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

Udvozlet az olvasénak!

K6szontom Kedves Olvaso!
A jovonk a természettel valé szimbiézisunk megtanuldasa.

A madrcius a megujulds honapja. A természet lassan felébred, a
nappalok hosszabbodnak, és a fény egyre hatdrozottabban jelzi:
Uj ciklus kezddédik. A tavasz azonban nemcsak esztétikai élmény,
hanem felelésségre hivé Uzenet is. Mikdzben rigyeznek a fék és
z6ldbe borulnak a mezdk, nem feledkezhetink meg arrdl, hogy
bolygdnk dkoldgiai egyensulya egyre térékenyebb.
A felmelegedés Uteme gyorsul, az idéjdrdsi szélséségek minden-
napossd valnak, és egyre gyakrabban tapasztaljuk a természet
vdlaszait az emberi beavatkozdsokra. A klimavdiltozds mdr nem
elméleti vita, hanem kézzelfoghaté valésdg. Eppen ezért fontos,
hogy ne a tehetetlenség érzése, hanem a tudatos cselekvés ve-
zessen benntinket.
Az erd6k megvédése kulcskérdés. A fak nemcsak oxigént ter-
melnek, hanem szén-dioxidot kdtnek meg, szabdlyozzdk a viz-
hdztartdst, éléhelyet biztositanak, és stabilizdljgk a talajt. Egy
erdé kivdigdsa nem pusztdn tdjképi veszteség, hanem 6koldgiai
I&increakcié kezdete. Ugyanakkor minden elUltetett fa remény.
Minden felelés dontés — legyen sz6 papirfelhaszndldsrol, tudatos
vdsarldsroél vagy helyi termel6k tdmogatdsdrdl — hozzdjdrulhat oz
egyensuly megdrzéséhez.
Kuldndsen aggasztd a vizkészletek helyzete. A tiszta, hozzdférhetd
ivéviz a 21. szdzad egyik legnagyobb kincse. A vizgazddlkodds kér-
dése ma mdr stratégiai jelentéségl: hogyan &rizzik meg a felszin
alatti vizbdzisokat, miként csdkkentsik a pazarldst, hogyan tdé-
mogassuk a természetes vizmegtartéd megolddsokat? A viz nem
csupdn eréforrds, hanem az élet alapja — testi egészségunk, me-
z8gazdasdgunk, 6koszisztémdink fennmaraddsa mulik rajto.
A Csak Pozitivan Magazin hitvalldsa szerint a kérnyezetvédelem
nem félelembdl, hanem tudatossdgbdl fakad. Nem elég aggdd-

— érteni, tanulni és cselekedni kell. Ebben a lapszdmban olyan
témdkat hozunk, amelyek segitenek eligazodni a fenntarthaté-
sdg kérdéseiben, és megmutatjdk, hogy az egyéni lépések dssze-
addédva valddi valtozdst hozhatnak.
A tavasz az Ujrakezdés lehetésége. Legyen ez a mdrcius nemcsak
a természet, hanem a szemléletlink megujuldsa is. Vigy&zzunk oz
erddkre, 6vjuk vizeinket, és vdllaljunk felelésséget kozos jovdnkért
— mert a pozitiv j6vé nem magatdl szlletik, hanem tudatos dén-
téseinkbdl.
Csak pozitivan — a Foéldért, egymasért, a jovoért.
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Hallgassa podcastjeinket Youtube, Spotify és SoundCloud
csatornénkon!
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Latogassdk meg honlapunkat: www.cspm.hu
Tuddasbazist épitiink! A tudatos emberek minket valasztanak!

J6 olvasdst kivanva a teljes szerkesztéség nevében!
Csak POZITIVAN!
Czeczon Istvdn
Alapito, tulajdonos, fészerkesztd
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Farkasok nyomaban:
Sikeres téli nagyragadozé-felmérés

Kifejlett farkas labnyo

A Biikki Nemzeti Park Igazgatésag (BNPI) teriiletén idén a megmaradé hétakaré idealis feltéte-
leket biztositott a nagyragadozék téli monitoringjahoz. A nagyszabasu terepi munka soran szak-
embereink a tarsszervezetekkel kdz6sen gyiijtottek kulcsfontossagu adatokat a hazai farkasallo-

many életmédjardl és teriilethasznalatarol.

Kilométerek a hoban, genetikai mintak
a hatizsakban

A felmérés soran a résztvevék 14 kijeldlt min-
tavételi szakaszon Osszesen tobb mint 170 kilo-
métert tettek meg gyalogosan. A dokumentécid
nemcsak a nagyragadozdkra, hanem zsdkmanyal-
lataik jelenlétére is kiterjedt. Ahol a koriImények
engedték, genetikai mintavétel is tortént, amely
nélkilozhetetlen a populaciéd létszamanak és a
rokonsagi szélaknak pontos feltérképezéséhez.

Csaladi korkép: Mit mutattak a nyomok?

Az adatok elemzése utan pontosabb képet
kaptunk a régié farkascsaladjairdl:

6 CsPM

e Bukk: Megerésitést nyert, hogy a helyi far-
kascsaldd legalabb hat egyedbdl all.

e Maétra és kornyéke: Harom kilénb6z8 csa-
lad territdriuma érintkezik itt; az egyik Nograd
varmegyébdl egészen a szlovak hatérig nyulik.

e Hatartertletek: Tovabbi két csaldd jelenlé-
te valdszinUsithetd, amelyek élettere atnydlik az
Aggteleki Nemzeti Park lgazgatdsag terlletére is.

Kommunikacié, jaték és vadaszat

A friss ho kildnleges betekintést engedett a
ragadozék mindennapjaiba. A bejarasok soran
tébb helyszinen azonositottunk:

e Intenziv teriletjeldléseket: szagjelekkel
jelolt kommunikacids pontokat.



e Felszabadult interakcidkat: a héban kiraj-
zolédd nyomok a farkascsaldd tagjainak kozos
jatékaradl arulkodtak.

A territoridlis jel6lések tomegesek voltak egyes
helyszineken (Kép: Kleszé Andras)

e Vadasztaktikai elemeket: megfigyelhe-
t6 volt, hogyan hasznaljdk ki a farkasok a terep

I

e

A farkas tipikus zsin6rozé nyomképe
(Kép: Kleszé Andras)

adottsagait - példaul vizfolydsokat vagy kerités-
rendszereket - a sikeres zsakményszerzéshez.

Szakmai 6sszefogas a tények mentén

A monitoring sikerét a széles korl egyuttmd-
kodés adta. A terepi munkdban a BNPI munkatéar-
sai mellett részt vettek: a Magyar Agrargazdasa-
gi Kamara szakemberei, az Eszakerdd Zrt. és az
Egererdd Zrt. képviseldi, az Agrarminisztérium
tdjegységi févadaszai, és a WWF Magyarorszag
munkatéarsa.

Ez a koz6s munka kivald alkalmat teremtett a
gazdalkoddk és természetvédelmi szakemberek
kozotti kdzvetlen tapasztalatcserére. Segitett tisz-
tdzni a kdzelmultban megjelent, olykor tulzé mé-
diahirek és a terepen tapasztalt valdsag kozotti
ellentmondasokat is.

A program a Kaérpatok nagyragadozdinak
megdrzését és az emberrel valé egylttélését ta-
mogatd LECA (Interreg Central Europe) pélyazat
(https://www.interreg-central.eu/projects/leca/)

keretében valdsult meg.

L & e
Munkatarsunk nyomolvasas kézben
(Kép: Kleszé Andras)
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igy segithetiink a Balatonon, és
a tavainkon telelé6 madaraknak

A Balatonon hosszu idé utan ismét igazi,
zord tél koszontott be. A nyari hajok és fiir-
dézok helyét felvaltotta a jég és a ho - vele
egyltt pedig egy kiilonleges, ritkan lathaté
téli madarvilag is megjelent. A HUN-REN Ba-
latoni Limnolégiai Kutatéintézet (HUN-REN
BLKI) kutatéjanak o&sszefoglaléjaban valaszt
kaphatunk a leggyakrabban felmeriil6 kérdé-
sekre a téli madarvilaggal kapcsolatban.

Sok természetkedvel6ben meril fel a kér-
dés: hogy birjdk a récék és hattyuk a Jegen’? A
titok a testfelépi-
tésben rejtézik,
egy olyan biolé-
giai megoldassal,
amit a mérnokeink
is  megirigyeltek
és megalkottak
a  hdszivattyukat,
mondja a BLKI kutatéja. A madarldbban az artéri-
ak és vénak szorosan futnak egymas mellett egy
hScseréld rendszert alkotva; a test feldl érkezé
meleg vér dtadja héjének egy részét a lab felSl ér-
kezd hideg vérnek. igy a labuk épp csak par fok-
kal melegebb a jégnél: ez elég ahhoz, hogy ne
fagyjanak oda, de nem pazaroljék a drédga energi-
atajég felesleges melegitésére. Ezzel egyutt lagy
szovetek alig vannak a labukban, senki ne aggdd-
jon tehat, nem faznak ,labtol".

Vajon miért nem vandorolnak? Mar nyolc tél
elmult egybefliggd, igazi jégtakard nélkil a Bala-
tonon. Egyre ritkdbban latjuk ezt a csodat, és egy-
re rovidebb ideig tart - a szemunk elétt zajlik a kli-
mavaltozas. Az élévildagnak rohamtempdban kell
alkalmazkodnia - a szemUink el&tt zajlik az evolu-
cié is. Azok a fajok, amelyek korédbban elvonultak,
ma mar gyakran attelelnek a jégmentes teleken.

Ha mégis beéll a fagy, el6hizzék a régi trikkot:
szarnyra kapnak, és odébballnak a Duna vagy
délebbi vizek felé taplalékot keresni. Ez nem kis
csapatmozgés. Jégmentes idében 100.000-es
nagysagrendben telelnek madarak a Balatonhoz
kapcsoldodo vizes élShelyeken, ezeknek a tome-
geknek a jég bedlltdval napok alatt szinte csak

e |
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ROVID HIREK ERDEKESSEGEK

Védelem a dezinformacié ellen
az egész csaladnak

Az ELTE IK DRONE projekt atfogo oktatasi
anyagokat és utmutatdokat biztosit, amelyek
célja, hogy segitsék a sziil6ket, a kis-kamaszo-
kat és az idésebbeket a digitalis vilag ossze-
tettségeiben valé eligazodasban.

Ezek az anyagok a médiam(iveltség és a kiber-
biztonsdgi tudatossag fejlesztésére Gsszponto-
sitanak, hogy megvédjék a fiatalokat a dezinfor-
macio terjedésétdl és az online manipulacidtol.
Mikozben gyakorlati Gtmutatést nyJujt:

az &lhirek azonositdsdhoz,

a digitélis labnyom kezeléséhez,

a mesterséges intelligencia (MI) feleldsségtel-
jes hasznélatdhoz,

és a kritikus gondolkodashoz.

Interaktiv eszkozoket, tényellendrzé mddsze-
reket és beszélgetésinditdkat kinal a nyilt csaladi
kommunikacié eldsegitése érdekében. Képessé
teszi a csalddokat a digitélis ellendllé képesség és
biztonsag kialakitdsara egy egyre bizonytalanabb
virtudlis vilagban.

Cél, hogy MINDENKI nagyobb biztonsdgban
érezze magat az online térben!

A korcsoportokra bontott anyag innen tolthetd
le: https://tet.inf.elte.hu/tetkucko/dez-hu/

hirmonddja marad. Az ittmaraddk ilyenkor a sajat
mozgasuk altal jégmentesen tartott igynevezett
lihogdknal, illetve az emberi tevékenység miatt
szadon maradt vizfellleteken, példaul a tihanyi
révnél gyllnek 6ssze.

Hogyan segithetiink, és hogyan ne artsunk?

El&szor is tartsunk tavolsagot: ne zavarjuk fel
a jégen pihend madarakat, mondja a szakember.
Minden repllés értékes energiat vesz el télik,
ami a tuléléslk zaloga lehet.

Inkdbb ne etesslink, legféképp ne kenyérrel -
hangsulyozza a BLKI kutatdja. Ez tobbfelé beteg-
séget okozhat, segithet azok terjedésében. Ezen
felll téves biztonsdgérzetet adva itt tarthatja a
madarakat addig, amikor mar késé lesz elvonulni,
s6t megnovelheti az egyedek kozotti agressziot,
ami Ujabb energiaveszteséget okoz.
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Szemléletvéltast az erdbkezelésben

- ne éqesslik tovabb erémdvekben védett erdeinket!

Védett erdei él6helyek pusztulnak - mikézben a kivagott és erémiivekben elégetett fa kétharma-
da nem az otthonok fiitését, hanem veszteségként az utcak és a kérnyezet melegitését szolgalja.
Arendszerszinten rossz fakitermelési és fafelhasznalasi gyakorlat visszassagaira mutatott ra Lilla-
fiireden, a Biikki Nemzeti Park kézepén az Erdészeretet Szévetség, a Greenpeace Magyarorszag,
a Magyar Madartani és Természetvédelmi Egyesiilet (MME), a Magyar Természetvédék Szovetsé-
ge és a WWF Magyarorszag 2026. februar 4-én.

Magyarorszdgon az erdéteriiletek mintegy
95%-an folyik faanyagtermelés, védett és Natura
2000-es terlleteken is. Az erd6kben elsédlege-
sen a faanyagot 1até gyakorlat legnagyobb kér-
vallottjai Magyarorszdg nemzeti parkjai. A Bukki
Nemzeti Park kozel fél évszédzados fennallasa el-
lenére tertletének jelent8s részén ma is vagaste-
riletek keletkeznek évrdl évre. A fakitermelésnek
nem ritkdn szdznegyven-szazétven éves, gazdag
élévildgnak otthont add tolgyesek, bikkosok
is aldozatul esnek. Ezek az erdék pdtolhatatlan
éléhelyek - otthonai példaul a fokozottan védett
fehérhati fakopancsnak, a parlagi sasnak, az
uhunak, a hidznak vagy a havasi cincérnek -, és

kulcsszerepet jatszanak a klimavéltozas hatésai-
nak mérséklésében.

A kitermelt faanyag tobb mint fele rdadasul
nem tartds felhasznalasra kertl: 100 kivagott fa-
bol 62-t eltiizellnk, kozulik 20 biomassza-erém-
be kerll. Ez évente 1,4 millié m?3 t(izifat jelent, ami
kozel négy Puskas Arénat toltene meg sziniltig
ronkfaval, beleértve a jatékteret és a nézéteret is.
A tlzifa mintegy 60%-a értékes, természetes er-
deinkbdl szarmazik.

A pazarlé felhaszndlasi méd mellett ezek az
erémivek Magyarorszdg villamosenergia-fo-
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gyasztasdnak csupéan 2,7%-at fedezik. Egy ki-
egyensulyozott nap- és szélenergia-mixben az
évente felhasznalt biomassza mennyiség mind-
dssze 41 modern, megfelelSen elhelyezett szél-
turbinaval és 570 MW tdbblet naperémuvi ka-
pacitassal kivalthaté lenne. Ez a jelenlegi hazai
naperémvi kapacitas alig 7%-os bdvitését jelen-
tené.

A kialakult helyzet nem csupan egyes szerep-
|6k dontéseinek, hanem egy olyan erdégazdal-
kodasi, fafelhasznalasi rendszernek a kovetkez-
ménye, amely hosszu idén
4t a faanyagtermelést he-
lyezte elStérbe az 6koldgiai
szempontokkal szemben.

A szakmai tudas és ta-
pasztalat rendelkezésre all
- a kérdés az, hogy milyen
szemlélet és milyen 6szton-
z8k mentén hasznosul. Bar
az erdészetek a jogszaba-
lyok szerint jarnak el, a je-
lenlegi rendszer mégsem
képes garantalni legérté-
kesebb erdeink védelmét.
Hidba beszélink nemzeti
parkokrdl, a gyakorlatban
az erd&tervezési folyamatok
és a szakmai egyeztetések sordn a természetvé-
delmi szempontok gyakran alulmaradnak a gaz-
daséagi érdekekkel szemben.

Ahhoz, hogy ez megvaltozzon, egyértelmi
allami és jogi dontésre lenne szikség: ki kel-
lene mondani, hogy a nemzeti parkokban és a
fokozottan védett terlleteken kizérélag a termé-
szet megdrzése lehet a cél. Jelenleg ugyanis az
egyeztetések sokszor csak kényszeri alkuk, ahol
a természetvédelem csupan jelképes modosita-
sokat tud elérni a fakitermelési terveken, mikdz-
ben az erdd eredeti funkcidja és élévilaga séril.
lgy hidba ,szabalyos” egy beavatkozas, az gyak-
ran nemhogy nem segiti a természet megujula-
sat, hanem egyenesen szembemegy azzal.

