Paradiso” cim( filmjét, hogy
zenei és filmes képzelSereje elrepitsen minket a
filmmUvészet torténetének egyik legizgalmasabb
id&szakaba. A 21. szdzad végll lehetévé tette
Morricone szamara, hogy 40 évvel késébb vissza-
térjen a western mdfajhoz is, Quentin Tarantino
segitségével, az Aljas Nyolcas (The hateful eight)
cimd filmmel.

A misszié (r: Roland Joffé)

Az Ennio Morricone nagyivi karrierje soran
kapott elismerés elsépré. A Recording Academy,
a Grammy-dijakat dtadd lgyndkség, az 1969-es
LA jO, a rossz és a csuf” filmzenéjét beiktatta a
,Grammy Hall of Fame” -be.

1988-ban ismét Grammy-dijat kapott az Un-
touchables (Aki legyézte Al Caponét) cim( film
legjobb filmzenéjéért, 2014-ben pedig zenei
karrierje elismeréseként életmidijat kapott. Mas-
részt haromszor is dijaztdk Golden Globe-dijjal
a legjobb filmzene kategdridban. 1987-ben Ro-
land Joffé ,A misszié (The Mission)” cim( filmjé-
ért, 2000-ben Giusseppe Tornatore ,Az 6ceanjard
zongorista legendaja (The Legend of 1900)” cim(
filmjéért, 2016-ban pedig Quentin Tarantino ,Az
aljas nyolcas” cim( filmjéért meg is kapta azt.

Ot alkalommal nyerte el a Brit Film- és Televizi-
6s MUvészeti Akadémia dijat (BAFTA): 1980-ban
a ,Mennyei napok” cim( filmért, 1985-ben a ,Volt
egyszer egy Amerika” cimu filmért, 1987-ben a ,A
misszid” cim filmért, 1988-ban az Untouchables
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(Aki legyézte Al Caponét) cimd filmért, 1991-ben
a ,Cinema Paradiso” cim( filmért, majd ismét
2016-ban a ,Az aljas nyolcas” cim filmért. Emel-
lett 16 alkalommal jel6lték David di Donatello dij-
jal, ebbdl 10 alkalommal meg is kapta azt.

Maganélet

1956. oktdber 13-an feleségll vette Maria Tra-
viat, és haldlaig vele élt. 1957-ben megsziletett
elsé fia, Marco. Travia dalszovegeket irt férje da-
rabjainak kiegészitésére. Munkai kézé tartozik a
Misszié (The Mission) filmzenéjének latin szbve-
ge. Harom fiuk és egy lanyuk van, szlletési sor-
rendben: Marco, Alessandra, Andrea [Andrew] és
Giovanni.

Cinema Paradiso (r: Giuseppe Tornatore)

Az "Ennio - The Maesto” cim(i életrajzi
dokumentumfilmrdl

A Guiseppe Tornatore (,Cinema Paradiso”)
rendezte ,Ennio” 156 perces portré Morricone
életérdl, amely a zeneszerzével készilt terjedel-
mes interju koré épul. A film kattogd metroném-
mal kezd&dik, amely mintha Morricone életének
rendezett, drami pontossagu ritmusat adna meg.
Diszesen berendezett nappalijdba lépve flirgén
sétél, nem Ggy, mint egy 90 éves férfi, hangja pe-
dig konnyed és kozvetlen. Idézetek 6zonét hall-
juk olyanoktdl, akik tisztelegnek tehetsége el6tt
(Bernardo Bertolucci, Bruce Springsteen, Dario
Argento, Pat Metheny, Clint Eastwood), és valaki
azt mondja, hogy Morricone-ban megvan az a tu-
lajdonsag, hogy egyszerre mindig 6nmaga... és
kbzben mégis mindig valaki mas. ,Egy zsenirdl
beszélink” - mondja egy masik interjdalany. De
Lina Wertmdiller mondja a legérdekesebb dolgot.
,Egy nagyon kilonds ember” - emlékszik vissza,
hozzatéve: ,Orllt volt. Az biztos.”



Az ,Ennio”-ban lathatd Morricone nem tinik
6rilltnek. Epp ellenkezéleg, a magasan miivelt
kozéposztalybeli j6zansdg mintaképének tlinik.
Az 1960-as évek kozepén, amikor el8szor kerlt
a koéztudatba, Morricone egy fiatal professzor-
ra, vagy taldn egy addszakértére hasonlitott, aki
egyébként fontoldra vette a papi palyat is, majd
elutasitotta (ahogy Martin Scorsese is): a szépen
nyirt fekete haj és a sotét keretes szemiveg, az
aranyos, de valahol egérszer(, kifejezéstelen arc,
a makacs szerénysége mindenben. Es minél téb-
bet hallunk a zenéjérdl, annak mesés és érzéki
eklektikajardl (az djult popdalokrdl; a western ze-
nékrél, amelyek kisérteties mexikdi rock and roll
ihlette acid tripekre hasonlitottak; az olyan filmek
politikai-dramai filmzenéirdl, mint az ,Algieri csa-
ta”, amelyek éppoly fesziiltek voltak, mint maguk
a forradalmak, amelyekrél széltak; az &riilt kisér-
leti ldrméaba vald kalandozéasrdl: a transzcendens
romantikardl, amely athatotta a leginkdbb Gnne-
pelt késSbbi munkéssagét), annél inkdbb felme-
rilhet benniink ugyanaz a gondolat: Honnan jott,
és ki volt ez az ember?