Az erd6k nem pusztan tizelSanyagot jelente-
nek, hanem Osszetett 6koldgiai rendszerek. Hitik
a levegét, parologtatnak, arnyékot adnak, csilla-
pitjdk a szelet, és kiegyenlitik a szélséséges id&ja-
rési hatasokat. Minél nagyobb és 6sszefliggébb
egy erdd, annél erésebb ez a védelmi hatas. Ha a
vagasterlletekkel feldaraboljuk vagy eltiintetjik
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Sket, ezek a funkciok megszinnek - és a kovet-
kezményeket mindannyian megérezziik.

A szervezetek szerint kézos feladatunk meg-
allitani az erd6k tovabbi kizsdkmanyolasat. Az
erGforras-pazarlds visszafogdséra, természetki-
mélébb erdégazdéalkodasi és -kezelési gyakor-
latokra, hatékonyabb felhasznéalasi mddszerekre
van szikség. Rdmutattak, hogy ha csak annyival
kevesebb fat vagnank ki, amennyi jelenleg bio-
massza-erémivekbe kerll, maris egyotodével
csokkenne a fakitermelés volumene, igy a legér-

tékesebb védett terlleteink - koztik a nemzeti
parkok legértékesebb idés erdei - a faanyagter-
melés terepei helyett jelent8s részben haboritat-
lan éléhelyekké valhatnanak.

A szemléletvaltds nem elméleti kérdés. Az or-
szadg erddterlletének egy kis részén mar ma is
mikoédnek olyan, folyamatos erdéboritast biz-
tositd kezelési modok, amelyek egyszerre 6vjak
az éléhelyeket és hosszu tavon is biztositanak fa-
anyagot. A tudas és a tapasztalat rendelkezésre
all - most a dontések ideje jott el.

A szervezetek a taldlkozéval arra hivték fel
a figyelmet, hogy egy olyan erdégazdalkoda-
si szemléletre van szlikség, amely az erdét nem
tizelSanyagként, hanem él6 rendszerként keze-
li. Az erd6k sorsa nem csupan természetvédelmi
kérdés, hanem mindannyiunk életmin&ségének
és jovéjének alapja.

Fotd: Turchanyi Bélint - Greenpeace
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VAN EGY KIS FOLDTERULETED, DE IGAZABOL SEMMIRE NEM HASZNALOD?

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

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

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

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

A CIMEN!


https://www.myforest.hu/

Q‘ CZECZON

Fokozodik a behurcolas kockazata:

- mar Horvatorszagban is megjelent a japan cserebogar

A kiemelt zarlati karositok kézé tartozé japan cserebogar (Popillia japonica) a szomszédos orszagok ko-
ziil Ausztria és Szlovénia mellett mar Horvatorszagban is megjelent. Ezzel jelentésen megnévekedett
a ,stopposként” terjedé kartevé behurcolasi és a hazai névényvilagra gyakorolt névényegészségligyi
kockazata. A szakemberek munkdja mellett a lakossag egytittmiikédése is elengedhetetlen. A kartevé
hazankba valé behurcolasanak és terjedésének megakadalyozasa érdekében tilos kiilféldrél névényeket,
névényi részeket vagy talajt behozni az orszag teriiletére. Emellett a japan cserebogar észlelése ese-
tén haladéktalanul értesiteni kell az illetékes vdrmegyei kormanyhivatalt, valamint a Nemzeti Elelmiszer-

lanc-biztonsagi Hivatalt (Nébih).

A kiemelt jelent8ségU zarlati karositét Zagrab koz-
igazgatasi tertletén, a Maksimir erdépark természet-
védelmi terlletén elhelyezett feromoncsapdéaban ész-
lelték. A Popillia japonica Horvétorszagban korabban
nem fordult el8, jelenleg az illetékes hatésédgok inten-
ziv felderitést és célzott megfigyeléseket folytatnak
annak megallapitaséra, hogy elszigetelt behurcolésrdl
(,stoppos terjedés"”) vagy megtelepedésrdl van-e szo.
A fert6zés forrédsa egyelére nem ismert, a horvat no-
vényegészséglgyi intézkedések jelenleg nem érintik
az Eurépai Unién beldli druforgalmat.

A Popillia japonica rendkiviil széles tapnovénykor-
rel rendelkezd, jelentés gazdasagi és 6koldgiai prob-
[émat okozd kartevs. Megtelepedése sulyos veszélyt
jelenthet a hazai mez8gazdasagi kultdrékra, valamint
haszon- és disznévényeinkre, ezért a hatésagok a kor-
nyez8 orszagokban tapasztalt fejleményeket fokozott
figyelemmel kisérik. A hazai ndvényegészségugyi
szakemberek megel&zés céljabdl fajspecifikus csap-
dék kihelyezésével tovabbra is nyomonkovetik a zérla-
ti kdrositok és a kiemelt zarlati kdrositok, tobbek kozott
a jelenleg fokozott figyelmet érdem|& japan cserebo-
gar terjedését is. Mindez a korai észlelést, valamint a
hatékony novényegészségligyi intézkedések megho-
zatalat segitheti.

A lakossag egyiittmiikédése kiilonésen jelentés
a japan cserebogar behurcoldsénak és terjedésének
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megel8zésében. Rendkivil fontos annak figyelembe-
vétele, hogy kilfoldi utazasbdl vagy nyaraldsbdl ha-
zatérve tilos névényeket, ndvényi részeket vagy talajt
Magyarorszag teriletére behozni, tovabba javasolt a
csomagok, jarmUvek és egyéb felszerelések alapos at-
vizsgalasa is. A Popillia japonica imagdi ugyanis kony-
nyen elrejtézhetnek csomagokon, jarmivekben vagy
névények kozott, és igy észrevétlendl, ,stopposként”
athurcolhatdak az orszéghatéarokon. A karosité behur-
coldsa és esetleges megtelepedése rendkivil nagy
karokat okozhat a hazai névényvilagban.

A Nébih egyauttal felhivja a figyelmet, hogy a japan
cserebogar észlelése, valamint mar a gyanu felme-
riilése is bejelentési kotelezettséggel jar. A gyanus
egyedek, illetve a feltételezett kartétel észlelésekor
haladéktalanul értesiteni kell az illetékes varmegyei
korméanyhivatalt, valamint a Nébih-et. Az idében meg-
tett lakossagi bejelentések ugyanis kulcsszerepet jat-
szanak a kérosité hazénkba torténd behurcolasanak és
tovabbi terjedésének megelSzésében.

A bejelentési kotelezettség ala tartozo karositok lis-
téja a Nébih honlapjan tekintheté meg: https://portal.
nebih.gov.hu/-/bejelentes-kotelezett-karositok

Forras: Nemzeti Elelmiszerlénc-biztonsagi Hivatal


https://portal.nebih.gov.hu/-/bejelentes-kotelezett-karositok
https://portal.nebih.gov.hu/-/bejelentes-kotelezett-karositok

Okotudatosan kertészkediink!

Udezéld pazsit a klimavaltozas idején -
mennyire kornyezettudatos megoldas?
Avagy hogyan gondoljuk ujra a kert egyik legmegszokottabb elemét

Sokaig azt vallottam, hogy egy udvar szépségét a rendezett, homogén pazsit adja, ez az alap. Erre
jénnek a cserjék, fak, épitett elemek, amik teljesen mas &sszképet adnak, ha a zold sz6nyeg mutatos és
gondozott. Ma is elragaddnak tartom a tékéletes, gyommentes (idezdld kertrészleteket, de atformaltam
a gondolkodasomat egy megengeddbb, kiméletesebb iranyba is.

Az dpolt, rendszeresen révidre nyirt pazsit sokaig a rendezett kert egyik legfontosabb jelképe volt.
A kerttervezésben hosszu ideig magatdl értetédének szamitott, hogy ami nem burkolat és nem agyas,
az fi. De mi a klilbnbség a pazsit és a gyep kézott? A pazsit egy sokkal finomabb, egynemd, teljesen
gyommentes, egyenletesre nyirott egységes feliilet. Nagyon esztétikus, halvany-vagy sotétzéld, szinte
barsonyos hatasu fliszényeg. A gyep inkabb funkcionalis megoldas, lazabb szerkezetd, robusztusabb
zéldfelilet, valtozatos fajokkal, vaskosabb leveleikkel. A gyep jobban birja a taposast, terhelést, mint az
érzékenyebb pazsit.

Az ldezdld szényeg egy olyan korszakban sziiletett, amikor a viz még kell6képp rendelkezésiinkre
allt, az id&jaras kiszamithatobb volt, és a kérnyezettudatossag kevésbé volt fékuszban. A klimavaéltozas
hatasai ma mar a sajat kertiinkben is egyértelmien megmutatkoznak, igy elkeriilhetetlenné valik feltenni
a kérdest: valoban minden kertben, minden feliileten szlikseégliink van pazsit fenntartasara?

Hogy azt kapjuk, amit megalmodtunk,
rendszeresen kell gondoznunk

Ahhoz, hogy egész szezonban egészséges és
esztétikus maradjon, folyamatosan be kell avat-
koznunk. A nyéri hénapokban a rendszeres 6n-
t6zés elengedhetetlen, kilondsen homokosabb
talajokon vagy t(izé napon fekvé kertekben. On-
t6zés nélkul a gyep bebarnul, kiszarad, minésége
par hét alatt erésen leromlik. Ez jelent8s vizfel-
hasznalassal jar, ami a hosszabb aszalyos id&sza-
kok és a csokkend vizkészletek fényében egyre
kevésbé tekinthet6 fenntarthatonak.

A péazsit gondozéasa gyakran egyutt jar mdtra-
gyak és novényvédds szerek alkalmazasaval is.
Ezek révid tavon latvanyos eredményt hoznak,
hosszabb tdvon azonban a talajélet elszegénye-
déséhez vezethetnek. A talaj mikroorganizmu-
sai, a gombak és baktériumok finom egyensulya
kénnyen felborul, ami paradox médon még in-
kabb fliggbvé teszi a gyepet a tovabbi beavatko-
zasoktol.

A rendszeres flinyirdsnak olyan hatésai van-
nak, amikre altaldban nem szoktunk gondolni.
Energiafelhasznéaléssal jar, zajt kelt, és megakada-
lyozza a flifélék viragzasat. Egy rovidre nyirt gyep
igy biologiailag szegény feliiletté valik, ami alig
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kinal taplalékot és élShelyet a rovarok szamara.
Képzeljink el egy méhlegel&t, milyen nagy a ki-
l6nbség a ketts kozott. A méhlegeld fajok sokasa-
gatfogadja be kis tertileten, ezzel ndvelve a nové-
nyek és allatok sokféleségét, a homogénre nevelt

pazsit ezzel szemben tldlsdgosan egynemi. Nem
vonzza a beporzd rovarokat sem, holott alloma-
nyuk vildgszerte csékken és a kertek nagyon fon-
tos menedékhelyek lehetnének szamukra.

A pazsit nem ellenség

Vannak olyan kerti funkcidk, ahol kifejezetten
indokolt és hasznos: jatszéfellleteken, aktivan
hasznalt pihendrészeken, kozlekedési sdvokban.
A probléma akkor jelentkezik, amikor a pézsit au-
tomatikus megoldéssa valik minden olyan tertle-
ten, amely éppen nem beépitett.

A klimatudatos kerttervezés egyik alapelve,
hogy a ndévényvélasztds a terllet funkcidjahoz
igazodik. Igy jutunk el a kérdéshez: mit tehetiink
azokon a helyeken, ahol ritkdn jarunk, ahol nem
sziikséges a taposast(irg, nyirhato feltlet? Vannak
izgalmas otletek, melyekrdl kordbban egész cik-
keket irtam, most megemlitem &ket rovidebben.

Vadviragos rét - a természetes szépség
ujraértelmezése

A vadviragos rét sokak fejében még mindig az
elhanyagolt kert képével tarsul, pedig valdjaban
tudatos tervezés eredménye. Egy |6l Gsszedllitott
vadvirdgos felilet alkalmazkodik a helyi adott-
sagokhoz, kevesebb vizet igényel, és elegendé
évente egy-két alkalommal kaszalni.

Virdgzéasaval folyamatos taplalékot nyujt a
beporzdknak, mikdzben vizuélisan is véltozatos,
évszakonként mas arcat mutatd kertképet ad. Ku-
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londsen jol mikodik nagyobb, ritkdn hasznalt te-
rileteken, kertvégekben vagy keritések mentén.
Valé igaz, hogy a réti névények nem minden
id&szakukban mutatjak legszebb formajukat. Virag-
zaskor az ember megall és csak csodélja, de a nyari
h&ségben akar gondozatlan hatést is kelthetnek, ha
szabadjara vannak engedve és nincsenek kaszélva,
Ontozve. Ezért ez a stilus feltételez egyfajta tokélet-
lenséget elfogadd hozzadllast tulajdonosétdl.

A fehér I6here, mint z6ld kompromisszum

Azok szdmara, akik nem szeretnének teljesen
elszakadni a z6ld szényeg érzetétdl, a fehér 16-
here (Trifolium repens) kivalé alternativa lehet.
Alacsony novekedésd, jol zarja a talajt, és finom
virdgzasa természetes, bardtsdgos megjelenést
kolcsonoz a kertnek. Gyorsan terjed, és tobb val-
tozata van. Elénye, hogy akar ontozés nélkil is
zoldell, igaz, kissé visszahuzddik ilyenkor.

Kertészeti szempontbdl kilondsen értékes tu-
lajdonsaga, hogy nitrogénmegkotsé novényként
javitja a talaj tdpanyag-ellatottsdgat. Ennek ko-
szonhet8en kevesebb tragyazast igényel, és sza-
razabb id&szakokban is jobban viseli a kdrnyezeti
stresszt, mint a hagyomanyos gyep.

A mi udvarunkon ,véletlenll” szaporodott el a
fehér |6here, igy a sajat tapasztalataimat is le tu-
dom irni. Szeretem, hogy mindig szép zo6ld, akkor
is, ha a gyep mar kezd barnulni, jobban birja a
szarazsagot. Kerek levélkéi egységes mintaza-
tot adnak. Hatranya, hogy virdgzaskor rendkivdl
vonzza a méheket, s mert nélunk vannak gyere-
kek és én magam is minden évben rélépek me-
zitldb egy darazsra, ezért viragzas elétt le szoktuk
nyirni. Ha azonban olyan helyre Ultetjik, ahol ez
nem gond, akkor kifejezetten jot tesziink a mé-
hekkel, poszméhekkel és lepkékkel.



Talajtakaré novények pazsit helyett

A ritkédn taposott terlleteken szdmos talajtaka-
ré ndvény képes atvenni a pazsit szerepét. Napos,
meleg fekvésben kilondsen jél mikodik a moly-
hos madarhur, amely igazén latvanyos héfehér
virdgszényegével nyar elején, a melegben azon-

ban visszahlzédik, nem annyira feltiing. Félar-
nyékos vagy arnyékos részeken, ahol a fi gyak-
ran foltosodik, a kis meténg (Vinca minor) stabil,
zart novényfeliletet alkot. Nemcsak szép, hanem
jol védi a talajt a kiszaradastél és az erdzidtdl is.
A mi udvarunkon van egy kis domb. Még akkor
kerllt oda, amikor a haz vasarlasa utadn a valyog
melléképlletet lebontottuk. A tégldkbdl dombot
raktunk és betakartuk termdéfolddel. Nagyszeri
jatszotér volt a gyerekeknek. Oldaldban szépen
elszaporodott a kis meténg, mégpedig az arnyé-

kos részen, de a hatalmas flige bokrunk alatt is ez
a névény él. A napos oldalban pedig a molyhos
madarhur terjeszkedik, nyéar elején mindig na-
gyon fotogén, mert tele van viragokkal.
Talajtakarasra alkalmas lehet példaul a pin-
kosdi szegfl (Dianthus gratianopolitanus), a nagy
meténg (Vinva major), a bdérlevél (Bergenia "Jel-
le'), a borostyén (Hedera), a péazsitviola (Aubrie-
ta x cultorum), a talajtakaré lonc (lonicera nitida

‘Golden Glow’), nyusziful (Stachys byzantina) -
mas néven gyapjas tisztesfli. Ezeken kivil még
szdmtalan éveld lagyszéry, kiszécserje, futdno-
vény kozil valaszthatunk, de akar a torpe cserjé-
ket is hasznélhatjuk talajtakarasra.

Kevesebb beavatkozas, él6bb kert

A pazsitfelilet csokkentése egyitt jar a fenn-
tartasi igények csokkenésével is. Kevesebb 6n-
tozésre, ritkabb nyirdsra, kevesebb vegyszerhasz-
nalatra van szlkség, mikozben a kert élévildga
gazdagabba valik. A véltozatos novényfeliletek
jobban alkalmazkodnak a szélsGséges iddjaras-
hoz. A természetes él6koz6sségek tudjak hosszu
tavon a legellenallébb rendszert alkotni. Ok a
legéletképesebbek, legerésebbek.

Mi lehet egy uj kertszemlélet
a klimavaltozas koraban?

A klimavaltozas idején a kert szépségét egy-
re kevésbé az egységes, tokéletesen kontrollalt
feluletekben fogjuk megtalédlni. Sokkal inkdbb
abban, hogy mennyire tudunk egytttmikodni a
természettel. Valtozik az értékrendiink. Ha mar a
termelésben, kertészetben is iranyvonallad valik
a talajregeneracid, a permakultara kiépitése, a
vegyszerek kivaltasa, a vizzel valé gazdalkodas,
akkor a disznévények és a haztdji kiskertek eseté-
ben is érdemes ezeket a kdrnyezettudatos meg-
oldasokat kicsiben kiprébalnunk.

A pézsit visszaszoritdsa nem lemondas, hanem
tudatos valasztas: annak felismerése, hogy nem
minden feliletnek kell ugyandgy kinéznie, és a
lazédbb, természetesebb, vagy vadabb variaciok
is lehetnek vonzdak. A szemléletvaltds nem azt
jelenti, hogy bizonyos névényeket tordlntnk kell,
hanem azt, hogy maéasokat jobban el&térbe he-
lyezhetlink.
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Zold Egyenloség

26ld Egyenlbség

KOVETES

A l:l_] Egyenlosag zold podcastja a klimakataszirsfa elkemulésének lehaetosageircl, egy
kimyezettudatosabb &5 fenntarthatobb vilig megteremtésérd] szeretne sokakkal egydtt
gondolkodni.

SZUKSEGED VAN VALAKIRE, AK
SZOVEGES DOKUMENTUMAIDAT
MEGIRJA?

SZOVEGIRO EGYENI VALLALKOZOKENT
SZAMTALAN TEMABAN ES TERULETEN
VALLALOM:

« FACEBOOK, INSTAGRAM -ES LINKEDIN

BEJEGYZESEX. VAR
« HIRLEVELSZOVEGEK. VERES MONIKA
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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https://ujegyenloseg.hu/author/ue-zold-podcast/
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VERES MONIKA Q

Miért j6 tél végén még varni
a kerti munkakkal?
Egy kis figyelmesség a kertben

Atél vége sok kerttulajdonosban ébreszt erés késztetést: amint kisiit a nap, el6keriil a metszéollo, a
gereblye, zsadkok, gyufa az avarhoz. Erthet§ ez, hiszen sokaig voltunk bezarva és végre vége az unal-
mas sziirke hétk6znapoknak. A kert ,rendetlensége” ilyenkor zavaré lehet, és szakmailag is régéta
él az a gyakorlat, hogy a vegetaciés idG6szak el6tt mindent elS kell késziteniink.

Mégis egy Ujabb iranyt szeretnék leirni ebben a témaban is: tél végén érdemes varnunk a nagyobb
kerti beavatkozasokkal, nem hanyagsagbél, hanem tudatos doéntéssel. Ezzel konkrétan kis élGlé-
nyeket, allatokat menthetiink meg a talajban, névényi részek k6zott attelelve, akik kdrnyezetiink
hasznos lakéi. A kert télen is él - csak csendesebben. Sok hasznos allatfaj ilyenkor még nyugalmi
allapotban van: rovarok, katicak, fatyolkak, vadméhek, lepkék babjai, pokok, aszkak, szazlabuak,
kétéltlek az avar és talaj védelmében, kisebb emlés6k, amelyek bivéhelyként hasznaljak a kerti
Jrendetlenséget”. Szamukra az avar, a szaraz szarmaradvany, az el nem hordott gallykupac nem
szemét, hanem életment6 mikroélShely.

CsPM 17



Az avarégetés gyors megoldas, de visszafor-
dithatatlan kévetkezményekkel jarhat. Szakma-
ilag ma mar egyértelmden kertlendd. Nemcsak
levegémindségi kérdésrél van szd, hanem 6ko-
|6giairdl is. Az avarban telel sok hasznos rova-
runk, és azok a fajok is, amelyek szabélyozzék a
természetes kartevSket. Az égetéssel egy pilla-
nat alatt teljes életkoz6sségeket semmisithetiink
meg, mikdzben a talaj szervesanyag tartalmat is

csokkentjik. Az avar természetes védelmi hely.
HdszigetelS rétegként védi a talajt és a benne él6
allatokat a hd&ingadozasoktdl, fagytdl. Nedves-
ségmegdrzé kdzeg, nem engedi, hogy a talaj ki-
szaradjon, ezzel megvédi a rovarokat, gombakat,
mikrobakat. TApanyagforras és él6hely egyben.
Mikdzben lassan bomlik, értékes tapanyagokkal
latja el a gyokereket és a talajban éI6 allatokat.
Amig az élet nem indul be teljesen, az avar 6sz-
szeszedése, bezsakolasa, eltdvolitdsa megfosztja
az élélényeket ettdl a védelemtdl. Ha id6 elétt
Osszeszedjiuk - legyen ez kertészi célbdl, vagy
esztétikai okbdl -, a talaj védtelenné valik. Egy va-
ratlan tavaszi vagy kora 8szi fagy a gyenge gyo-
kereket konnyen karosithatja, az élévildg pedig
sérll, ami hosszu tavon csdkkentheti a ndvények
egészségét és termdbképességét. Az avarra ne
szemétként tekintsiink! Ha tehetjik, és nem za-
varja a tevékenységiinket, akkor hagyjuk ott, aho-
va lehullott, esetleg még a levélhullaskor vigyuk
méashové, de késébb mér ne bolygassuk. En félre
szoktam seperni, ha zavard, altaldban a sovény,
vagy nagyobb cserjék ala.

Korabban irtam egy cikket arrél, hogy a régi
paraszti gazdalkodasban semmilyen névényi hul-
ladék nem veszett kdrba és mindennek megvolt
a megfelelé hasznositasa. Ezzel ezek az anyagok
természetes mdédon vettek részt a korforgasban.
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A lehullott leveleket példaul alomként hasznaltak
fel szaritas utdn. Ahol nem tartottak allatokat, ott
pedig a fak, bokrok alatt hagytdk, hogy védje a
gyokereket a fagytdl, majd humusszé alakulhas-
son. Olyan volt, mint a természetes mulcs. Sosem
tekintettek rd kidobni valé hulladékként, hanem
eréforras volt. A természetnek valéjaban nincs
hulladéka. Ma sajnos mindent sterilizélni aka-
runk, még a természetet is. Rendet, csupaszra
gereblyézett foldet hagyunk magunk utan. Ez
egyébként az el6z8 generacidknal is megfigyel-
hetd volt: a fak nélkdli udvarok, a cserjék hianya,
a szinte uUres telkek féként az informéacidhiany-
bdl szilettek és abbdl, hogy akkoriban az udvar
gyakran nem kikapcsolédasi, hanem hasznalati,
gazdasagi céllal mikodott. Gyakran nem azért
hasznaltdk fel a novényi maradvanyokat, hogy
visszaadjak a természetnek, hanem hasznosségi,
takarékossagi szempontok miatt.

o~
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Metszés: nem mindegy mikor és hogyan. A
tél végi metszés sok névénynél indokolt lehet -
de nem minden esetben siirgds. Kilondsen igaz
ez a diszcserjékre és évelbkre. A szaraz, latszdlag
élettelen dgakban gyakran hasznos rovarlarvak,
peték, attelelé imagdk (kifejlett rovar) rejtéznek.
Egy tul korai rendezé metszéssel ezeket eltdvo-
litjuk még azelétt, hogy esélyt kapnanak az akti-
vizdlédéasra. Ha szeretnénk ket megdvni, akkor
varjuk meg a tartés 10-12 °C feletti nappali hé-
mérsékletet, figyeljik a rligyduzzadast, az elsé
rovarmozgasokat, és a metszést fokozatosan, sze-
lektiven kezdjuk el.

Mikor johet el az ideje a kerti munkanak? A
természet jeleire, ritmuséra érdemes figyelnink,
hiszen a klimavaltozas miatt évrél-évre valtozhat
a névények, allatok ébredése. A legfontosabb jel
talan a talaj h6mérséklete. 8-10 fokos felmelege-
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désnél mar aktivabbak a talajlakék és ekkor mar
mi is kiméletesebbek lehetiink. A talajhémér-
séklet méréséhez beszerezhetiink egy talajhd-
mérséklet mérd eszkdzt a szakkereskedésekbdl.
Ne felejtstik el azt, hogy éjszaka még drasztiku-
san lehllhet a talaj és reggel lassan melegedik
fel. A vetéshez is ez a hé lenne a legidedlisabb,
figyelembe véve az éjszakai, hajnali lehiléseket.

Ebben épp az a j6, hogy az idSépont passzol a ta-
lajlakd él6lények aktivizalodasadhoz.

Mi lehet a megoldas akkor, ha mindenképp
szeretnénk tél végén elkezdeni mozgolédni a
kertben? Erdemes lehet elére gondolkodni és
legk6zelebb mar &sszel ugy hagyni az udvart,
hogy tavasszal sokkal kevesebb munka legyen
vele és lehessen egy kicsit varni. Az &sszel lehul-
lott levelek sorsat még akkor dontsiik el. Mennyi
marad a helyén, mennyit sepriink a cserjék, so-
vény ald, és mennyi a tényleg felesleg, amit eset-
leg atadunk valaki masnak - mert ez is egy ritka,
de hasznos megoldas. Amirdl dontottink, azt
mar ne bolygassuk tavasszal, hagyjuk a helyén,
addigra egyébként is elég j6l elkorhad.

A mi udvarunkon egy 25 méter hosszu kdzon-
séges gyertyan (Carpinus betulus) sévény van,
ami mara felnétt tébb, mint 3 méter magasra.
Ezt a sovényt szeptemberben megmetszem és
tavasszal nem kell hozzénydlnom, legkdzelebb
nyar eleje kornyékén érdemes. Az elSkert jelen-
leg ,kissé” rendezetlen. A keritésre futtatott japan
lonc (Lonicera japonica ‘Halliana’) levelei, elsza-
radt dgai ott diszlenek, de megvarom a munkaval
nagyjabdl az aprilis elejét.

A kertészkedés mindenképpen belehlzza az
embert a szakmai tudas fejlesztésébe, ami nem
csak a novényekrdl szél, hanem az egész éI6

4

rendszer megértésérél. Ez egy izgalmas dolog
is, mert minden évben Uj és (] 6sszefliggésekre
ébredhetiink, gyakran sajat magunktdl, ami egy
pozitiv visszacsatolas és sikerélmény. Itt mar el-
kezdd&dik a kisérletezés is, és a sajat tapasztalatok
megélése. Végsdsoron pedig el fogunk jutni egy
felismerésig: megtanulunk egyittmkodni a ter-

mészettel és tiszteletben tartjuk a folyamatokat,
idSszakokat, képesek vagyunk kivarni, nem pe-
dig siettetni.

Ez a fajta figyelmes jelenlét az, ami a modern,
fenntarthato kertészet egyik alapkéve.
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Egyszerre érkezo klimakockazatok:
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enk ellenallobba Magyarorszagot

A klimavaltozas kockazatal nem kulon kulon, hanem akar, egyszerre is jelentkezhetnek - és éppen ez teszi Gket
. nehezen kezelhet6vé. A Green Ppllcy Center szakpdlltlkal javaslatcsomagja arra figyelmeztet: az élelmiszer-, viz-,
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Mi torténik, ha egy forrd nyéri napon egyszer-
re terhel&dik tul az egészségligy, ugranak meg az
élelmiszerarak, majd egy vihar utan érékra - vagy
napokra - elmegy az dram, a viz és az internet?
Elsé pillantasra kilonallé problémaknak tlinnek.
Valéjdban azonban ugyanannak a kihivasnak a
kilonbozé arcai: a klimavaltozasé.

A klimavaltozds ma mar nem pusztan kornye-

zetvédelmi tgy. Nem egy téavoli, ,majd egyszer”
bekdvetkezd krizis, hanem mar most is hatadrozot-
tan érzékelhetd veszélyforrds, amely Magyaror-
szagon is sulyos karokat és biztonsagi kockazato-
kat okoz.

Az elmult évtizedben hazédnkban a héség és
szélséséges meleghulldmok komoly egészség-
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“énergia- és infrastruktura- -biztonsag osszekapcsolodik, igy a problemak egyiittesen lancreakciét indithatnak el. A
7 keydes mar nem az, hogy lesznek-¢ ilyen helyzetek, hanem az, mennyire vagyunk felkésziilve a tobbfrontos val-
874 sagokra Schaffhauser Tibor, a ‘Green’ Pollcy Centé'r téTsaIapltOJanak és senior kllmapolltlkal tanacsadojanak irasa.

ugyi kovetkezmények-
kel jartak: 2012 és 2022
kozott tobb mint 8 200
tobblethaldlozast regisztraltak, amit a hd&hulla-
mok idéztek el6. Ugyanezen id&szakban a hazai
biztositok tobb mint 72 millidrd forintot fizettek
ki viharkarokra, és csak a mezégazdasagi karokra
tébb mint 55 millidrd forintot. A tlizesetek is gya-
koriva valtak: 2011-2021 kozo6tt tobb mint 67 000
vegetaciotlz tortént Magyarorszagon. Gazdasagi
szempontbdl a szélséséges idSjarasi események
a 2005 és 2014 kozotti idSszakban évente atlago-
san a hazai GDP 0,5-1 %-os csokkenéséhez jarul-
tak hozza.

® Masfélfok

A klimavaltozas viszont nem dnmagaban idéz
elé valsdgokat, hanem felerdsiti a meglévé gyen-
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geségeinket - a tulzottan kodzpontositott rend-
szereket, a széttagolt dontéshozatalt és a rovid
tdvi gondolkodast. Eppen ezért a véalasz sem
érkezhet egyetlen tertletrél. A vizgazdalkodas,
a mez8gazdasag, az energiaellatas, a terlletfej-
lesztés, az egészségligy és a katasztrofavédelem
csak egyutt adhat m(ikodé megoldast. Ezekre a
kihivdsokra ad javaslatokat a Green Policy Center
legUjabb szakpolitikai javaslatcsomagja.

A javaslatcsomag itt t6lthet6 le:

https://www.greenpolicycenter.com/
wp-content/uploads/2026/02/GPC-2026 kli-
ma-es-biztonsag-kotet END 4-1.pdf

Amikor minden mindennel dsszefiigg

A klimavaltozas hatdsai lancreakcidt inditanak
el. A vizhiany élelmezési kockazatta valik. Az élel-
miszerar-emelkedés tarsadalmi fesziltséget ger-
jeszthet. Egy dramsziinet megbénitja a vizellatast
és a digitalis kommunikacidt is.

Ha ezekre a problémakra kilon-kilon reaga-
lunk, konnyen el6fordulhat, hogy az egyik tertle-
ten javitunk valamit, mikézben a masikon tovabb
noveljik a sértlékenységet.

A valddi kihivas tehat az, hogy a dontések ma
még tobbnyire dgazati logika mentén sziletnek,
mikozben a klimakockazatok rendszerszintlek. A
megoldas az lehet, ha az ellenallé képesség - a
reziliencia - minden jelentSs beruhazas és szak-
politikai dontés kételezé szempontjava valik.

Az adatalapu, el8rejelzésekre épulé kocka-
zatelemzés és az erésebb tarcakozi egylttmikos-
dés nem adminisztrativ tobblet, hanem bizton-
sagi befektetés. A megel8z8, integralt tervezés
mindig olcsébb és hatékonyabb, mint a karok
utélagos kezelése.

Az élelmiszer-biztonsag: a valsag ,lathaté arca”

Magyarorszdg mez8gazdasaga kilondsen ér-
zékeny az aszélyra és a szélséséges idGjarasra. Az
elmult évek terméskiesései nemcsak a gazdalko-
ddkat, hanem a fogyasztdkat is kdzvetlenl érin-
tették az dremelkedéseken keresztil. A vizhiany,
a talajromlas és a biodiverzitds csokkenése - pél-

déaul a beporzék szdmanak visszaesése - egyutt
gyengitik a termelés stabilitdsat. Az Skoldgiai
rendszerek romlasa el8sz6r hozamingadozésban,
majd arndvekedésben jelenik meg, végsé soron
pedig tarsadalmi fesziltségekhez vezethet.

A fenntarthatd, viztakarékos és diverzifikdlt
mez8gazdasag ezért nem csak kdrnyezetvédelmi
kérdés, hanem stratégiai érdekink is. A vizgaz-
déalkodas, az agrarpolitika és a természetvédelem
Osszehangolésa, a vizvisszatartas, a talajmegdérzé
gazdalkodas és az él6hely-helyredllitds egyszerre
szolgaljédk a termelésbiztonsdgot és a kornyezeti
stabilitast.

Jo példa

Az Orszégos Terlletrendezési Terv fellilvizsga-
lata, valamint a Lechner Tudaskézpont altal készi-
tett barnamezds kataszter folyamatban lévé els-
készitése lehetéséget ad arra, hogy a teleplilési
rendezési tervek figyelembe vegyék a komplex
hidrolégiai, kbrnyezeti, tarsadalmi szempontokat,
a megfeleld tajhasznalatot pedig az éppen meg-
emelésre kerilt zéldfeliilet visszapdtlasi kétele-
zettség tudja biztositani.