A dokumentumfilm, amelyet el8sz6r 2021-
ben mutattak be fesztivdlokon, megérte a vara-
kozéast. A film teljes egészében Morricone zenéje
Unneplésének és kimerité elemzésének szenteli
magat - portrét készit a mlvészrél, mint virtuéz
filmzenei renegétrél. Az ,Ennio” nézése sorén
alig tudunk meg lényeges részleteket Morrico-
ne maganéletérdl, azon kivil, hogy példaul négy
gyermeke volt; hogy egész életét Robmaban élte
le; hogy 63 évig, egészen haldldig ugyanazzal a
nével, Maria Travidval volt hazas; vagy hogy mit

Az 6ceanjaré zongorista legendaja
(r: Giuseppe Tornatore)

szeretett enni, vagy hovéa szeretett nyaralni men-
ni. Bizonyos értelemben azonban nem kell meg-
tanulnunk ezeket a dolgokat, mert pusztén azzal,
hogy meghivja a kozonséget, hogy sutkérezze-
nek komoly, aprélékos, idénként huncut médon
onimadd személyiségében, a film lehetévé teszi
szamunkra, hogy gyényorkddjlink abban a nagy
paradoxonban, miszerint ki is § valdjaban.

A zeneszerz8k &ltaldban rendszerszerets, fe-
gyelmezett tipusi emberek, de Ennio Morrico-
ne, bar olyan aprélékosan komponalt, mint egy
tudds, szabad és radikalis szellemiséggel rendel-
kezett. Valamit arasztott - taldn nem kevesebbet,
mint a mozi misztériumat. Es talan részben annak
is kdze volt ehhez, hogy hivé katolikus puritan
volt, aki pélyafutdsa nagy részében soha nem fo-
gadta el teljesen a filmzenék mivészi értékét.

A paradoxon ebben, hogy utébbi tény viszont
egyuttal felszabaditotta &6t; arra, hogy kockaz-
tasson, és olyan dolgokat prébaljon ki ebben a
szegmensben, amiket tarsai nem. Modernista
romantikus volt, és mindkét oldaldt felhasznal-
ta 1963-ban, amikor felkérték két westernfilm, a
.Gunfight at Red Sands” és a ,Bullets Don't Ar-
gue” zenéjének megirdsara, amelyek miatt kissé
zavarban volt (dlnevek alatt szerezte Sket).

Ezt a két filmet latta Sergio Leone, aki ezutan
felkérte Morriconét, hogy miiksédjon egyitt vele
egy altala készitett filmben. Csak, amikor a két
diak talalkozott, ismerte fel Ennio egykori iskola-
tarsat; van egy elb(ivols osztalykép réluk, amelyet
akkor készitettek, amikor koérulbeldl 10 évesek
voltak, ahol vigyorogva llnek, csupan egyetlen
masik didk Ul kozottik. Elvitathatatlan tény, hogy
tulajdonképpen kozos munkaik, a spagetti wester-
nek tették Morricone-t vilaghirGvé.

Morricone legnagyobb banata volt, miszerint
elszalasztotta a lehet8séget, hogy megirja a ,Me-
chanikus narancs” filmzenéjét. Stanley Kubrick
rendezd szerette volna, ha megirja, de aztan
Kubrick beszélgetett Sergio Leonéval, amelyben
Leone (birtoklé féltékenységbdl fakaddan taldn?)
azt sugallta, hogy Morricone nem lesz teljesen el-
érhetd. Kubrick ezutadn soha nem hivta fel.

Morricone, az ember (Onvallomasok)

“Egyre szorongbébb vagyok. Bdr most mar ma-
gabiztosabb lettem, mint régen voltam, er6sebb
lett bennem az a vagy, hogy mindig jobban telje-
sitsek és fejlédjek. Biztosan nagyon aggodalmas-
koddnak tiin6k az id6 nagy részében - és ez azért
van, mert az is vagyok. A munkam nagy felels-
séggel jar. Nehéz volt a gyerekkorom. Rémaban
néttem fel a masodik vilaghaboru alatt. EIGsz6r a
varost foglaltak el a németek, majd megérkeztek
a szévetségesek. Néha nem volt elég ennivalénk.
A haboru befejezése utan felfedeztem az 6sszes
szérnyliséget, ami mashol tértént, és nagyon sze-
rencsésnek éreztem magam.
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Aljas nyolcas (r: Quentin Tarantino)

Oriilék, hogy végre Oscar-dijat nyertem. Ta-
rantino nem mutatta meg nekem a filmet, amikor
megkért, hogy irjam meg a zenét az Aljas nyol-
cashoz - csak a forgatékényv olasz forditasat
kildte el. Tetszett nekem, ahogy a feleségemnek
is, ezért igent mondtam. A feleségemmel, Maria-
val valé talalkozasom, és a hazassagunk életem
legromantikusabb pillanatai. Az egyik névérem
baratnéje volt. 60 éve vagyunk hdzasok. Amikor
40 éves voltam, azt mondtam neki, hogy abba-
hagyom a filmzenéket, és az idémet annak szen-
telem, amit én , abszolut zenének” nevezek. Ezt
megismételtem 50, 60, 70 és 80 évesen is. Talan,
amikor 90 éves leszek, tényleg abbahagyom.

Nem ismerem egyetlen popzenész nevét sem.
A popzene szabvanyositott; a lehets legnagyobb
kézénség tetszésének kivivasa a cél. En is azért
komponalok, hogy a szélesebb kéz6nségnek tet-
szen, de amikor meghallgatod a zenémet, meg-
érted, hogy a zeneszerzés egész térténetét tanul-
manyoztam és alkalmazom.

Nagyon koran kelek, és koran is fekszem le.
Egy atlagos napon néhany gyakorlattal kezdek,
aztan ujsagot olvasok. Reggel 9-kor elkezdek ze-
nét irni, és ebédig folytatom. Aztan ebédelek a
feleségemmel, beszélgetek vele, és folytatom az
irast késé délutanig.

Mindenkinek meg kell halnia. Nem félek ettsl
kiilénésebben. Ami igazan megrémit, az az, hogy
ha megel6zé6m a feleségemet. Az ideélis az len-
ne, ha egyditt halnank meg.

Hivé ember vagyok, de a hit nem inspiral en-
gem a munkamban. Nem gondolok a hitemre,
amikor zenemlivet irok. Arra a zenére gondolok,
amit irnom kell - a zene egy absztrakt miivészet.
De természetesen, amikor valldsos mdivet kell ir-
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nom, a hitem minden bizonnyal hozzajarul. Nem-
rég irtam egy vilagi kantatat az Evangéliumrdl,
a Bibliarél és a Koranrdl baritonra és zenekarra.
Nem kell Istenre gondolnom, és altalaban, ha a
széveg nem vallasi jellegd, nincs ok arra, hogy
efféle zenét alkalmazzak benne, igy nincs okom
arra sem, hogy a vallasra gondoljak.

Nincs receptem a zenére, egyszeriien csak egy
adott pillanatban irok, ezért ez egy boldog vagy
kevésbé boldog pillanattdl fligg. Mindenesetre,
amikor kevésbé vagyok boldog, mindig a profiz-
mus és a technika ment meg.

En a j6 zenét részesitem elényben, amelyet
profik és j6 zeneszerzdk irtak - amikor az ember
azonnal érzi, hogy jok-e vagy sem. Tehét ezt a
fajta zenét részesitem el6nyben, és nem masét.
Nem mondom, hogy szeretem ezt vagy azt a sti-
lust. Ha jél van megirva, nem teszek kiilnbséget.

Kérilbeltl 450 filmhez irtam zenét, és ebbdl
8% volt mind6ssze western. Nem mintha kimon-
dottan szeretném ezt a miifajt, felkértek, hogy el-
készitsem ezeket a filmeket, és igy megcsinaltam
Gket. Legalabb 100 masik westernt utasitottam
vissza abban az id6szakban. Mindenki westerne-
ket kér télem, de altaldban nem vallalom, mert a
valtozatossagot részesitem elényben.

Nem igazéan nézem meg elé6re a filmeket, ame-
lyeknek a zenéjével megbiznak. Ha igent mon-
dok, hogy megcsindlom, akkor nincs sziikség
arra, hogy el6tte megnézzem. A profizmusrdl és
a rendezé iranti tiszteletemrél van szé. Helytelen
lenne, ha megnézném a filmet, majd megtagad-
nam a munkat, mert esetleg nem tetszett. Azért is,
mert amikor megnézek egy filmet, nem kell, hogy
tetszen, vagy hogy a teljes verziét lassam. Amit
latok, az ugyis egy nyers vagas volna, ideiglenes
hangokkal, és nem sokat értenék beléle. Ez alap-
jan nem lehet objektiv kritikai értékelést adni, és
nekem nem is kell kritikai értékelést adnom, ami-
kor felkérnek, hogy segitsek egy ilyen filmben.
Nem volna helyes, hogy visszautasitsak egy fil-
met, miutan lattam. Visszautasithatom a kezdetek
kezdetén. Mondhatom: ,,Nem tudom elkésziteni
ezt a filmzenét, mert mas dolgom van.” Fontos,
hogy a rendezé j6 legyen, és j6 filmet csindljon,
de a filmnek a zene megirasa utan kell jénak len-
nie, nem elétte. ElGtte nem tudok semmi objekti-
vet mondani.”

Ennio Morricone a filmmiivészet térténetének
egyik legbefolydsosabb zeneszerzéje volt. Réma-



ban bekévetkezett haldla, melyet egy esés okozta
komplikacidk okoztak, pétolhatatlan veszteség a
zene, a film és a kultdra tertiletén. Nagyfoku sok-
oldalisdaga és zenei zsenialitdsa t6bb mint 500
zenemdvet, szamtalan dijat, és mindannyiunk,
a zene és a film szerelmeseinek nosztalgiajat
hagyja maga utan. Vérbeli innovator volt a film-
zene-szerzés teriiletén, folyamatosan keresve a
k6zénség szivének kegyeit.

John Williams mondta réla: “O a kirély, a kii-
I6nbbéz6sége, az egyedisége, a kockazatvallalasa,
és a benne forrongé 6r6kés jité szandék miatt,
mely talan a legnagyobb erénye mind kéziil.”

Ez utébbi kijelentéssel mi sem tudunk vitat-
kozni.

A filmsymphony.es, a sunra.substack.com,
a classiccat.net, a variety.com, a bfi.org.uk,

és a Guardian.com cikkeinek felhasznaldsaval.
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g VERES MONIKA

Mit jelent ma
romantikusnak lenni??

Mar nem csak a miivészetek vilagaban él a meseszeriiség, a romanc. Vannak, akik szerint elvesztet-
te értékét, lényegét, masok szerint csupan atalakult, de az érzelemvilaga ugyanaz maradt. Van, aki
menekiil elGle, és van, aki imadja. A stilusra, az érzésekre, az apré gesztusokra a mindennapok soran
ritkan figyeliink fel. Pedig mindenhol ott van kériil6ttiink - a filmekben, a kényvekben, a zenében,
tancban, a hétkéznapok apré mozzanataiban. Egy beszélgetésben, két ember kéz6tti kommunika-
ciéban.

De mi teszi val6jaban romantikussa az embert, és hogyan él ma ez a fogalom a modern életiinkben,
a digitalis vilagunkban, amikor az érzelmeket gyakran csupan egy rovid lizenettel vagy egy emoji-
val kozvetitjiik? Lehet ily médon is atadni a varazst?

Mi hozza létre az érzést? Egy pillanat, egy targy, egy gesztus - mint emlékek, tanult szimbélumok?