Tal sok viz, tul kevés viz

Magyarorszdagon ma mar nem ritka, hogy
ugyanaz a térség rovid idén belll arvizzel és
aszéllyal is kiizd. Ez nem csupéan az id&jaras szél-
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s6ségesebbé valasanak kovetkezménye, hanem
annak is, ahogyan a téjat hasznaljuk.

A gyors vizelvezetésre épllé rendszerek, az
arterek levélasztasa és a vizes él6helyek vissza-
szoruldsa jelent8sen csokkentették a természetes
vizmegtartd képességet. igy a viz gyorsan elfo-
lyik, de a szédraz id&szakban nincs tartalék. Koz-

ben a mez8gazdasag, az ipar, a varosfejlesztés és
a természetvédelem ugyanarra a korlatozott viz-
készletre tart igényt. A konfliktusok elkertiléséhez
tajléptékd, integralt foldhasznalati tervezésre van
szlikség.

A viz helyben tartdsa, a természetes pufferte-
riletek megé&rzése és az atlathatd, részvételi don-
téshozatal nemcsak kornyezeti, hanem tarsadal-
mi stabilitasi kérdés is. A vizbiztonsag valdjédban
terlletfejlesztési és tarsadalompolitikai Ggy.

Jo példa

A Viz atajban” program erre a kihivasra ad va-
laszt: célja a viz helyben tartasa és tajba illesztett
hasznositasa, természetes vizmegtarté megolda-
sokkal és az agazati célok Gsszehangolasaval. A
kezdeményezés orszagos szakmai koordinacio
mellett igyekszik erésiteni a vizbiztonsagot és az
alkalmazkoddképességet az egyre gyakoribb hid-
rolégiai szélséségekhez.

Ha a rendszer épp akkor omlik dssze, amikor
a legnagyobb sziikség lenne ra

Az energia-, viz- és digitdlis infrastruktdrdk ma
mar szorosan Osszekapcsolddnak. Egy dramszi-
net domindhatast indithat el: ledll a vizellatas,
akadozik a kommunikacio, séril az egészséglgyi
ellatas.

Héhulldmok idején né az dramigény, mikoz-
ben maga a rendszer is nagyobb fizikai terhe-
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lésnek van kitéve. A viharok és extrém iddjarasi
események pedig egyre gyakrabban okoznak re-
gionalis kieséseket.

A kozpontositott rendszerek és az energiaat-
menetbdl fakadd Uj komplexitéds néveli a sérilé-
kenységet. A jovébiztos megoldéas a decentrali-
zalt, megujulé alapurendszerek, az energiatarolas
és a térségi kockdzatmegosztas erdsitése lehet.
A klimaszempontokat nemcsak az infrastruktu-
ra-fejlesztésben, hanem a vélsadgkezelési és vé-
delmi tervezésben is érvényesiteni kell.

J6 példa

A MEKH (Magyar Energetikai és K6zmU-szaba-
lyozasi Hivatal) Kockazati Késztiltségi Terve elére
régziti, hogyan kell reagélni természeti csapas,
halézati zavar vagy tulterhelés esetén. A rendsze-
resen frissitett dokumentum unids el8irasok alap-
jan hatarozza meg a megelézés és beavatkozas
lépéseit, és mintaul szolgalhat egy, a teljes hazai
kritikus infrastruktdrara kiterjedd, &sszehangolt
felkésztilési rendszer kialakitdséhoz is.

A halogatas a legdragabb dontés

A klimavéltozas tehat nem egyetlen szektor
problémaja, hanem a nemzeti ellenéllé képesség
prébéja. Magyarorszag biztonsdga ma mar azon
is mulik, képesek vagyunk-e Gjragondolni a viz-
hez, az energidhoz, az élelmiszerhez és a tajhoz
valé viszonyunkat annak érdekében, hogy hazank
egy biztonsdgosabb, ellenallébb és élhetébb or-
szag legyen.

A kérdés tehat nem az, hogy megengedhet-
juk-e magunknak az integralt, el&reldté felkészu-
lést a klimavéltozas negativ hatdsaira, hanem az:
megengedhetjlik-e magunknak, hogy tovabb ha-
logassuk a cselekvést.

Forras: Mastélfok
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- a légszennyezés eddig elfedte a helyzet
valodi sulyossagat

A globalis felmelegedés iiteme latvanyosan felgyorsult: a Fold atlaghémérséklete mar
1,4 Celsius-fokkal haladja meg az iparosodas elé6tti szintet - elkeriilhetetlennek tiinik,
hogy talfussunk a 1,5 °C-os parizsi klimacélon. Egy nemrég kiadott jelentés szerint
ezért nemcsak az liveghazhatasu gazok felel6sek, hanem egy eddig alulértékelt ténye-
Z6 is: a légkori aeroszol-részecskék mennyiségének gyors csokkenése. Szabé Péter és
Pongracz Rita, az ELTE Meteorolégiai Tanszékének kutatéi klimamodellez6i szemmel
mutatjak meg, miért borul fel a F6ld energiamérlege, miért maradnak le a modellek, és
miért keriilhetnek veszélyesen koézel a billenépontok.

Az elmult két év rekordmeleg id8szakai nem
elszigetelt anomalidk, hanem egy gyorsulé trend
részei. A probléma nem pusztén az, hogy meleg-
szik a bolygd, hanem az, hogy mindez gyorsab-
ban térténik, mint ahogyan azt a korabbi forgato-
konyvek alapjan vartuk.

Eqgy friss, kockdzatelemz8 matematikusok altal
készitett jelentés szerint a Fold energiamérlege
olyan Gtemben borul fel, amely a jelenlegi kibo-
csatasi palydk mellett akdr mar 2050 elétt egy 2
Celsius-fokkal melegebb vilagba sodorhatja az

emberiséget. Ez kilondsen sulyos figyelmezte-
tés, hiszen a biztositasi szektor nem elméleti mo-
dellekben, hanem pénzben mérhetd kockazatok-
ban gondolkodik.

A teljes jelentés itt t6lthet6 le: https://actuaries.org.uk/

media/isvotyer/parasol-lost.pdf

Eltiinében a légszennyezés rejtett hiitdhatasa

Az emberi tevékenység nemcsak tUveghazha-
tasu gazokat bocsat ki, hanem aprd, szilard vagy
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cseppfolyds légszennyezd Un. aeroszol-részecs-
kéket is. Ezek a részecskék egészségkarositd ha-
tasuk mellett évtizedeken &t jelent8s hitShatast
fejtettek ki: visszaverték a napsugarzas egy ré-
szét, és elSsegitették a felhSk kialakulasat. Ez a
nem szandékolt ,védbernys” a becslések szerint
nagyjabdl fél Celsius-fokkal h(itotte a Foldet.

Az elmult években azonban a levegémindség
javitasat célzd intézkedések - példaul a kénki-
bocsatas energiatermelésben és a tengeri ha-
jozdsban érvényesitett drasztikus csokkentése
- gyorsan visszafogtdk az aeroszol-részecskék
légkori mennyiségét. A dontések egészséglgyi
szempontbdl indokoltak voltak, ugyanakkor egy
fontos kovetkezménnyel jartak: a klimarendszer
egyik hitémechanizmusa rovid idé alatt jelen-
tésen legyengllt. Kevesebb aeroszol-részecs-
ke kevesebb visszavert napsugarzast jelent, ami
gyorsabb felszini felmelegedéshez vezet.

Az éghaijlati rendszer érzékenyebb,
a modellek nem tartjak a tempot

A ELTE klimamodellekkel dolgozd kutatdi,
Szabo Péter és Pongracz Rita szerint az egyik leg-
aggasztébb fejlemény, hogy a megfigyelések
egyre inkdbb elszakadnak a korabbi modellsza-
mitédsoktdl. Az Gjabb, miholdas adatok azt mu-
tatjdk, hogy az emberi tevékenységbdl szarmazdé
aeroszol-részecskék visszaeséséhez kapcsold-
dé hiitéscsokkenés erdsebb hatassal van a Fold
energiamérlegére, mint amit a legtobb klimamo-
dell feltételezett. Az évtizedenként 0,45 W/m2-rel
névekvd héfelhalmozas olyan gyors Gtemben
juttatja a tobbletenergidt az écednokba, a jégta-
karékba és a légkorbe, amit a modellek egyik al-
rendszer esetében sem jeleztek elére.

A medfigyelt melegedés iteme ma mar a
pesszimistabb kibocsatasi forgatékonyvekhez
all kozelebb, mikozben a tényleges kibocsata-
sok ezeket még nem érték el. Ez arra utal, hogy
a klimarendszer érzékenyebb, mint a kutaték ko-
rabban gondoltdk. A regionélis klimamodellek
Eurdpa-szerte, kilondsen nyaron és Kozép-Eu-
ropaban, kovetkezetesen aldbecsilték az elmult
évtizedek felmelegedését. A kutatdk szerint ez
nem a modellek hibaja, hanem annak jele, hogy
bizonyos - kulondsen a felhékkel kapcsolatos -
visszacsatolasok hatdsdt eddig kovetkezetesen
aldbecsulték.
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A klimakockazat atbillenhet a kezelheté tartomanyon

Az 1,5 Celsius-fokos melegedési kiiszob felett
olyan billenépontok valhatnak aktivva, ahol az ég-
hajlati valtozasok mar nem fokozatosan, hanem
hirtelen és
részben
visszafor-
dithatat-
lanul  zaj-
lanak. A
jégtakarok
gyorsuld
olvadaésa,
a fagyott
talaj (per-
mafroszt)
felengedése vagy az amazdniai esGerddk stabi-
litdsdnak megbomldsa egymast is erésithetik, to-
vabb gyorsitva a felmelegedést.

Mindez sulyos gazdasagi kovetkezményekkel
jarhat. A biztositasi és pénzligyi elemzések szerint a
klimavaltozasbdl fakadd karok a szézad végére akar
egyes orszagok éves GDP-jének felét is elérhetik.
Mar ma is érzékelhetSk a hatadsok az inflacidban, az
élelmiszer- és vizelldtds bizonytalansdgaban, vala-
mint az energiabiztonsadg romlasaban. Egyes régi-
6kban megkezd&détt a biztositdtarsasdgok kivonu-
l&sa, ami tovabbi gazdasagi sokkokhoz vezethet.

Mit tehetiink?

A gyorsulé felmelegedés fényében vilagos,
hogy a jelenlegi valaszok nem arédnyosak a kocka-
zattal. Gyorsabb kibocsatascsokkentésre, célzott
alkalmazkodasra és tudatos kockéazatkezelésre
van szikség, kilonosen a leginkabb kitett térsé-
gekben és tarsadalmi csoportoknal. Nem jarhaté
Ut a korébbi ,aeroszol-véddernyd” visszaépitése:
a levegGtisztasdg és az egészség védelme nem
lehet alku targya.

Tanulségos lehet a 2008-as ingatlan- és
pénzpiaci 6sszeomlas, amelyet szintén nem lattak
el6re a gazdasdgi modellek - de utébb a dontés-
hozdk tudtak ré rendszerszintl szabalyozasokkal
reagalni. Ebbdl kiindulva érdemes lenne életre
hivni egy, a pénzlgyi stabilitast védé testilethez
hasonlé nemzetkozi intézményt, amely a Fold
éghajlati biztonsagét feltgyeli. ,A Bolygd Kapita-
nyara” - nevezhetnénk akar igy is - most nagyobb
szlikséglink van, mint valaha.

Tovabbi informacié: https://masfelfok.hu/2026/02/02/

gyorsabban-melegszik-a-fold-legszennyezes-vedoernyo/
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"Erd el, szdlitsd meg és zdrd le a folyamatot
potencialis tigyfeleiddel és ezaltal keriilion pipa
lizleti célkitizéseid mellé!”

Petkovics Alexandra
értékesitési és LinkedIn specialista

® hello@petkovicsalexandra.hu
* wwwpetkovicsalexandra.hu

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

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

KORLATOZOTT SZAMBAN
MEG MEGRENDELHETO!

KAVESZUNET
AZ ELMENEK

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

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

A tiirelemmé leszel, mikor létezel.”

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

e-mail: azurihangi@gmail.com

https://'www. facebook.com/kaveszunetazelmenek/
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£ PETKOVICS ALEXANDRA

~ENnnek a terulethek komoly
mentalisterhe van,amelyfoként

a fiatal generaciékra nehezedik.”

— interju Dr. Szeberényi Andras kutatéval, egyetemi oktatoéval

Mit tehetiink mi magunk a mindennapokban a kérnyezetiinkért, és miért érezziik sokszor mégis kevésnek a sajat épésein-
ket? Tobbek kozott ezekrél beszélgettem Dr. Szeberényi Andréssal, a Budapesti Metropolitan Egyetem oktatdjaval és kuta-
tdjaval. Széba keriilt a klimaszorongas, a fiatal generaciok hozzaallasa, az oktatas szerepe, s6t az is, hogyan jelenhet meg a
fenntarthatdsag a kozosségi médiaban vagy akar a mesterséges intelligencia viligaban. Egy 6szinte, hétkdznapi példakkal
teli beszélgetés arrdl, hogyan lehet a tudasbél valddi, apré, mégis fontos tettek sora.

Mi &szténzott arra, hogy a marketinget és kom-
munikaciot 6sszekapcsold a kérnyezetvédelem-
mel és a fenntarthatésédggal?

Ennek a torténetnek a kezdete egészen 2012-
ig nyulik vissza. Akkoriban Gyongyoson, a Karoly
Rébert Féiskolan vettem részt egy TAMOP-pro-
jektben (Tarsadalmi Megujulds Operativ Prog-
ram), ahol marketingelemz&ként erdsitettem a
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csapatot. A program célja az volt, hogy hallgatdi
és vallalati korben vizsgaljuk a kdrnyezettudatos-
saggal és a megujulé energiaforrasokkal kapcso-
latos attitlidoket és ismereteket. A kommunikacié
és a pszicholdgiai szemléletl kutatdsok mindig is
kozel alltak hozzam, a kornyezetvédelem pedig
régdta sziviigyem. A projekt soran ismertem fel
igazéan, hogy a marketing vildgaban is jél kiisme-
rem magam. Lehet8séget kaptam arra, hogy az



elemzések sordn gydjtott adatokat felhasznalva
iriam meg a diplomamunkamat, majd késébb
kilonbo6zé tanulmanyi versenyeken is el&kel6
helyezéseket értem el vele. Mindez kivald alapot
adott a doktori kutatdsomhoz is. Az évek alatt azt
a problémat vizsgéltam, hogy a kérnyezettudatos
informacidék nem megfeleld mértékben jutnak el
az egyes generacidokhoz. Ennek kovetkeztében
az elméleti tudas egy részét ugyan elsajatitjak az
emberek, de a gyakorlatba mar joval ritkdbban
ultetik at. Itt kapcsolodik 6ssze a tertlet komple-
xitdsa: hogyan talalkoznak a kommunikacids esz-
kozok, a kozdsségi média fellletek hasznélata a
kornyezetvédelem, a megujulé energiaforrasok
és a fenntarthatdsag kérdéseivel.

Erdekes, hogy emlitetted az elmélet gyakor-
latba valé atlltetésének hidnyat. Tobbszor elSke-
rilt mar ez a téma barati beszélgetések sordn is,
amikor példaul arrdl esett sz, hogy Ausztridban
akar birsag is jarhat azért, ha valaki nem a megfe-
lel& szemetesbe dobja a hulladékot. Elsére talan
drasztikusnak tlinhet, mégis j6l mutatja, mennyire
fontos a szabalyozas és a kovetkezetesség abban,
hogy a tudas valédi cselekvéssé valjon a min-
dennapokban. Innen nézve kiléndsen izgalmas
kérdés, hogy a szemléletformaldsban nemcsak a
jogszabdlyoknak, hanem a kommunikéciénak és
az oktatasnak is mekkora szerepe lehet.
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A kutatdsaid kézott szerepel példaul a klima-
szorongéds, az egyetemistak kdérnyezettudatos
hozzdéllasa és a megujulé energia marketingje.
Mi motival ezekben a témékban, és van-e valami-
lyen ,nagyobb cél’, amit el szeretnél érni veltik?

Oszinte leszek: kezdetben az volt a célom,
hogy egyfajta lelkiismeret-furdalast ébresszek az
emberekben. Tudom, marketing szempontbdl ez
nem feltétlenll a legideélisabb megkozelités, de
amikor valaki hosszd idén keresztil kutat egy té-
mat, dhatatlanul személyes érzések is kapcsoldd-
nak hozza. Nalam a kornyezetvédelem kapcsan
ez a lelkiismeret-furdalés szorongéssal térsult. Az
elsé 1épés az volt, hogy felmérjem, a kilonbo-
28 generacidk milyen szinten allnak a témaban.
Az évek soran eljutottam oda, hogy mar nem-
csak a sajat, Y generaciomat vizsgaltam, hanem
az X-et, a Z-t, s6t az alfa generacidt is. Tobb mint
egy évtized és négy generacié kutatasa utan elég
tiszta kép rajzolédott ki arrdl, hol vannak azok a
hidnyossagok, amelyekre valéban érdemes oda-
figyelni. Szdmomra kifejezetten izgalmas felisme-
rés volt példaul, hogy ma mar a kozépiskolasok
torténelemadran is tanulnak a fenntarthatésagrél
és a megujulé energiak fontossagardl. Ha vissza-
gondolok a sajat iskolai éveimre, nadlunk ez még
egyaltalan nem volt ennyire hangsulyos. Hason-
|6an fontos szerepet téltenek be a nyelvérak is,
ahol szinte kivétel nélkil megjelenik a kornyezet-
védelem és a fenntarthatésdg témaja. Ezek sza-
momra Uj és meglepd eredmények voltak.

Kutatdsaim masik 6 irdnya a kérnyezettuda-
tossaghoz valé attitlid vizsgalata. Ennek kereté-
ben tébb érdekes kérdés is felmerdlt, amely so-

rén arra kerestem a vélaszt, hogy mely tényezdk
6sztonzik a fogyasztdkat arra, hogy tébbet tegye-
nek a kornyezetért, illetve, hogy kik azok, akik ki-
|6ndsen nyitottak a fenntarthatdsag irant. Ennek
mentén elemeztem példaul az akcidtervekben
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valé részvételi hajlanddséagot, azt, mennyire kove-
tik a kdrnyezettudatos kezdeményezéseket, illet-
ve személyesen mit tesznek a mindennapokban.
Meglepd tapasztalat volt, hogy a 17-22 éves kor-
osztalyban egyre tobb influenszer dsztonzi aktiv
cselekvésre a kovetdit. Ugyanakkor jelen van egy

ellenpdlus is: azok hangja, akik ugy érzik, mar el-
késtlink, ezért nincs értelme er&feszitéseket tenni.
Ez a kett&sség rendkivil markansan kirajzolédott
a kutatésaim sorén.

A klimaszorongas témaja kilondsen Ossze-
tett. Az elmult hdrom-négy év kutatasainak egyik
meghatarozé fékusza lett. Egyre tdbbet beszél-
getek errél a didkjaimmal, és azt figyeltem meg,
hogy maga a téma és a sok kérdés gyakran fe-
szliltséget kelt bennik. Amikor megkérdezem,
mi nyomasztja Sket a fenntarthatésdggal kapcso-
latban, szinte kivétel nélkdl azt vélaszoljak, hogy
szorongast éreznek, mert hidba prébalnak tenni
valamit, agy érzik, az kevés, 6k maguk kevesek a
véltozashoz. Ekkor vélt szamomra igazan nyilvan-
valévd, hogy ennek a tertiletnek komoly mentélis
terhe van, amely f6ként a fiatal generacidkra ne-
hezedik — ezért ezt a témat is aktivan, generéciok-
ra bontva kutatom.

Hogyan latod az oktatas szerepét abban, hogy
a hallgatéid ne csak j6 marketingesek legyenek,
hanem kérnyezettudatos szakemberek is?

Oktatoként a legfontosabb szerepiink az edu-
kacid, hiszen nemcsak ismereteket adunk at, ha-
nem torekszlink arra is, hogy el6adésaink kézzel-
foghatd, gyakorlati Utmutatét nydjtsanak. Olyan
modszereket igyekszem bemutatni, amelyek
azonnal beépitheték a mindennapokba, és igény
esetén a megvaldsitds folyamatéban is szivesen
segitek a hallgatéknak. Bar a Budapesti Metro-
politan Egyetemen tanitott térgyaim tobbsége
piac- és marketingkutatdshoz, kampéanytervezés-



hez vagy kommunikacidhoz kapcsolédik, valami-
lyen forméaban mindig megjelenik bennik a kor-
nyezeti szemlélet is. Ezt egyszerlien nem tudom
— és nem is szeretném — levalasztani a munkam-
rol. Oktatéként szamomra a legnagyobb érték a
szemléletformaléas: annak a gondolkoddsmdodnak
az atadasa, amely a kutatdsaim soran bennem is
megerdsodott, és amely a kornyezetliink védel-
mének fontossadgéra épil.

Miként latod, hogyan lehet a fiatalokat inspirél-
ni a kérnyezettudatossagra és fenntarthaté gon-
dolkodasra?

A METU-n immar hatodik éve dolgozom. Az
elsé egy-két évben még kevés ralatasom voltarra,
mennyire aktivak a hallgaték a fenntarthatdésag
témajaban, illetve egyaltaldn mennyire nyitottak
ra. Két évvel ezelStt azonban a METU is csatlako-
zott a Magyar Egyetemek Fenntarthatésagi Plat-
formjahoz, roviden az MEFP-hez, ami ebben nagy
valtozast hozott. A program keretében létrehoz-
tunk egy egyetemeken ativelS kurzust, amelyet a
résztvevd intézmények mind elindithatnak. Min-
den egyetemen van egy koordinéator, a METU-n
engem ért ez a megtisztel$ feladat. A kurzus so-
rén a fenntarthaté fejlédési célok mentén készi-
tink videds tananyagokat, ezekhez feladatokat és
szakirodalmat kapcsolunk, igy a félév végére egy
atfogd kép alakul ki a hallgatékban a kornyezet-
védelemrdl, a fenntarthatésagrdél és arrdl, hogy
8k személyesen mit tehetnek a bolygdnk védel-
méért. Emellett jelenleg egy olyan online felllet
kialakitasan is dolgozunk, amelyen keresztll a
didkok konkrét kornyezetvédelmi programokhoz
tudnak csatlakozni — példaul szemétszedési ak-
cidkhoz. Az ezekben valé részvételért pontokat
kapnak, amelyekkel késébb akar fa- vagy erdéte-
lepitési kezdeményezéseket is tAmogathatnak. A
cél, hogy valédi, kézzelfoghaté élményeken ke-
resztll, a ,gyakorlatban a gyakorlat” szemléletét
kdvetve valjon szamukra természetessé a kornye-
zettudatos cselekvés.

A kutatdsaid, példaul az online kommunikacié
kérnyezettudatossag erésité lehetéségei vagy a
fenntarthaté energia marketingje azt mutatjak,
hogy a tudomanyos munka tarsadalmilag is hasz-
nos. Mennyire érzed felel6sségednek ezt a szere-
pet kutatoként és oktatoként?

Itt ismét az Sszinteség keril elStérbe. A kuta-
tésaim legelején, tdbb mint tiz évvel ezelStt még
nem volt redlis lehet6ségem elektromos autdt

vasarolni, igy benzines autdval kozlekedtem. Egy
idé utan azonban azon kaptam magam, hogy
ez egyre inkdbb zavar. Eppen egy légszennye-
zettséggel foglalkozé kutatdson dolgoztunk a
kollégdimmal, és mikozben irtuk a tanulmanyt,
belil erds frusztraciot éreztem amiatt, hogy én
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magam is hozzajarulok ahhoz a problémahoz,
amelyet éppen vizsgélunk. Ez a belsé fesziltség
végul addig erésodott bennem, mig lecseréltem
az autémat egy hibrid modellre. Szdmomra in-
nen ered igazén a tarsadalmi felel&sségvallalas
kérdése, abbdl a személyes motivacidbdl, amely
nem hagyja, hogy csak beszéljek a valtozasrdl,
hanem cselekvésre is 6sztonbz. Ahogy kordbban
is emlitettem, a belsé nyomads, akar a lelkiisme-
retfurdalds formajaban, képes olyan mély hatast
gyakorolni, amely a mindennapi dontéseinkben
is megjelenik. Kutatéként és oktatoként éppen
ezért érzem fontosnak, hogy ne csupan elméleti
szinten foglalkozzak ezekkel a kérdésekkel, ha-
nem a sajat életemben is igyekezzek hitelesen
képviselni azt, amirdl beszélek.

A jovét tekintve merre szeretnéd tovabb vinni a

kutatdsaidat vagy az oktatdsodat? Van olyan konk-
rét cél vagy projekt, ami most kiilbnésen motival?
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Ajovétilletéen sok idSt toltok kilonbozé becs-
lések és elbrejelzések elemzésével: mit mutatnak
a trendek, mire lehet redlisan szdmitani. Méar a
2010-es években is szdmos kimutatds készilt
kornyezetvédelmi projektekrél — példaul arrdl,
miként vélhatnak orszdgok karbonsemlegessé,
hogyan csékkenthetd a kibocsatas, és milyen [é-
pések szlikségesek ennek visszaszoritasdhoz. Az-
tan bekovetkezett a pandémia, és ami korabban
tiz-tizenot éves tavlatban megvaldsithaténak tlnt,
az sok terlleten két év alatt felgyorsult vagy rész-
ben meg is valdsult. Ez j6l mutatja, hogy ha valédi
akarat és 6sszefogés van, a valtozds meglep&en
gyors is lehet. Napjainkban hajlamosak vagyunk
elfelejteni, milyen hatasai voltak a pandémianak,
mikozben a j6vé tovabbra is kiszamithatatlanul all
eléttiink. A médidban megjelené dezinformacié
pedig sokszor inkdbb neheziti, mint segiti a tisz-
tanlatast. Eppen ezért a fenntarthatésag kérdé-
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sében kulondsen fontos a tudatos, korultekint8
téjékozddas. Kollégaimmal azon dolgozunk nap
mint nap, hogy hiteles kutatdsokra és valds ada-
tokra tdmaszkodva segitsik a tarsadalmat olyan
felel&s dontések meghozataldban, amelyek valé-
ban egy fenntarthatébb élet irdnyaba mutatnak.

A jov8beni projektjeink kozott kiemelt helyet
kap a mesterséges intelligencia kutatasa is. A kli-
maszorongas sulyos téméja mellett szeretnénk
egy inspirdlébb irdnyt is megmutatni: azt vizs-
galjuk, hogy az Ml mely teriletei kapcsolhatdk
be a fenntarthatdsdg és az energiahatékonysag
kérdéskorébe. Célunk olyan Gj modellezési tech-
nikdk és rendszerek kidolgozasa, amelyek akar
intézményi szinten — példaul egy egyetem m(-
kodésében — is segithetik az optimalizalast és a
tudatosabb eréforras-felhasznalast.
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Tedd reszmunkaiddsse
es hirdesd meg nalunk!

Hirdetésfeladas a honlapon keresztiil:

Hirdesd meg részmunkaidds allasodat a Mommy Works Hungary
oldalon és talalj ra uj munkatarsadra a csatornainkon keresztul, ahol
tobb mint 60.000 kis- és nagy gyermekes anyuka varja a naponta
frissllé allaslehetdségeket!

@O

Miért hirdess nalunk?
==
GYORS KOLTSEGHATEKONY EREDMENYES
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D r. Ditrich Erné

a mérnok - kutatd - feltalald és
spiritudlis tanitd mogott az ember

A miiszaki tudomanyok doktora, a Pécsi Tudomanyegyetem Kérnyezetmérndk
Tanszékének oktatéja, kutato, feltalalé, vezeté tervezé és miiszaki szakért6, az
emberek lelki rezgésszintjének emelkedéséért nap mint nap dolgozé ember.

Dr. Ditrich Ernével elészor egy elvonulason talalkoztam, tobb, mint egy évvel
ezelé6tt, ahol én a kiilonb6z6 old6-meditaciok levezetésében és az emberek folya-
matainak segitésében vettem részt. Szamomra mar ekkor megmutatkozott em-
bersége, kivételes érzékenysége, nagyfoki empatiaja és emberszeretete.

Dr. Ditrich Erné neve sok mas mellett az altala Iétrehivott Békemeditaciokkal
fonédott 6ssze és valt egyszer s mind meghatarozo és hiteles oktatéva a tudatos-
sag és személyiségfejlesztés teriiletén is.

Ernével késziilt riportom célja az, hogy valamennyire megmutassam mindezek
mogott az embert.
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Ahogy elkezdett egyre
jobban kitisztulni az éle-
tem, azzal egyiitt elkez-
dett tilcsordulni bennem
az eré vagy szeretet is...

Mi inditott el afelé, hogy vizligyi mérnck legyél,
hiszen ez nem egy olyan szakma, amit altalaban
meg akarnanak tanulni az emberek?

Mar gyerekkoromban nagyon szerettem a ter-
mészetet és ezzel egyltt nagyon érdekelt a viz is.
Jartam az erddt és a kornyék vizeit, folyton kint
Jégtam” a természetben. Igy szinte az Ssszes
hobbim - a gombaészas, az agancs gyjtés, a pe-
cézds - a természethez kotd8dott, kivéve a sakkot.
Ezért egy olyan kozépiskoldba akartam kerilni,
ahol a vizzel kapcsolatos dolgokat tanitanak. Igy

kerlltem egy vizligyi szakkozépiskolaba. Azon-
ban nem tudtam, hogy az egy matek-fizikas ala-
pu képzéssel indul és emlékszem, hogy az elsé
félévet majdnem végig bégtem, mert sehogyan
sem értettem, hogy mit keresek én itt, azt hittem,
hogy majd a vizrél, mint élShelyrél, a vizi nové-
nyekrél, meg a halakrél fogunk tanulni. Ehelyett
viszont a mederrendezésrél, a kdvezéses meder-
védelemrdl, meg egyéb miszaki dolgokrél tanul-
tunk. Amik ugyan nem a vizrdél széltak, hanem a
vizes szakma mszaki részérél, én mégis belesze-
rettem.




Ezutan szinte automatikusan jott az egyetem,
majd ezzel egytt jottek a kutatdsok és elkezdtem
tanitani. Szdmomra mindig fontos volt a gyakor-
lati része is, ahol alkalmazni tudom a tanultakat,
ezért mar az egyetem alatt alapitottam egy céget.
Ebben a cégben el8szor csak egyedil voltam
benne, mara viszont méar egy kis cégcsoportként
25 alkalmazottal dolgozom egyutt. Tervezink,
szakértéi munkakat végzink, kereskediink, Uze-
meltetink, szervizelink és kiviteleziink. Emellett
pedig kutatasokat végzek és tanitok mind a mai

napig.

igy igyekeztem a szakma teljes spektruméban
részt venni, ami egyfajta dngerjeszts spirdlla valt.
A tudomanyt be tudtam vinni a gyakorlati szak-
maba, ami segitett abban, hogy gyakorlatiasabb,
hasznosabb érékat tudjak tartani a hallgatéimnak.
Ugyanakkor a kutatdsaimba pedig be tudtam vin-
ni a célorientéltabb gyakorlati-mérndki habitust.

Ez a fajta hozzaallasod egy olyan szinfoltja a
mai egyetemi oktatasnak, ami egy atfogé mérndki
tudéassal gazdagitja a hallgatdidat.

En is igy érzem. Viszont ezzel kapcsolatban
eszembe jutott, hogy a doktori munkassdgom vé-
gén a hazi védés értékelésekor az akkori tanszék-

vezetd azt mondta: ,Nekem van egy hipotézisem.
Miszerint egy gyakorlé mérndk képtelen arra,
hogy a M(szaki Egyetemen ledoktoraljon, mert
azt a tavolsagot, ami a gyakorlé mérnokok és a
tuddsok kozoétt van, azt képtelenek megugrani.
Azonban ezt most Dr. Ditrich Erné megcafolta.”
Ez nekem akkor fantasztikusan jé érzés volt, mert
a doktoralas oriési kihivas volt szamomra.

Ez a gyorsnak mondhaté szakmai fejlédés, a
tobb egész embert kivano terlileten vald helytal-
las és az egyre béviilé véllalkozasod nem okozott
feszliltséget a maganéletedben?

De igen, mert ennek a gyors és erGteljes szak-
mai fejlédésnek megvolt a maga arnyoldala is.
Egyrészt 16-18 érakat dolgoztam hétfétél vasar-
napig, amire rdment a maganéletem és valassal
végz8dott az akkori hdzassdgom. Masrészt meg
annyira a racionalitdsba voltam beleragadva,
hogy ma mar tudom, hogy ennek kdszénhetben
ez egy mély zuhanést is behozott az életembe.
Es a szakméjdban elismeréseket szerzett, ledok-
toralt, minden kihivasra valaszt adni tudd véllal-
kozé ember megrogyott. Ez az 6sszeomlas odaig
ment, hogy egy hajszal vélasztott el az dngyilkos-
sagtdl, mert mar meg is terveztem hogyan fogom
megtenni.
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Ez a valsdgos id&szak mikor volt az életedben?

11 éve. Ekkor pénzigyileg, egészségileg, ér-
zelmileg, parkapcsolatilag, lelkileg, azaz min-
denhogy és minden 6sszeddlt. Vagyis az addi-
gi életem szinte teljesen lenulldzédott. A bank
majdnem vitte a cégeim vagyonat, a hazamat,
nem tudtam se villanyt, se gazt fizetni, mikdzben
az UjszUiloétt gyermekem majd megfagyott a haz-
ban. Es gyalog jartam be dolgozni, mert busz-
jegyre sem tellett. Ekkor nagyon erésen megme-
ritkeztem a pokol bugyraiban és ahogy az elébb

is mondtam, tényleg csak egy hajszal valasztott el
attél, hogy most ne tudjunk beszélgetni.