A romantikdnak ma is van egy kilénleges sti-
lusnyelve, ami finomségot és érzékiséget sugall.
Néha harsény és tolakodd. Ezt nem lehet nem
érezni. Viszont nem konnyl észrevenni. Taldn
azért, mert tul zajos a vilag, tekintetiink be sem
tudja teljesen fogadni azt a tomérdek ingert, tan-
cold képet, villogast, mozgast, amit latnunk kell.
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A finomség jegyei nem harsényak, nem provoka-
tivak, épp ellenkezéleg: lagyak, izlésesek, harmo-
nikusak és részletgazdagok. Gondoljunk a puha
anyagokra, selyemre, barsonyra, csipkére, pasz-
tell arnyalatokra, ives vonalakra. A nSiség finom-
sagai jelennek meg: a szabéasvonal, a részletek, az
anyagok, amelyek a mozgast, a test vonalat ko-



vetik, mind hozzajarulnak a teljes élményhez. Es
ami a legérdekesebb: a romantikus stilus szabad-
sagot kovet, de nem tul harsany; pont az a vara-
zsa, hogy nem kiabal, hanem hivogat, és pont az
apro részletekben rejlik a szépsége. Amit érziink,
az egyfajta ,mozgalmas nyugalom"”. Mozgalmas,
mert részletgazdag és diszes, nyugodt, mert néi-
es és finom.

A rohand élet a romantikus gesztusokat is el-
rejti. Az udvarias kozeledés, egy tiszteletteljes
pillantés, el6reengedés, ajtdnyités van, hogy fel
sem tlnik. Egy szép mosoly, egy lagy simités, egy
elismerd tekintet. Nincs meg szdmunkra az az ér-
téke, ami egyébként benne rejlik.

Hogyan érzékeljiik ezeket a benyomasokat?

A romantika nem csupan kilséség; az élmény
minden érzékszerviinkre és érzelmeinkre hat.
Vonz a fény, csalogat a zene, emlékeztet egy illat.
Az anyag tapintasat, az étel izét atjarja egy kilon-
leges varazs. A hangulat. Aprésagokban jelenik
ez meg, pici 0sszetevSkkel valik harmonikussa.

Mindez nem csak az érzékszervi éiményekrél
szdl, hanem a lélek finom rezduléseir8l is. Az ér-
zékenység, apré 6romok meglatdsa és megélé-
se, az alkotd fantézia és az egyéniség tisztelete
- mind része annak, amit romantikanak nevezink.

A végyakozas hianyt, vonzalmat, sévargast te-
remt, a figyelemmel észrevessziik az apré szép-
ségeket, amik hatassal vannak rank. Az 6rom fel-
szabadit, a szenvedély lendiletet, mélységet és
alkotdi energidt ad. Az dlmodozés tovabbvisz a
hétkoznapi valdsagon tulra.

Az ember képes dlmodozni, figyelni a részle-
tekre, és az érzelmeket szenvedéllyel megélini.
Ahogy Alice Katherine Applegate irta: a romanti-
ka a vagyakozasrél szél, arrél, hogy észrevegylk,
megéljik, és értékeljik a vildg apré csodait. Nem
a latvanyos gesztusokrdl szél, hanem egy belsé
élményrél. Egy meglepetés, egy aproé figyelmes-
ség, a masikra valé odafigyelés, a jelenlét és az

A digitdlis térben az érzelmek erdsen tdp-
lalkoznak a képzelderébdl. A mdsikrdl alkotott
kép gyakran tokéletesebb, mint a valdsdg.”

8szinte érzelmek - bennik taladlhatjuk meg azokat
a pillanatokat, amikben szeretlink elmertlni.

A romantika a mai vilagbdl nem eltint,
hanem atalakult.

Mas ritmusa van, mas eszkdzokkel él, és egé-
szen Uj kihivasokkal néz szembe. Egyszerre lehet
intenziv és torékeny, kozeli és mégis tavoli. Az on-
line térben minden azonnal torténik. Egy Uzenet,
egy reakcio, egy éjjeli beszélgetés pillanatok alatt
intimitast teremt. A gyors kapcsolédas izgalmas,
felfokozott érzelmeket hozhat, de kdnnyen felszi-

nessé is valhat. A romantika itt gyakran impulzusa-
lapt: hirtelen fellobban, majd ugyanilyen gyorsan
el is halkulhat. Az online romantika f6 nyelve a sz6-
veg, a jel, a szimbdélum. Emojik, hangtizenetek, ro-
vid mondatok hordozzak az érzelmeket. Egy jél el-
talalt mondat, egy figyelmes tizenet ma romantikus
gesztus lehet - mert azt tzeni: figyelek rad, gondo-
lok rad. Ugyanakkor a test, a hangulat, az érintés hi-
anya miatt az Gzenetek kdnnyen félreérthetdk.
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A digitdlis térben az érzelmek erésen taplal-
koznak a képzel6erébél. A mésikrol alkotott kép
gyakran tokéletesebb, mint a valésdg. Ez fokoz-
za a vagyakozast, az dlmodozast, de csalddast is
okozhat, amikor a késébbi taldlkozas nem egyezik
a belsé képpel. Az élmény ezért sokszor vagyra
épiil, nem tapasztalatra és barmikor megszakit-
haté. Egy eltling beszélgetés, ghostingolas, egy
valasz nélkili Gzenet csendje erésebben hat, mint
kordbban barmi. Emiatt a kapcsolédas gyakran
bizonytalan, lebegd érzést kelt - az élmény egy-
szerre kozeli és kiszamithatatlan.

A maionline romantika akkor valik valédiva, ha
atlép a képernyén: amikor a szavak tettekké, a va-
gyakozas talédlkozassa, a figyelem valddi kapcso-
|6déassa valik. Mindez tudatos figyelmet igényel
és valédi érdeklddést. Tobb figyelmet, 8szintesé-
get és batorsagot kivan. Nem csak elérhetének
lenni, hanem jelen lenni - még a képerny&kon

keresztll is.
*k*%k

A romantikarél nekem egy belsé szabadsagér-
zet is eszembe jut: annak megengedése, hogy
érezzlink, vagyakozzunk, &riljink anélkil, hogy
magyarazkodnunk kellene. J6 megélni, mert ki-
szakit a hétkéznapok kontrolljabdl, a szerepekbdl
és elvardsokbdl, és visszavezet ahhoz, ami termé-
szetes benntink. Ne megfelelni akarjunk, hanem

kapcsolodni.