Mindezek hatdsdra azonban tortént bennem
egy nagyon erételjes véltozas és az akkori dur-
van racionélis emberként Osszetettem imara a
két kezem és a kovetkez8ket mondtam &szintén,
tiszta szivembdl: ,En egész életemben szorgal-
mas voltam, tanultam, képeztem magam, mindig
logikusan, helyesen és jészandékkal cselekedtem,
minden télem telhet6t megtettem, de Istenem be-
ldtom, hogy ezt nem tudom egyedil megoldani.”

Ezek utén, hogy ezt igy kimondtam, napokon
belll megérkezett a semmibdl a segitség egy em-
ber személyében. Es itt el kell mondjam, hogy ez
segitett hozza a spiritudlis nyitdshoz. Bar én job-
ban szeretem a tudatosség felé nyitasnak hivni.

Ahogy sajat magam is tapasztaltam, gondolom
nélad is ez az 6nmagaddal valé meghasonulas és
aztan a felismerés, hogy van nalunk egy maga-
sabb rendezé elv, ez csak a kezdet volt?

[gy igaz, mert ezek utadn az események utén
nagyon nehéz, rogds, sokszor fajdalmas ontisz-
titd évek kovetkeztek. Ugyanis volt mit kitisztita-

ni, hiszen ahogy mar emlitettem, munkaholista
voltam és sok mas fliggéségem is volt. Nem be-
szélve a tébbi mintdmrol és traumaimrdl. [gy csak
pucoltam, csak pucoltam, csak pucoltam, csak

—{ »...azt kezdtem el érezni, hogy ha mar
nem adhatok, akkor ,,megfulladok”.
Egyszeriien annyi folosleges energia
képzédott bennem annak ellenére,
hogy tovdbbra is sok dolgot csindlok és
mellette még a tudatossdggal kapcsola-
tos vonalat is viszem. Azt érzem, hogy
tulcsordul bennem a teremteni, a gyo-
gyitani, a segiteni akards vagya..."

pucoltam. Csak takaritottam, csak takaritottam,
csak takaritottam. Es még mindig jottek az jabb
rétegek, hogy ez is én vagyok, ez is én vagyok,
meg még ez is én vagyok. Ebben a mélyrehatd
onmunkéban rengeteg oldas, elvonulas és az on-
magunkkal valé szembenézés legvaltozatosabb
modjai voltak benne. Persze ez még most is tart,
csak maéra kicsit visszafogottabb lett a tempo.

Vagyis az, ahova mostanra eljutottal nem poty-
tyant csak ugy az 6ledbe, hanem komolyan, ké-
vetkezetesen és kitartéan kellett dolgoznod ma-
gadon. Es ahogy ezen a tébb éves folyamaton
végig mentél mi tértént Veled?

Ahogy elkezdett egyre jobban kitisztulni az éle-
tem, azzal egyutt elkezdett tulcsordulni bennem
az eré vagy szeretet is, ki hogyan definidlja ezt az
érzést, és azt kezdtem el érezni, hogy ha méar nem
adhatok, akkor ,megfulladok”. Egyszeriien annyi
folosleges energia képz&dott bennem annak el-
lenére, hogy tovébbra is sok dolgot csindlok és
mellette még a tudatossaggal kapcsolatos vona-
lat is viszem. Azt érzem, hogy tulcsordul bennem
a teremteni, a gyogyitani, a segiteni akaras vagya
és egy 6nzd, csak magaval foglalkozd, abszolut
racionalis karrieristabdl lett egy 6nzetlen, vilagot
megmenteni akard, vagyis, ha nem is megmen-
teni, de a vildgot jobba tenni szandékozd ember.

A vilagot jobba tenni akaré emberré” valaso-
dat kévetSen szliletett meg az elsé kényved?

Igen, amikor ez a feltétel nélkili adasi vagy el-
indult bennem - 2021-ben -, akkor kerilt nyom-
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déba az elsé konyvem, ami azéta klima témaban
Magyarorszagon bestseller lett (ezt nem én mon-
dom, hanem tébb kiadd véleménye).

Jél gondolom, hogy a klimavaltozas megolda-
sardl irt, ,A j6vé neve élet” cimi kényved megje-
lenése nemcsak ennek a 6-7 éves 6nmunkénak
készénhets?

Igen jol gondolod, mert tobb, mint 25 év alatt
allt 6ssze bennem ez a 6 programbdl &llé megol-
déasrendszer. Mar fiatalként(17-18 évesen) ott mo-
toszkalt egy kérdés a fejemben: ,Mi a megoldas
a klimavaltozasra?” Es akkor még (a 90-es évek
kdzepén) akarkinek szébahoztam ezt a témat, hat
finoman szélva is nem néztek normélisnak. Pedig
mar akkor lattam, hogy baj van, mert erdébe jar-
tam, allandé kapcsolatban voltam a természettel,
a vizekkel és ott erételjesen megmutatkoztak a
problémak. Azt is lattam, hogy nemcsak ott van a
baj, ahol lokalis emberi szennyezés van, hanem a
teljesen érintetlen természeti kdrnyezetben is ko-
moly gondok vannak. Ez id& alatt nagyon sok 6t-
let, részmegoldas fogalmazdédott meg bennem,
illetve rengeteg dologrél olvastam, tanultam. Es
a sok elmélkedés, tanulds majd az onfejlesztés
eredményeként Gsszedllt a fejemben egy rend-
szer, ami tényleg alkalmas arra, hogy kivezesse
az emberiséget a torténelme soran eddig felme-
rilt legnagyobb probléméjabdl. Ez 7 éve tortént,
majd ezutan 2 éven keresztll tanitottam és tesz-
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teltem a rendszert Ugy, hogy a hallgatéimnak az
volt a feladata, hogy tegyenek fel olyan kérdése-
ket, amik bizonyitjdk, hogy a rendszer nem m-
kodik. S6t azoktdl is ezt kértem, akik a konyv kéz-
iratét véleményezték. Am senki sem tudott ilyen
kérdést feltenni.

Ugyanakkor ez a megoldéasrendszer valéjaban
az emberrdl szél és Ggy alakitottam ki, hogy barki
aktivan tehessen a klimavaltozas ellen, figget-
lendl attdl, hogy mi a foglalkozdsa vagy mennyi
pénze van. Rdadésul a rendszer barmely személy,
cég vagy szervezet életéhez igazithatd.

Mi tébb, a kényvbdl azt is meg lehet tudni,
hogy milyen eré rejlik az emberi lélek és a klima-
véltozas kapcsolataban.

igy van. S&t a kényv segitségével még aztis meg
lehet tanulni, hogy az élettdmogatd tevékenysé-
gek - ahogy én nevezem a Hawkins féle tudattér-
kép 200 feletti rezgésszintjeit - nemcsak a klima-
valtozas ellen hatnak, hanem az egyén személyes
boldogséagat is fokozzak. Es ennek a kényvnek az
elkészllte utén volt egy szamomra rendkivil érde-
kes torténés, ami Osszefliggésben volt a kdnyvben
is szereplé Hawkins féle tudattérképpel.

Abban az id8szakban az Evernessen taldlkoz-
tam Szentgyorgyi Zoltannal - a MAG fesztival |ét-
rehozdjaval - és 8k akkoriban mikodtettek egy



kineziolégiai mérécsoportot és kdnyvek rezgését
is bemérték, mert csak olyan kényveket olvastak,
amik a Hawkins féle tudattérkép 500-as rezgése
folott vannak. En pedig odamentem hozza tok
szerényen, hogy most jelent meg egy kényvem

oldas a klimavaltozasra
s a vilagbékére

v
)
-
-
~
A

és megmérné-e az én kdnyvemet is. Es persze
kifizetem a mérés dijat, ha van ilyen dij. O akkor
azt mondta, hogy nem igér semmit, mert most
az el6adasok miatt nagyon faradt, de kildjem el
neki postan a kdnyvet és ha lesz réa idejlk, akkor
ramérnek. Majd eltelt néhany hénap és egyszer
csak Zoli ram irt, nagyon lelkesen: ,Hu! Kedves
Ernd ramértiink a konyvedre és az a Hawkins ska-
lan 703-as értéket mutatott” (ez a megvildgoso-
dés alsé szintje).

Es Te mit sz6ltal mindehhez?

Nekem leesett az allam, mert én saccoltam
magamnak egy 200-as értéket és teljesen ledbb-
bentem, hogy tudtam én ilyet irni. Ugyanis min-
dig kevesebbet gondoltam magamrdl, mint amit
a kulvildg visszajelzett, mert gyerekkoromban
krénikus onbizalomhidnyban szenvedtem.

Ennek készonhetéen az emberek nemcsak a
klimavaltozas ellen tudnak tenni, hanem énma-
gukért is. Viszont az 6nmagukért tenni akaré em-
bereknek irtal tovabbi két kbnyvet is az JELET
- mddszer I. Az életed megértésének kényve” és
az E.L.ET. - médszer Il. Az életed megvaltoztata-
sanak konyve” cimmel. Ezek a kényvek is annak a
fent leirt folyamatnak az eredményeként sziilettek
meg benned?

Valdjdban ez is egy folyamat volt és persze szo-
rosan kapcsolédik ahhoz az Gnmunkahoz, amirdl
kordbban beszéltem. A sok év dnfejleszté mun-
ka, majd az ezt kovetd segitéi munka eredmé-

nyeként kialakult bennem egy rendszer, melyet
E.L.LET-mddszernek neveztem el. Az Elettdmoga-
t6, Lélek, Elme, Test szavak kezddébetlibdl alko-
tott mozaikszéként fogalmazddott meg bennem.
Akonyvekben személyes példéakkalis illusztralom
a rendszert
és a miértek-
re adott véla-
szok mellett
21 gyakorlati
modszert s
bemutatok,
amik a ho-
gyanokat s
megmutat-
jak.

3
~
~

Lesz(nek) tovébbi része(i) is az elsé két kbtet-
nek?

Valészinlleg lesznek. Bar még billeg bennem,
mert mar irom a harmadik részt, de még nem |a-
tom, hogy bele fogok-e férni. Viszont ezzel par-
huzamosan mas témaban is készlil még konyv, de
el6bb mindenképpen az E.L.ET-mdédszer kdny-
veket szeretném befejezni.

~Megint csak a Hawkins féle skald-
ra térek vissza, mert az ottani leg-
alacsonyabb  rezgésszintii  szégyen
mélységeibil hosszabb rovidebb ide-
ig mindegyiket megéltem fel egészen a
megvildgosoddsig. Persze abban még
nem tudok folyamatosan létezni. Am
fontos tudni, hogy ezen lelki rezgésszin-
tek mindegyikén - ahogy Hawkins is
leirja — mds és mds a valésagképiink...”

Ez nagyon j6 hir az olvaséknak, viszont én még
arra is kivancsi lennék, hogy Te beliilrél hogyan él-
ted meg azt az atvaltozast - kicsit leegyszerdisitve
-, ahogy az abszolut racionalis emberbdl egy tu-
datossagot tanité emberré valtal?

Megint csak a Hawkins féle skalara térek visz-
sza, mert az ottani legalacsonyabb rezgésszint(
szégyen mélységeibdl hosszabb révidebb ideig
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mindegyiket megéltem fel egészen a megyvila-
gosodasig. Persze abban még nem tudok folya-
matosan létezni. Am fontos tudni, hogy ezen lelki
rezgésszintek mindegyikén - ahogy Hawkins is
leirja - mas és mas a valésagképlink, méasok az ér-
zelmeink, masképp dontlink, mashogy viszonyu-
lunk az emberekhez és mas a tudasunk Istenrdl.
Régen én is tele voltam el&itéletekkel, félelmek-
kel, blntudattal és egyéb korlatozé érzelmekkel.
Es soha nem voltam halés, csak akkor, amikor
megusztam valami katasztrofélis dolgot és akkor
is csak rovid idére. Am ahogy emelkedtem felfelé
ezeken a lelki rezgésszinteken, ugy gyonyorien
végig éltem az Ujabb és Ujabb valdsadgképeket,
amiket aztéan késébb képes voltam tudatositani is.

Ezért azt gondolom, hogy éppen amiatt tudok
segiteni az embereknek, mert ezeket a szinteket
végig élve és tudatositva pontosan tudom, hogy
mikor milyen |[épésre van szikség ahhoz, hogy
az adott allapotbdl ki tudjunk emelkedni. gy a
hanglejtésbdl, a mondatszerkesztésbdl, vagy ab-
bdl, hogy milyen problémai vannak a kilvildaggal,
mar tudom, hogy ki hol tart.

Ugyanakkor azokon a terlleteken, ahol dolgo-
zom, igyekszem tudatosan is feszegetni az embe-
rek hatérait, hogy nyiljanak, mozduljanak és mer-
jenek valtozni.

Kedves Erné! Nagyon készéném, hogy ilyen
8szintén és nyitottan beszéltél 5nmagadrdl és ar-
rél a folyamatrél, amin keresztil mentél. Meg tud-
nad fogalmazni, hogy miért érdemes ezt az utat
elkezdeni és dolgozni magunkon?

Persze, orommel. A belsd munka sordn minél
magasabb lesz a lelki rezgésszintiink, annal tobb
lesz bennlink az erd, az 6nzetlenség, annél tobb
lesz benniink a tiszta szandék és az élettdmogatd
megnyilvanulés. Es annal kevesebb lesz benniink
a negativ, életellenes gondolat, érzelem, szokas
és cselekedet. Vagyis levetjik magunkrél azt a
sok-sok negativ dolgot - mint kigyé a b&rét -, me-
lyeket tudattalanul, a problémainkkal szembeni
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belsé ellenéllassal hoztunk
létre. llyenkor rengeteg
energia szabadul fel és lesz
beléle teremtSers, ami be-
|&lem is drad ki. Rdadasul ez
a teremtdéeré egyre Onzet-
lenebb, ezért egyre kevés-
bé foglalkozom magam-
mal. Azon faradozom, hogy
tudnék még tébbet tenni
az emberiségért, mert egy-
re ,sotétedik” a vildg kori-
|ottlink és itt az ideje Fényt
onteni belé és megforditani

a folyamatokat. Ugy egyéni, Megoldas a klimavéltozasra,

mint tarsadalmi szinten. Es Qiaov g valtozds 6 programia

ami még erésddik bennem

az a végtelen héla. Nyilvan tisztdban vagyok vele, hogy egyeddl

nem fogom tudni megoldani, de bizom abban,
Ez pediginnen egy dngerjeszté folyamat, mert hogy egyre tobben vagyunk. Sét ldtom is, hogy

minél tobb bennlink a hala, annal magasabb rez- egyre tdbben vagyunk, akik ide eljutunk. gy egy-
gésbe kerlltiink és minél magasabb a rezgésiink, re tobben vannak olyanok is, akik hiteles segit&k

annal tdbb bennlnk a héla.

és tanitok, amilyennek Téged is tartalak.

Foték: Uj egyenléség, Csortos Szabolcs, Ditrich Erné
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Czeczon Istvan interja a CsPM-rél
- Kik vagyunk, miben hisziink, merre tartunk?

Hogy ez a tébb, mint hatéves magazin miért
jott létre? Milyen elvek mentén mikoédik? Kik-
nek sz6l? Milyen tervek megvaldsitésa el6tt éll a
szerkeszt8ség? Politika? Vallas? Digitélis vs print?
Czeczon Istvannal Szanyi Roland beszélgetett.

. “Friss ﬂ YouTube adasaink!
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Adésaink meghallgathatok Spotify-onis & Poz1TiVAN

8 Podcast

~Talald meg a belsé logikad!”
- Inspiralé beszélgetés Loés Balazzsal

Ebben az inspirdld epizdédban, a Hiteles segiték
rovatunkban, Petkovics Alexandra vendége Lods
Balazs, az AnaLog Mddszer megalkotdja, aki elme-
séli, hogyan sziletett meg ez az egyedi, logikara
épllé dnismereti rendszer.
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Kortyokban a természet ereje

Hogyan lesz a helyi gazdak 6sszefogasabdl valodi, egészséges alternativa a mindennapokban? Ba-
nyai Aron, a Bicska Gyéngye Szévetkezet vezetdje arrél mesélt, miként tallkozik a friss alap-
anyag, a tudatos feldolgozas és az a szemlélet, amely kézelebb hozza az emberekhez a természetes,

mindéségi gyliimédlcsfogyasztast.

Hogyan fogalmaznad meg a Bacska Gyongye
szovetkezet kiildetését az egészséges életméd
szemsz6gébédl?

A nevink is arulkodé: egy szdvetkezet vagyunk,
amely a kornyékbeli gyimaélcstermeszték és gazdak
Osszefogésabdl
szlletett. Bar hiva-
talosan  2022-ben
indultunk, ezt meg-
elézte négy évnyi
kitartd, alapozdé
munka, amely biz-
tos hétteret terem-
tett a mkodéslnk-
hoz. Kuldetésiunk,

hogy a tagjaink
altal  megtermelt
z0ldségeket és

gyumolcsoket  mi-
nél tobb forméaban,
hozzdadott értékkel
gazdagitva juttassuk el a véasarlok otthonaiba. Nem-
csak friss terményeket kindlunk, hanem feldolgozott
termékeket is készitlink - tobbek kozott gytimaolcsle-
veket. Ma mar tobb mint 400 intézménybe, évodak-
ba, altaldnos és kozépiskoldkba szallitunk 100%-os
almalevet, ami hatalmas felel6sség, hiszen a j6vé ge-
neracié egészséges fejlédéséhez jarulunk hozzd. A
mindennapokban nehéz lenne akar masfél kilogramm
gylimolcsot elfogyasztani, hiszen laktatd, ugyanakkor
a benne rejlé vitaminokra és tdpanyagokra a szerve-
zetlinknek sziiksége van. Ezeket a valodi, természetes
gyimolcsleveken keresztll a legegyszerlbb bevinni.
Elkotelezetten dolgozunk azon, hogy vitaminokban és
rostokban gazdag termékeket allitsunk el8, és igy hoz-
zuk kdzelebb az emberekhez a gyimolcsfogyasztast -
valodi, taplald értékekkel teli forméban.

Milyen szerepet jatszanak a helyi alapanyagok
a termékeitekben, és miként jarulnak hozza ahhoz,
hogy a fogyasztok valéban egészségesebb alter-
nativat kapjanak?

Ebben a szévetkezeti mikodési forma is kulcsszere-
pettolt be, hiszen a tagsag szigoru szakmai és minéségi
elvardsok mentén johet létre. Kizérdlag a tagok éltal
megtermelt gyimolcsdket és zdldségeket hasznaljuk
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fel, ami 6nmagaéban is er8s garanciat jelent a magas
mindségre. Jelenleg 23 tagja van a szdvetkezetnek,
kozilik 19-en helyben, Janoshalman gazdalkodnak.
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Ez azt jelenti, hogy az alapanyagok széllitaskor mind-
Ossze néhany kilométert utaznak - nem tébb szazat -,
ami oriasi kildnbséget jelent frissességben és tapér-
tékben egyarant. Minden felhasznalt alapanyag hazai,
még a fekete berkenye is, amelyet szintén helyben
dolgozunk fel és préseliink. A sajat termesztés és a fel-
dolgozéds minden |épésére forditott kiemelt figyelem
lehetévé teszi, hogy valéban gondosan, odafigyelés-
sel késziljenek el a termékeink. Ennek eredménye
egy zamatosabb, édesebb, karakteresebb izvilag, mi-
kézben a fogyasztok olyan természetes alternativat
kapnak, amely nemcsak finom, hanem valédi értéket
és mindséget is képvisel az egészséges életmdd ta-
mogatasaban.

Mire figyeltek leginkabb az &sszetevdk kiva-
lasztasanal?

Lesznek U] kifejezetten funkcionalis gylimolcslé,
z6ldséglé és gydgyndvény keverékeink, de dsszessé-
gében nélunk a természet alakitja a gyartast: mindig
abbdl dolgozunk, ami éppen szezonalisan rendelke-
zésre all - ha cékla vagy kajszibarack terem, akkor azok
kerllnek a koézéppontba. Szeretjik ezt a fajta spon-
taneitast, mert igy minden tétel egy kicsit méas, mégis
hiteles. Fontos szdmunkra, hogy semmilyen adaléka-
nyagot nem hasznalunk, igy a valédi izek, a termé-
szetesség és az egészségtudatos szemlélet marad a
fékuszban. Ez adja a termékeink &szinte karakterét.
A Juicely gyiimolcslevek és a Juicetea igazi icetedk a
Kifli.hu kinalataban lesznek elérheték hamarosan.

(x)


http://kifli.hu/
https://juicely.hu/ 

Mennyibe is keriil a fogpotlas?

- Buktatok és jotanacsokifogpotlasielottialloknak

Sokak életében sziikségessé valik, hogy a hi-
anyz6 fogak pétlasa miatt Iépjenek. llyenkor el-
kezdenek megoldasok utan kutatni és hol mashol
teszik ezt, ha nem az interneten?

Az internetes hirdetési technoldgidk pedig ugy
mikodnek, hogy amikor az ember begépel egy kulcs-
kifejezést, akkor élesit minden platformot és minden
hirdetési eszkdzt, igy révid idé utdn masrél sem szl
a kézdsségi oldalunk, mint arrdl, hogyan pétoljuk ol-
csén, gyorsan és fajdalommentesen a fogainkat.

lgazak ezek az ajanlatok?

- e

Az azonnali fog-
pétlds és a fajda-
lommentes  kezelés
ma mar nem alom
és nem igérgetés.
Napjainkban szamos
implantatum cég
rendelkezik azonnal
terhelhetd rendsze-
rekkel és a rendel8k
is a legmodernebb
technolégidkkal dol-
gozva, fajdalommen-
tes kezelést tudnak
biztositani.

Fogaszat implantitumock

essomyeries Mosolyit!

Nélunk pl. az Ep-
Dent Fogészatnal azt valljuk, hogy nem csak a keze-
[ést kell megélni fdjdalommentesen, hanem azt is, ami
utédna var rank, ehhez mi pl. az éber szedacié mellett
gyogyszeres tdmogatast adunk a szervezetnek.

Arak - mindenkinek a legfontosabb

Egy teljes allcsont rehabilitdlas ara millios tétel saj-
nos. Akik tudjék, hogy teljes pétlas kell, azok latjak,
hogy az arazdsban milyen nagy kilénbségek érkez-
nek? Hogyan lehetséges ez?

Nincsen rézsa tovis nélkil

Mondhatnénk erre is, bar nem a szdlas eredeti ér-
telmében. Az implantdtumok dnmagukban nem ele-
genddek, de sokan gondoljdk ugy, és tudjuk, mert igy
mondjék, hogy nem korona kell nekik, hanem implant.
De az implantadtum csak egy csavar, a csontba helyezve

dnmagéban semmit sem ér, erre még sok minden kell,
hogy felkeriljon, mire elkészil a fogpétlas.

Ha egy csavar tobb rész-
bdl all, akkor jon a gydgyulasi
csavar, a felépitmény, a végén
a koronéaval. Ha azonnal ter-
helhetd, akkor sokszor teré-
pias fogsorral kezdink, amire
kell majd valamilyen végleges
potlds, ami szintén koltség. A
hirdetések nem tartalmazzak
a fogeltavolitas arat, vagy azt,
hogy még milyen kezelések
kellenek, mire kész a pétlas,
csak az implantatumra féku-
szalnak...

Mit tehet On?

Kérdezzen, kérdezzen és kérdezzen! Nézze meg
a kezelési tervét, és mar akér az allapotfelmérés elétt
gy8z&djon meg arrdl, hogy van-e rejtett ar? Kell még
kezelésre j6nni? Az ajanlat tartalmazza a foghuzésokat?

pr—— k|

Kell felépitmény? Lesz végleges fogsor? Annak kilén
dra van, vagy benne van az eredeti ajanlatban? Mibdl
készll a fogpdtlas? Olesd anyagbdl, vagy olyanbdl,
amely akar 10-15 évet is kibir?

Ha ezekre rédkérdez, méar amikor konzultaciéra je-
lentkezik, akkor sok kellemetlenségtdl kimélheti meg
magat, a felesleges konzultacidkrdl nem is beszélve,
hiszen azoknak is lehet kéltsége, f6leg, ha a képalkota-
sokért is fizetni kell!

(x)
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Vissza a természet

forrasahoz

Természetes védekezéképességiink alapja az
immunrendszer, amelynek elsédleges védel-
mi vonala az emésztérendszer. Egészségi al-
lapotunk és a betegségek lefolyasa szorosan
osszefiigg bélrendszeriink allapotaval, hiszen
a bélfléra nemcsak az emésztésben, hanem
az immunrendszer harmonikus miikédésében
is kulcsszerepet jatszik. Egyensulyanak meg-
Orzése ezért a megelézés egyik legfontosabb
lépése. Mégis mennyire hangsilyos ennek
fenntartasahoz a prevencié az emésztési prob-
lémak esetében? Es hogyan illesztheték be a
mindségi étrend-kiegésziték a mindennapi,
egészségtudatos életmédba?

A stressz szinte mindent befolyasol az életlink-
ben és alapvetSen hat az egészségi allapotunkra.
Az egészség nem csupdn a betegség hidnyat jelen-
ti, hanem testi-lelki egyensulyt és valddi jollétet. Az
életmdddal 6sszefliggd betegségek jelentSs része
megel&zhetd, s6t sok esetben kezelhetd tudatos
életmodvaltassal.

Az életmddorvoslas 6 alappillérre épll. Az elsé
és talan legmeghatéarozébb a taplalkozas: az el-
fogyasztott ételek minésége, Gsszetétele és a mér-
tékletesség alapvetéen meghatérozza egészségi
allapotunkat. A méasodik pillér a rendszeres fizikai
aktivitas. A mozgas serkenti az anyagcserét, tdmo-
gatja a szervezet természetes méregtelenitd fo-
lyamatait, javitja az alloképességet és az erdnlétet.
Mindez hozzajarul a jobb kézérzethez, fokozza az
ellendlloképességet, és elésegiti a mindségi al-
vast, amely a stresszkezelés egyik alapja. A pihen-
tetd alvas kulcsszerepet jatszik a mentélis egészség
fenntartasaban. A mentélis egészség és a stresszke-
zelés szorosan Osszefliggenek egymassal, a haté-
kony stresszkezelés tdmogatja a lelki egyensulyt. Az
egészségtudatos életmdd része a karos szenvedé-
lyek keriilése is, hiszen ezek rontjdk a regeneracios
képességet és novelik a kronikus betegségek koc-
kazatat. Végul, de nem utolsésorban, meghatarozé
az emberi kapcsolataink mindsége. A tdmogatd
kapcsolatok erdsitik az dnértékelést, segitik a lelki
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egyensuly megdrzését, és természetes véddhald-
ként tdmogatnak a mindennapok kihivasaiban.

A valédi gyogyulds a gyokereknél kezdddik.
A kivaltd okok feltarasaval és az életmdd tudatos
alakitdsdval nem csupan a tlneteket enyhithetjik,
hanem a héattérben hizédo problémaékat is kezel-
hetjik. A vélasztas a mi kezlinkben van: a természet
erejére tdmaszkodva, tudatos 6ngondoskodassal
tehetiink legtobbet egészségtinkért.

Természetes emésztés tamogatas
a mij és a bél szamara

A Floradix Ga-lexir egyik kiemelkedé elénye a
folyékony allaga. A Salus-Haus gydgyszergyarté cég
szakemberei szerint ez el8segitheti a készitmény

d
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akadalytalan felszivodasat, timogatva az emésztés
hatékony mikodését és az egészséges bélflérat. A
Floradix Ga-lexir természetes 6sszetevékbd| készilt

emésztést tdmogatd étrend-kiegészits, amely elsé-
sorban értékes névényi keserlianyagokat tartalmaz.
F& Osszetevdje az articsdka, amely hozzajarul a maj
védelméhez és normal mikodéséhez. A gondosan
Osszevalogatott novényi kivonatok kozott megtalal-
haté a gyermeklancf(, a kamilla és a cickafark, vala-


https://vashiany-verszegenyseg.hu/

mint a gyombér, az édeskdmény, a kardamom és a
kurkuma. A keserl anyagok tdmogatjak a gyomor-
sav- és epetermelést, ezdltal elésegitik a zsirok ha-
tékonyabb lebontasat. A gyiimdlcskoncentratumok
kellemesebb izt biztositanak, mikdzben hozzajarul-
nak a felszivodas tdmogatasahoz.
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A jellegzetesen kesernyés aroma nemcsak ka-
rakteres izvildgot ad, hanem az emésztés természe-
tes serkentéséhez is hozzajarul. Kiméletesen enyhit-
heti az étkezések utani teltségérzetet és puffadast.
Renyhe emésztés esetén tdmogatast nyujthat az
epetermelés serkentésével, anélkil, hogy kellemet-
len mellékhatasokat - példdul hasmenést - okozna.
Alkalmazéasa kuraszerlien, napi rendszerességgel,
féétkezések alkalmaval javasolt. Hosszd tdvon azon-
ban az étrend tudatos alakitasa és a mértékletesség
jelenti a kiegyensulyozott étkezés alapjat.

A keser( izvildg miatt elsésorban felndttek sza-
mara jelenthet segitséget. Emésztési panaszok -
példaul reflux, puffadas, felszivodasi zavarok vagy

cim@ kdnyv megvasarolhato:
https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek

Ga-lexir

Etrend-kiegészitd
articsoka kivonattal és tovabbi
keserilanyag-tartalmd

agyo gynﬁve’nyekkel

Az articsoka kivonat - 558
hozzajarul a
bélrendszer
egészseéges
miikédéséhez,

az
emésztéshez

A természetes taplalékkiegészité készitmény Gnmagédban nem helyettesiti
a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.

székrekedés - szinte barkinél el&fordulhatnak. llyen
esetekben érdemes lehet kiprébalni, hogy a Ga-
lexir természetes, emésztést tdmogatd készitmény
nyujt-e enyhulést. A tapasztalat egyéni: mindenki
sajat szervezete visszajelzései alapjan dontheti el,
milyen hatassal van szdmaéra a termék.

Természetes gyogyhatasu készitmények alkal-
mazésa elbtt elengedhetetlen a korlltekints tajé-
kozdédas, az egyéni éllapot figyelembevétele és a
felel6s dontéshozatal.

(x)
https://vashiany-verszegenyseg.hu
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A KOREAI BORAPOLAS MOGOTTI TUDOMANY
- NEM TREND, HANEM RENDSZER

A koreai bérapolas az elmult években vilagszerte ismertté valt, és a piperepolcokon megjelentek az
egyre izgalmasabb Ssszetevék, valamint a tébb lépcsés rutinok. A K-Beauty azonban nem egy gyor-
san mulé divathullam, hanem egy kévetkezetes szemléletméd. Kiss Dorottya Zsoka, Magyarorszag
K-Beauty szakértdje szerint a koreai rendszer lényege nem a tizlépcsSs rutin mechanikus kévetése,
hanem a tudatos rétegzés és a bér miikédésének, aktualis allapotanak pontos megértése. Teljesen jé

lehet a rutinunk akar mar 3-4 tudatos valasztassal is.

A koreai formulak kézéppontjaban a bérbarri-
ertdmogatéasa all. A hangsuly nem az agressziv re-
akcidk elérése vagy a
gyors, latvanyos be-
avatkozasokon van,
hanem a hosszutavu
egyensuly  megte-
remtésén. A koreai
fejlesztések  egyik
legnagyobb erdssé-
ge a texturadk preciz
kialakitésa és a ha-
tdéanyag-szinergiak
tudatos alkalmazasa.
Gyakran taldlkozunk
jol ismert Osszete-
v6kkel, példaul Centella asiatica kivonattal vagy
fermentélt alapanyagokkal, mikézben olyan inno-
vativ megoldasok is megjelennek, mint a PDRN
vagy a tobblépcsds hidratald rendszerek, melyek
leginkdbb a professzionélis kezelésekbdl emel-
nek at, ezek a b&r természetes mikodését kivan-
jak tAmogatni, nem pedig tulterhelni.

A modern koreai kozmetika ugyanakkor nem
fél a technolégiai Gjitasoktdl sem. A mikrotds ins-
piracioju rendszerek vagy a professzionalis hatés-
mechanizmusra épulé krémek azt mutatjak, hogy
a lakossagi bdérapolas és az esztétikai szemlélet
egyre kozelebb keril egyméashoz. A kilonbség
azonban tovéabbra is abban rejlik, hogy a hang-
suly a fokozatossdgon és a bdr integritdsédnak
megd8rzésén marad.

A koreai rendszer egyik legfontosabb tzenete,
hogy nincs univerzalis rutin. A bér allapota folya-
matosan valtozik az évszakok, a kornyezeti hata-
sok, a stressz, a hormonélis ingadozasok és az
életkor figgvényében. A valodi szakértelem nem
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egy ,mindent megoldd” termékben rejlik, hanem
abban, hogy képesek vagyunk értelmezni az osz-
szetevéket, felismerni a bér aktudlis szikséglete-
it, és ennek megfelelSen alakitani a rutint.

Az évszakvaltas kilonosen érzékeny idSszak. A
hémérséklet-ingadozas, a szél, a csdkkend para-
tartalom vagy éppen a f(itott levegd gyengitheti a
bd&r védsrétegét. llyenkor érdemes visszafogni az
intenziv hamlasztast, és nagyobb hangsulyt he-
lyezni a barrier-er8sitd, lipidpotld 6sszetevdket
tartalmazé formuldkra. A rétegezett, konnyebb
hidratalas gyakran hatékonyabb, mint egyetlen,
nehéz krém haszndlata, kilondsen akkor, ha a
bd&r egyszerre vizhidnyos és érzékeny. A nyugtatd
hatdanyagok ilyenkor segithetnek csékkenteni az
irritacioét és tdmogat-
ni a regeneraciot.