Taldn nem is az a kérdés, hogyan &rizziik meg,
hanem az, hogyan engedjiik élni a mai vilagban.
Nem talhangsulyozva, nem elrejtve, hanem gy,
hogy valédi 6rémét adjon. Egy gesztusban, egy
mondatban, egy érintésben, amely nem akar
tobb lenni annal, ami. A romantika akkor mdkodik
igazan, ha nem teljesitmény, hanem jelenlét; ha

nem elvaras, hanem ajandék.

A mai vilagban talan épp az a legromantiku-
sabb, ha mertink lassitani, és teret adunk az érzé-
seknek. Ha hagyjuk, hogy az 6rém finoman bon-
takozzon ki, ne legyen tul sok, de ne is maradjon
észrevétlen. Mert ott érzi j6l magat, ahol csend-
ben, természetesen emlékeztet arra, milyen jé

kapcsolédni egymashoz.
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GYENES KATALIN B

@ywz/b s/z/a/fua/cés/a’/%, Oya/z/ szevelem

— Te milyen utat valasztasz?

Nagyjabdl két éve egy parkapcsolati tanacsadé ismer6som megkérdezte
télem, hogy milyen né akarok lenni: igazi férfifald, aki egyik férfit kapja
meg a masik utén, vagy az angyali né. Amelyiket vélasztottam volna, 6
abban segitett volna, legalabbis ezt ajanlotta. En értetleniil 4lltam a dolog
el6tt: eszerint akar abban is tamogatna, hogy ,férfifaloként” esetleg atga-
zoljak méasok érzésein? Ez lenne a valédi szabadsag?

Tobbé nem kértem téle tanacsot, inkabb figyeltem és hallgattam a szivem
hangjéra. Az utam nem volt kdnnyd, de hozott olyan felismeréseket, ame-

lyekkel talan mésoknak is segithetek.

Az utdbbi években megfigyeltem, hogy a médiadban, a
rekldamokban, a filmekben, szdmos modern regényben és
néhany influenszer nézeteiben is megjelenik egy sajatos
irdnymutatas: egy bizonyos viselkedési mintat, irdnyt proé-
bélnak mutatni a mai néknek (egyébként a férfiaknak is).

Furcsa, de vannak olyan tanacsaddk, véleményvezé-
rek, akik szinte ki is mondjak:

Akkor leszel boldog né, akkor valésitod meg 6n-
magad, ha kdveted az 6sztonds vagyaidat. Akkor leszel
kiegyensulyozott, ha barmit megteszel, amit csak meg-
kivdnsz, amelyik férfival akarod.” Szerintiik a hiiség ré-
gimédi és ,bekorldtoz”. Tehét a férfit egyfajta hasznalati
eszkozként érzékeltetik a né szemében: ,uraljuk, irdnyit-
suk az érzéseiket kiilonb6zd ndi praktikékkal”.

Amikor ezt konkrétan kimondjak, akkor
azért mar sokan érzik ennek a veszélyét.
A miivészeti alkotasok viszont ugy tud-
jak eliiltetni a tudatalattiba, hogy azt mar
nehezebb észrevenni, mégis hatnak arra,
akire csak lehet. Vannak példaul olyan
szinhazi el6adéasok, regények, amelyek azt
sugalljak, hogy a megcsalas vagy a barmit
megengedd életmdd szinte természetes.
Ugy alkotjdk meg, hogy a nézé vagy olva-
sé elfogadja: a szereplét a vagyai ,jogo-
san” vezették erre az Utra.

Széamtalan film és regény a mélyebb ér-
zelmek nélkili testi kapcsolatokat népsze-
rUsiti burkoltan vagy nyiltan.
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Amit a valé életben latok: sokan tényleg ilyen utat va-
lasztanak. Nem feltétlenll azért, mert ezt tartjdk a legi-
deélisabbnak, hanem mert feladjék a boldog szerelem
megtalalasat.

Nem szeretnék elitélni senkit. Rendkivil nehéz egye-
dil lenni akar évekig, vagy éppen egy boldogtalan, akar
bantasokkal teli kapcsolatban élni. llyenkor nem kénnyd
megtalalni a megoldast arra, hogy az ember egy kicsit
jobban legyen, hogy legyen elég ereje a feladatai elvég-
zéséhez.

Mégis ugy vélem, hogy érdemes tudatosan dtgondol-
ni, hogy mihez is kezdiink ilyen helyzetekben.

Szerintem a valédi forradalom az igaz szerelem
érvényeslilése lehet, igazi lelki szabadsagot pedig
a tiszta Uton vald jaras eredményezhet, nem pedig
a ,tegyél barmit, amit az 6szténeid akarnak” tipusu

»Sszexualis forradalom”.

Természetesen az is kadros lehet, ha az ember az érzé-
seket elnyomja, nem vesz réluk tudomast. De az erélte-
tett elfojtédson és az 6nzd kiélésen kivil létezik egy masik
Ut: a szeretet szolgalatéba allitjuk az egészet.

Hogyan érvényeslilhet a szeretet, ha boldogtalan a
parkapcsolat?

ErrSl tobbszaz oldalt lehetne irni (és irtak is mar so-
kan), hogy mit lehet tenni, ha gondok akadnak a parok
kdzott. En csak réviden dsszefoglalva vazolndm a lénye-
get: ha lehet még menteni, akkor mentsik a menthetét.

A kitarto, tiszteletteljes és egyben &szinte kommuni-
kacio, a szeretetteljes torédés csodakra képes, ha mind-
két fél nyitott ra.

Azonban nem mindig ilyen egyszer( a helyzet. Ha
csak az egyik fél ad bele mindent, a masik pedig tovabb-
ra is lehdzodan viselkedik, akkor mar nem sok remény van
a javulasra.

A szeretet nem az, hogy a végtelenségig eltdriink
minden bantast, lelki vagy testi megalazast. Ha nem se-
git az intelligens (agresszid és bosszuvagy nélkdli) kom-
munikéacid, akkor elképzelhetd, hogy a kapcsolatbdl vald
kilépés marad hétra, ami természetesen nem minden
esetben konnyd.

Nem vezet jora, hogy hagyjuk magunkat tonkreten-
ni. llyenkor marad az egyediillét, azonban ez élet nem &l
meg. Johetnek még Uj lehetéségek, ha az ember nyitott ra.

Ezt kimondani kdnnyd, megélni kihivas. Sokan latjuk
azt, hogy az Uj lehet8ség, a boldog kapcsolat nem min-
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dig jon kdnnyen, és nem is mindig azon-
nal. Nézzik meg, hogy mit tehetiink ilyen
esetben!

Hogyan érvényesiilhet a szeretet, ha at
kell élni a maganyt?

Az egyik legidegesit6bb kérdés, amit
fel lehet tenni egy egyedulallé embernek:
.Hogyhogy szingli vagy?”

A kérdezd abbdl indul ki, hogy a jelent-
kez8k kozil feltétlendl valasztani kellene

egyet.

Ha azonban ilyenkor olyan tarsat vélasz-
tunk, aki irdnt nem &szinték az érzéseink,
akkor lényegében hazudunk, és felhasz-
naljuk a masik embert az érzelmi és testi
igényeink kielégitésére. Eléggé durvan
hangzik, de ez az igazsag.

Ha artunk valakinek, legyen az szerel-
mi hazugsdg vagy éppen a megcsalas
esete, akkor valéban szabadok leszunk?
Lehet ebbdl igy igazi boldogséag, ha vala-
milyen médon atgazolunk a masik ember
érzésein?

Azt tapasztaltam, hogy tobb jelentke-
28, akinek a kozeledését visszautasitottam,
nem sokkal késébb taldlt maganak tarsat.
Ha én valamelyiknek igent mondtam vol-
na (4gy, hogy nem volt meg bennem az
a bizonyos szikra irdntuk), akkor nemcsak
hazudtam volna, de fel is tartottam volna
Sket: nem hozta volna dssze Sket az élet a
parjukkal, akivel taldn jobban 6sszeillenek.
Es sajat magamtdl is elvagnam a lehet8sé-
get, hogy jojjon valaki, akivel tényleg bol-
dog lehetek.



Van még valami, amit figyelembe kell venniink a don-
tések meghozatala soran.

Lehetaz valédi szabadsag, hogy egy lazabb kapcsolat
kedvéért megkockaztatjuk a nem tervezett varanddssaé-
got, kiszolgaltatott helyzetbe hozva egy emberi életet?

Még egyszer hangsulyozom: nem itélkezni szeretnék,
csak megvilagitani bizonyos tettek lehetséges kovetkez-
ményeit. Valdban nem kénnyl egyedil, de érdemes tu-
datositani: a gyermek mér a fogantatastdl szamitva él,
benne lakik a lélek. A teste is a sajatja, nem pedig az
anyaé: par sejtes allapotban is egyedi genetikaval ren-
delkezé ember.

Természetesen lehet védekezni, de nincs biztos mdd-
szer, ezért érdemes elére gondolkodni: hogyan tudjuk
vallalni a felel&sséget, ha mégis bekdvetkezik az, amire
amugy nem szamitunk?

A valédi szabadsag szerintem az, hogy élek a szeretet
utjanak a lehetéségével: ugy keresem a boldogsagot,
hogy kézben nem gazolok at masokon.

Nyilvan szabad akaratunkban all egyéb utakat is va-
lasztani... De hosszu tavon azokkal valédi lelki béke nem
érhetd el. igy pedig rabok maradunk: arthatunk masok-
nak is, és sajat lelklinknek is.

Anagy fordulat egy ember életében:

"nekem mi jut?" helyett: "mi fakad belolem?"

Sezelég ahhoz, hogy a bentrél-fakadd
fényes legyen és folyton tisztul.

(Weores Sandor)

Ugy gondolom, hogy egy olyan térssal, akiben bi-
zunk, aki szeret és vallalna is a felel6sséget mindenért,
batran egyutt lehetink.

Persze a valédi szerelem nem terem csak igy minden
bokorban, nem tudjuk barki irdant érezni. Ezért a varako-
zas hosszu id§ is lehet.

A szerelem érzését szavakkal jellemezni szinte lehe-
tetlen. Nagyjabdl lehet csak korilirni: betolti az ember
szivét-lelkét. Egy fontos dolgot mégis nagyon egyértel-
muen megfogalmazhatunk:

Ha igazan szeretiink valakit, akkor arra iranyozzuk
a tetteinket, déntéseinket, hogy az illeté boldog legyen.

Ha erre toreksziink, akkor jo eséllyel
oromforras leszlink a térsunk szamara.

El&fordulhat olyan helyzet, amikor a
masik fél boldogsdga érdekében el kell
6t engedni. Az elengedés nem azt jelenti,
hogy onnantdl mar nem szeretjik, hanem
azt, hogy tiszteletben tartjuk a dontését.

llyenkor érdemes tudatdban lenni an-
nak, hogy a sorsunk nem fligghet egyet-
len embertdl: lehetséges, hogy idSvel jon
valaki mas, aki irdnt meglesz az a bizonyos
szikra, amibdl 8szinte szerelem alakulhat
ki. Persze az is lehet, hogy késébb az tér
vissza, akit el kellett engedni.

Nem kell és szerintem nem is szabad
mindent irdnyitani. Ha kérjlik, és tirelme-
sek vagyunk, akkor az isteni gondviselés
id6vel talal szamunkra is megoldast, amit
most talan még nem is tudunk elképzelni.

Amikor azt hissziik, hogy mar nincs re-
mény

Leirni konnyl ezeket a biztaté szava-
kat. De ha valaki éveken &t csalddott, és
legjobb torekvései ellenére sem kaphatta

még meg a boldog parkapcsolat 6romét,
az konnyen érezheti Ggy, hogy taldn mar
nem is fogja.

llyenkor érdemes tudatositani magunk-
ban:

Megvan annak az esélye, hogy valakit
majd boldogga tehetiink a szerelemmel.
Ezért pedig érdemes kitartani.
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£ PETO CSILLA

Megvaltozott értékrendek,

maganyba burkol6z6 emberek!

Ma Magyarorszagon kézel 1 milli6 ember él egyediil. Sokkal tobb a valas, mint a nagyanyaink
idejében. Mi az oka annak, hogy az emberek inkabb egyediil maradnak?

Kezdjiik azzal, hogy nagyon megvaltoztak az értékrendek. Ha csak a socail media feliileteket
nézziik, azt lathatjuk, hogy mindenki csinos, mosolyog és boldog. Nyilvan senki nem teszi szi-
vesen k6zzé azt, ha nincs j6 passzban, de igy egy illiziévilagot latnak sokan, és ennek akarnak

megfelelni.

A sok szépészeti beavatkozds mogott vajon
milyen onbizalmi vélsag rejtézik? Miért akarnak
a legtobben valakire hasonlitani, elvesztve azt a
szépséget, ami bennlk van? Elsésorban a nékré|
beszélek. A plasztikai mitétekre koltenek millio-
kat, de a szépség nem ebbdl sziletik. Miért nem
hisszik el azt, hogy szépek vagyunk? Miért nem
hisszik el azt, hogy a sajat természetes szépsé-
glinknél nincs ragyogébb? Miért nem fogadjuk el
dnmagunkat?
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A szépség belllrdl sziletik. A 1élek és sziv har-
moniajabdl, a mosolyunkbdl, a mozdulatainkbdl,
a sutasagainkbdl, a kécos hajunkbdl, az egyénisé-
glinkbdl, a csillogd szemiinkbdl. Az emberek azt
latjdk benniink, amit mi gondolunk magunkrél.

Ha azt szeretnéd, hogy szépnek lassanak, ak-
kor fogadd el, és szeresd magad. Tanulj meg
harmonidban lenni dnmagaddal, és éld meg azt,
hogy semmi mast nem kell tenned, csak mutasd



meg masoknak a belsé szépségedet. Ne gondol-
kodj azon, hogy megfelelsz-e a trendeknek, felelj
meg 6nmagadnak.

Ha tenni szeretnél barmit is azért, hogy még
ragyogobba valj, akkor egyszerl dolgokon kell
csak valtoztatnod.

1. Fogadd el, hogy az emberi lét azzal jar,
hogy korosodunk, de amig a lélek fiatal, amig
megmarad benned egy rész jatékossag, amig ta-
nulsz és fitten tartod az elméd, a test is lassabban
6regszik. Fogadd el a természetes folyamatokat!

2. Etkezz j6l! Ne egyél cukros ételeket, egyél
mértéktartéan, fogyassz sok zdldséget és gyu-
mélcsét, igyal tiszta vizet. A
belsé hidratacié nagyon fon-
tos!

3. Pihenj eleget, fekiidj le
10-11 6ra kéz6tt, hogy a szer-
vezetednek legyen elegendd
ideje a pihenésre. Lefekvés
elétt inkabb olvass, és ne a
mobiltelefonoddal fekiidj le
az agybal

4. Napi 10 percet szanj
meditacidra!

5. Ne feledkezz meg ar-
rél, hogy naponta beiktasd
a mozgast az életedbe, nem
csak a lelkednek és az agyad-
nak van sziiksége a tamoga-
tasra, hanem a testednek is!

6. Tanulj uj dolgokat,
minden dj tanulasi folyamat az agyad mas teriile-
teit huzalozza be, igy szellemileg is frissen tudod
tartani magad!

7. Epits ki rendszert, mert a rend-szer, rendet
teremt az életedben, és biztonsagot ad!

8. Tanulj meg az élet ritmusaban élni, és ne
dolgozz semmiben énmagad ellen!

9. Vedd magad kérbe olyan emberekkel,
akik nyitottak az uj dolgokra és pozitivan gondol-
kodnak!

10. Minden, ami mérgezé: dolgok, emberek -
azoktdl valj meg mielébb!

11. Teremts egyensulyt életed minden tertile-
tén!

Az origétdl kell elindulnunk ahhoz, hogy tarsat
tudjunk taldlni! Ha sajat magunkat nem tesszik
rendbe, akkor csak olyan tarsat talalhatunk, mint
amilyen magunk is vagyunk, akire talan nem is
vagynank.

A maivildgban, sajnos vagy nem, de tény, hogy
nagy divat lett az internetes tarskeresés. A kapcso-
|6dasainkban egyre nagyobb teret kap az online
tér. Az igazi kapcsolddasok azonban, csak szemé-
lyesen johetnek létre, mert a vonzalom, nem egy
kép alapjan dél el, hanem a személyes térben,
amikor bele tudsz nézni a masik ember szemébe.

A home office, a gyors megoldéasok miatt, méar
online randevukat is szerveznek ahelyett, hogy
egy-egy program keretében személyesen kap-
csolédnénak az emberek.

Kicsit ellustult az egész vildg, de ha &szintén
magunkba nézink, tényleg erre vagyunk? Ott-
hon egyedul? Ertem én, hogy sokan csalédnak,

sokakat atvernek, de nem veszithetjik el a hitin-
ket abban, hogy vannak normalis értékrendet
képviseld nék és férfiak is. Olyan emberek, akik
képesek elkotelezédni, akik képesek egymast
tdmogatni, akik tudnak orilni egymas sikerének,
akik képesek, akar 40-50-60 évesen is egyutt ko-
z0s jOvét tervezni, akik képesek szeretni.

A hitet, hogy megtalalhatjuk a megfeleld tar-
sat, soha nem szabad elvesziteni. Egy né a férfi
mellett tudja megélni igazan a nSiességét, a férfi
pedig egy né mellett tud igazan férfi lenni.

Most egy rovid pillanatra spiritudlis utakra eve-
zek: A né a Hold, a férfi a Nap, a Holdnak nincs
természetes fénye, de ha a né jol tdmogatja a
férfit, akkor a Nap fénye egyre erésebbé valik, és
a Holdat gydnyoriivé, ragyogdva varazsolja. Igy
szlletik meg a first lady.
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Két ember is igy tudja emelni és tdmogatni
egymast.

Taldn érdemes lenne egy kicsit visszahozni
azokat a szokasokat, amit ma mar sok férfi elfelej-
tett vagy soha meg sem tanult, hogy a néknek ki-
nyissak az ajtot, felsegitsék a kabatot, olykor-oly-
kor meglepjék a néket egy-egy szl viraggal.
Ezek olyan aprésagok, amikkel sokat tehetlink
azért, hogy boldog kapcsolatban élhesstink. A
nék pedig hagyjak és fogadjék el a férfiaktol ezt
a kedvességet.

Egy parkapcsolatban az is fontos, hogy meg-
tanuljuk egymas szeretetnyelvét, mert igy még
inkdbb egymas kedvében tudunk jarni.

Szeretetnyelvek: 1. minéségi idé 2. érintés 3.
elismeré szavak 4. szivességek 5. ajandékozas

Miért van mégis sok ember, aki a maganyt
valasztja a parkapcsolat helyett? A magany nem
véd meg, csak elszigetel. A maganyban nem kell
kompromisszumokat kotni, de kevesebb élményt
is ad. A magany passziv allapot, a kapcsolédas
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cselekvés. A magany kényelmes, de a kapcsolo-
déas nagyobb teret ad az élethez.

Aki most ebben a szent pillanatban, amikor ezt
a cikket olvassa, egyedul él és szeretne kapcsola-
tot, azoknak azt javasolndm, hogy nyissanak a vi-
lag felé, mutassék meg azt, hogy milyenek &k va-
|6jaban, fogalmazzdk meg azt, hogy milyen nére
vagy férfire vagynak, és soha egyetlen pillanatra
se adjak fel a reményt, hogy a vagyott tars meg-
érkezik az életikbe.

Azt [dtom, hogy azok az emberek, akik harmo-
nikus parkapcsolatban élnek, szeretetben, azok
esetenként sokkal hosszabb életet tudnak meg-
élni, mint akik egyeduil vannak.

Gyakran megfeledkezlink arrél, hogy az élet
véges, és nagyon értékes minden pillanata. Csak
az élményeinket visszik magunkkal. Ezért na-
gyon fontos, hogy egyetlen értékes pillanatat se
hagyjuk elveszni.

A valasztott magéany helyett 6romteli, boldog
kapcsolddasokat kivanok!



" Sok (irhajés szamolt be a napsutétte félgémb latéhataran

/ feltlind finom, vékony, kékes ragyogasrél, ami a foldi légkor
“'-.\ teijes vastagsaganak felel meg. A latvany hatasara altalaban _ y
azonnal, spontan modon atérzik a légkor torékenységét és ;

sérulékenységét. ElImondjak, hogy aggédnak érte.
Nos, van ra okuk.:
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Az uj, elektromos

COO'.. Egy kupé-SUV, ami igazi egyéniség az
elektromos autdk vilagaban. A legenda visszatért.

Ath l.Etl C. Atlétikus teljesitményével a Capri az EV-vasarlok uj
generaciojat hoditja meg. Sportautds gyorsulas, tobb mint 620 km hatétavolsag,
gyors toltés és 570 liternél is nagyobb csomagtér.2 Van ennél jobb egy spontan
hétvégi kiruccanashoz?

Pa St mEEtS fUtU F@. 6sszeksti a multat és a jovét.

Az eredeti Capri egy kultikus modell volt; az uj, elektromos Capri pedig pontosan
az, amivé a klasszikus kupénak valnia kellett. Nincs még egy csaladi EV, ami ilyen
orokségre tekinthet vissza.

RebeuiOUS tO itS Core. Rebellisnek szlletett, és lazadd

szellemiségét mar a Vivid Yellow fényezés is jelzi. Ugyan hol van az megirva, hogy
a masszazsllés nem lehet alapfelszereltség? Vagy hogy az érintéképernyd mogott
nem bujhat meg egy titkos rekesz? Az Uj Capri felrugja a szabalyokat.

I nteu.ige nt tECh nOlog ies. Intelligens technoldgiak,

amelyekre a vezeté mindig szamithat. A Capri mindenben segit: az automatikus
savvaltashoz elég megérinteni egy kapcsolot, kiszallaskor pedig az auté arra is Ugyel,
hogy az utasok véletlentl se nyissak ra az ajtét egy kerékparosra. 3

1 A 627 km-es hatotavolsag a teljesen feltoltott, megnovelt kapacitast akkumulatorral szerelt Capri RWD modellre vonatkozik.
Az adat az jarmUvek kozti 6sszehasonlitast szolgdlja. Valés korulmények kozott a tényleges hatétavolsag eltéré lehet.

2 Arakodoétér kihasznalhatésagat a poggyasz tomege és silyelosztasa is befolydsolhatja.
3 A vezetéstamogatd technolégidk kiegészit6 feladatot latnak el, és nem helyettesitik a vezet6 figyelmét, dontését és irdnyitasat,
és a biztonsagos autézast. A részleteket és a rendszerek korlatait a Felhasznaléi kézikonyv ismerteti.

Kizarélag szerkeszt6i felhasznalasra. Az adatok a megjelenés id6pontjaban helyesek. A frissitésekért kérjuk keresse fel a media.ford.com webhelyet.
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