A tudatos bdra-
polds nem luxus,
hanem prevencid. A
cél nem a gyors kor-
rekcio, hanem egy
hosszd tavon stabi-
lan m(ikoéds, ellenél-
|6 bdr kialakitasa. A
koreai szemlélet ezt
a fajta kovetkezetes-
séget és Onismeretet
helyezi a kbzéppontba, és éppen ez az, ami miatt
a K-Beauty tobb mint trend: egy rendszerszintd
gondolkodas a bér egészségérdl.

A tartalom a Skinexpresso szakmai egyuttmiikodésével
készult. Kiss Dorottya Zs6ka Magyarorszag K-Beauty szak-
értdje kozremiikodésével. Tovabbi szakmai tartalmak és va-
logatott koreai formulak: www.skinexpresso.hu
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A hideg veszélyesebb a szivre,
mint a héség

A szélséséges hémérsékletek, kii-
[ondsen a tartés hideg mérhetéen no-
velik a kérhazon kiviili szivmegalldsok
kockazatdt - deriil ki egy atfogé friss
magyar elemzésh6l, amelyben a Cor-
vinus Egyetem matematikusa is részt
vett. Ahdség gyorsan és rovid ideig hat,
a tartds hideg viszont tobb szivmegal-
last okoz, hosszabb idé alatt.

Tébb mint 116 ezer szivmegall3-
sos esetet vetettek dssze a hdmérsék-
leti adatokkal 6t évre visszamenden
a Semmelweis Egyetem, a Corvinus
Egyetem, a BME, a Pannon Egyetem
és az Orszagos Mentdszolgalat kutatéi,
az elemzést a Resuscitation Plus folyo-
irat janudri szamaban publikéltdk. Az
eredmények szerint a h6mérséklet és a
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hirtelen szivmegallas kozotti kapcsolat
U alakad. A legalacsonyabb kockdzatot

19 Celsius-fok koriil mérték, ett6l hi-
degebb és melegebb irdnyba is nétt az



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2666520425003315?via%3Dihub

esetek szama. A legnagyobb kockdzat-
novekedés a legalabb 3 napig tarté hi-
deg id6szakokhoz kotédott, de a tartds,
27 fok feletti héhullamok is szignifi-
kdns emelkedést mutattak.

A kutatok fontos kiilonbséget azo-
nositottak a meleg és a hideg hatdsme-
chanizmusa kozott. A hdség gyorsan és
rovid ideig (legfeljebb egy hétig) hat,
jellemzéen a 3. napon belil tetézik,
majd lecseng. A -9 fok alatti, legalabb 2
napig fenndllé tartés hideg ezzel szem-
ben késleltetett, dltaldban harom nap
utdn jelentkez6 és hosszabb téva terhe-
|ést jelent, amely akér két héttel a hideg
id6szak utan is novelheti a kockdzatot.

,5zamos kordbbi tanulmannyal el-
lentétben mi azt is kimutattuk, hogy a
héséghulldmokhoz (kdznyelvben hé-
hulldmokhoz) hasonlé médon definidlt
hideg napok, amikor a hémérséklet
-10 fok alatt van, tébbletkockazatot
hordoznak, ami rugalmasabb riasztasi
rendszereket tesz sziikségessé. Korab-
ban aztis igazoltuk, hogy a tartds hiivos
napok hasonléan névelik a kérhazon ki-
viili szivmegallas kockazatat” - mondta
Szildgyi Brigitta, a Corvinus Egyetem
docense, a tanulmény egyik szerzéje.

A hattérben eltéré élettani folya-
matok allnak. A héség kiszaradast,
elektrolit- és szivritmuszavarokat valt-
hat ki, mig a hideg érésszehtizédassal,
vérnyomds-emelkedéssel és fokozott
tromboéziskészséggel terheli a szerveze-

T
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Mean Temperature (°C)

Lag (Days)

tet. A paratartalom, a napsugdrzés vagy
az elszigetelt forré napok 6nmagukban
nem mutattak kapcsolatot a szivmeg-
alldsok szdmaval, és a hatdsok nem
kiilonboztek ndk és férfiak kozott sem.

A kutatok szerint az eredmények-
nek gyakorlati kdvetkezményei vannak.
Héséghulldmok idején gyors reagélds-

Lag (Days)

ra van sziikség az egészségligyi ella-
tashan, mig hideg idészakokban hosz-
szabb ideig fenn kell tartani a fokozott
késziiltséget. Egyénileg a melegben a
megfeleld folyadékbevitellel, a fizikai
terhelés mérséklésével, illetve a hideg-
ben a vérnyomas ellendrzésével és a
hideg elleni védekezéssel tehetiink a
legtobbet a kockazatok csokkentésére.

¥ SZELES SZANDRA

EPITSD UJJA A TESTED

ww.biurdb_ubery.hu
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Europai osszefogas és Al

a rejtézkodo, ritka betegségek ellen

Bar neviik alapjan ritkanak tlinnek, Magyarorszagon kézel félmillié embert érintenek azok a kulén-
leges korképek, amelyek diagnosztizalasa és kezelése tulné a nemzeti egészséguigyi kereteken. Az
Innovativ Gydgyszergyartok Egyesiletének (AIPM) konferenciajan bemutatott eurépai referenciaha-
|6zatok és a betegek aktiv kézremikodése uj esélyt kinal a rejt6zkodé rendellenességekkel éléknek.
A jelenleg is kivaléan miikodé ritkabeteg-centrumok mellett a jové gydgyitasaban kulcsszerep jut az
oriasi adatbazisoknak és a mesterséges intelligencianak, amelyek segitenek a pontos diagnézis felalli-
tasdban és a személyre szabott terapiak kidolgozasaban.

A ritka betegségekben szenveddk sokszor
szinte lathatatlanok a tdrsadalom szdméra, és an-
nak ellenére, hogy egy-egy betegségben tarsa-
dalmi szinten kevesen szenvednek, a ritka beteg-
ségek altal érintettek szdma mar jelentds: kozel
félmillio, azaz tébb varosnyi emberrdl van szé.

Az eurdpai unids tagallamok nemzeti egész-
séglgyi rendszerei pedig sokszor egyedil nem
tudjak a leghatékonyabban ellatni Sket. Az Inno-
vativ Gydgyszergyartok Egyestletének (AIPM)
konferencidjan kiderilt, hogyan segitheté a gyo-
gyulasuk egyedi helyzetik ellenére. ,Erételjes
kettésség jellemzi a ritka betegségeket. Bér a név
alapjan ritka rendellenességekrél van sz6, mégis
sok emberrél van szé. Magyarorszagon példaul
annyian lehetnek, mint Pécs, Debrecen és Sze-
ged Osszlakossdga egylttvéve. A ritka betegsé-
gek elszértan jelentkeznek, ennek megfeleléen
az ezekben szenveddk elszértan élnek Magyar-
orszagon. Problémét jelent az is, hogy Magyar-
orszagon - ahogy mas orszagokban is -sokan tit-
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koljak, hogy ritka betegségben szenvednek, mert
félnek attdl, ha kiderl, akkor az példaul kockaza-
tos lehet az alldsukra nézve” - mondta Dr. Szaldki
Katalin, az AIPM igazgatdja.

Eurépai munkamegosztas épiil ki
a ritka betegségek kezelésére

A konferencian elhangzott, hogy a mai orvos-
las arrdl szél, hogy az orvosok probalnak kezelési
protokollokat kovetve gyors ellatast biztositani
a betegeknek, dm a ritka betegségek esetén ez
a moédszer nem hasznélhaté. Ebben az esetben
nem alkalmazhatd a sokak altal ismert frazis, hogy
ha l6dobogést hallasz, ne zebrara gondolj. Itt a
kilonleges eseteket kell keresni, amelyekkel nem
taldlkozunk a mindennapi gydgyitas soran.

Az orvostudomany meghatarozésa szerint a
ritka betegségek azok, amelyek tizezer emberbdl
legfeljebb &tnél jelentkeznek. Igy a betegség fel-
ismerése az elsé probléma. Altaldban az kelt gya-
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nut, ha a paciens tul gyakran beteg, ha nem hat-
nak a szokdasos tiinetekre adott kezelések vagy ha
szokatlanok a tlinetei. Ha a haziorvos vagy a helyi
szakrendel6 nem taldl megoldast, akkor juthat el
a beteg az egészségligyi ellatas eurdpai szintjére.

Az egészségligy az Eurdpai Unidi szabaélyai
szerint alapvetéen a tagallamok sajat hatasko-
rébe tartozik. Ugyanakkor a ritka betegségek
esetén az egyes orszagok sokszor nem képesek
biztositani az ezek gydgyitasat szolgald specidlis
ellatast. Ezért épultek ki az eurdpai referenciaha-
|6zatok (ERN). Jelenleg 24 ilyen nonprofit halézat
mikodik, amelyek nemzeti, majd eurdpai szintl
szakértdi csoporthoz iranyitjgk azokat a pacien-
seket, akik esetén felmerdl a ritka betegség ala-
pos gyanuja. Az ERN-ek a nemzeti egészségugyi
rendszerre épllve végzik a tevékenységuket.

A betegek részt vesznek kezelések
értékelésében

A ritka betegségek kezelésében kulcsfontos-
sagu a betegek részvétele, mivel tapasztalataik
alapjan alakithatok ki azok az adatbazisok, ame-
lyek megkonnyitik a szakembereknek a beteg-
ség felismerését, diagnosztizalasat és kezelését.
Ezért olyan adattarhazak is épllnek, amelyeket
a betegek tolthetnek fel informacidkkal, illetve a
betegek részt vehetnek el6addként szakmai kép-
zéseken.

Emellett |étrejott egy mérési rendszer, ami mi-
ndsiti a betegek ellatasdnak szinvonalat. Ez vizs-
gélja, hogy mennyi idét alatt jut el a beteg a di-
agndzisig és a kezelésig; megfelelSek-e a kérhazi
feltételek a betegsége kezelésére; hatékony-e a
szakorvosok egylttmikodése a kezelés sorén;
végul hogyan alakul a betegek életmin&sége a
kezelés hatasara.

Oriasi adatbazis épiil, amelyben
a mesterséges intelligencia a , kényvtaros”

Az orvosi kezelések az adatgydjtésnek és adat-
kezelésnek koszonhetéen human tudomanybdl
részben atalakulnak adatvezérelt, raciondlis te-
vékenységekké - hangzott el a konferencia egyik
el6adéasaban. A cél az, hogy ne csupéan az orvo-
sok tapasztalatain, megérzésein alapuljon a diag-
nézisok feléllitésa és a kezelések meghataroza-
sa. Az egészségligyi adatok részben a kérhazak,
rendelSintézetek feljegyzéseibdl, a leletekbdl,
zardjelentésekbdl keletkeznek. Emellett ma mar
a hordozhatd eszkdzok, az okosdrdk, az ottho-
ni mérémUszerek szolgaltatjdk az adatbazisokat
épité informacidkat. Az egészségligyi adatok
mennyisége évente 36 szazalékkal ng, ami gyor-
sabb a feldolgozdipar, vagy a pénziigyi szolgélta-
tasi agazat adatbazisainak b&vilésénél.

Az adatbazisok ,koényvtarosai” a mestersé-
ges intelligencia modellek, amelyek kikeresik a
szakembereknek a diagndzisok, kezelések lehet-
séges valtozatait. A felhalmozott adatok alapjan
képesek arra is, hogy digitélis kornyezetben szi-
mulacidkat készitsenek kezelési forgatokonyvek
eredményeirdl.
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"Ezt az élet nevl jatékot csak egylitt jatszhatjuk!
Figyeljink egymdsra, segitsiik egymdst!"

Tisztelt H6lgyem/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 adatokrdl 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 taldn 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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Edzés és diéta el6tt:
talabor az elsé lépés

tmodvaltasban?

amelyek jelent8s része megfelels élet-
s korai felismeréssel megel&zhetd vagy
hetd. Magyarorszdgon ugyanakkor to-

‘vétel: az OECD adatai szerint példaul a vastag-
~ bélrék-sziirésen a jogosult korosztaly minddssze
8 szazaléka vett részt 2022-ben, ami az egyik leg-
- alacsonyabb arany az EU-ban.

Az év eleje sokaknal a nagy elhatarozasok ideje: tébb
mozgas, tudatosabb étkezés, kevesebb rossz szokas.
A SYNLAB szakért6i szerint azonban az életmdédvaltas
akkor lehet igazan hatékony és tartés, ha nem megér-
zésbdl, hanem kivizsgalas utan kezdjik el. Egy atfogd
laborvizsgalat és a hozza kapcsolédé belgydgyaszati
konzultacié segit feltarni azokat a rejtett eltéréseket,
amelyek akar gatolhatjak is a fejlédést - még akkor is,
ha latszélag mindent ,,jél csinadlunk™.

A prevencié akkor mikédik igazéan, ha nem
egyszeri eseményként tekintlink ré, hanem tuda-
tos dontésként beépliil a mindennapokba” - hang-
sulyozza Dr. Csernék Zsolt, a SYNLAB orvos-igaz-
gatdja. Egyes kutatdsok szerint a rendszere
szlr8vizsgalatok bizonyos betegségek ese
20-30 szézalékkal is csokkenthetik a suly:
védmények kialakuldasanak esélyét,
akkor, ha az eltérések még tiinet
ban dertlnek ki.
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*“#2%- IDO MAGADRA, TER A LELKEDNEK!

www.magnoliakor.hu

Rejtett kockazatok, amelyek
életmaédvaltaskor is gatat szabhatnak

Egy atfogd laborvizsgélat gyakran olyan el-
térésekre vilagit ra, amelyek elsére nem okoz-
nak panaszt, mégis komoly hatassal lehetnek a
kozérzetre és az életmodvaltas sikerére. llyenek
példaul a szénhidrat- és zsiranyagcsere zava-
rai, a pajzsmirigy mikodési eltérései, a krénikus
gyulladasos folyamatok, valamint a vitamin- és
nyomelemhianyok.

,Sokan tapasztaljak, hogy hidba sportolnak és
figyelnek az étrendjikre, mégsem javul az ener-
giaszintjik vagy a testsulyuk. Ennek hatterében
gyakran laborvizsgalattal kimutathatd, addig
rejtett eltérések allnak” - mondja Dr. Czuriga
Izabella, az XMED360 belgydgyasz szakorvosa.
Hozzateszi: a laboreredmények objektiv alapot
adnak ahhoz, hogy az étrend és a mozgas va-
|6ban az egyéni szikségletekhez igazodjon, el-
kertlve a tulzott terhelést vagy az indokolatlan
megszoritasokat.

Miért nem elég 6nmagaban a laborlelet?

A szakérték egyetértenek abban, hogy a laborered-
mények értelmezése 6nmagéban félrevezetd
lehet. A referenciaértékek nem minden esetben
tukrozik pontosan az egyéni kockazatokat, és
egy ,normal” tartomanyon belili érték sem
zarja ki egy betegség korai stadiumat.

A laboreredményeket mindig szakmai
kontextusba kell helyezni, azaz keresni kell az
Osszefliggéseket a paciens esetleges pana-
szaival, tuneteivel, fizikdlis stituszaval. Az ér-
telmezés meglehetésen komplex, sokréti és
széleskorl szakmai ismereteket igényel, ehhez a
biztos alapot a szakorvosi konzultacié tudja nyuj-
tani, amelyben az eredmények valddi klinikai
jelentésége megitélheté. Az orvosi konzultacio-
val kiegészitett szlirések hatékonyabbak, csék-
ken a felesleges tovabbi vizsgélatok szama és
gyorsabba valik a sziikséges életmodbeli
vagy terapias déntések meghozatala” -
mondja Dr. Csernédk Zsolt, a SYNLAB
orvos-igazgatdja.
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LA laborleletek csak a kérel6zménnyel, az élet-
korral, az életmdéddal és az aktuélis panaszokkal
egyltt adnak valds képet” - emeli ki Dr. Czuriga
Izabella. A belgydgyéaszati konzultacié lehetévé
teszi az eredmények klinikai 6sszefliggéseikben
torténd értékelését, valamint azt, hogy a paciens
konkrét, személyre szabott javaslatokat kapjon a
tovabbi |épésekre vonatkozdan.

A nemzetkozi tapasztalatok szerint az orvo-
si konzultaciéval kiegészitett szlirések nemcsak
hatékonyabbak, hanem csokkentik a felesleges
tovabbi vizsgélatok szamat is, mikdzben gyorsab-
ba teszik az életmddbeli vagy terdpids dontések
meghozatalat.

Tudatos életmédvaltas szakmai alapokon

A SYNLAB komplex szlir6csomagjai éppen ezt
a szemléletet képviselik: az atfogéd laborvizsgéla-
tok mellé ingyenes belgydgyaszati konzultacié
tarsul,
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amely segit abban, hogy az

eredmények ne csak adatként

jelenjenek meg, hanem valé-

¥ diirdnymutatéast adjanak az
egészség megdrzéséhez.

LA cél nem pusztan a di-
agnodzis, hanem a
kockazatok elérejel-
zése és a személyre
szabott megel&zés

tamogatasa” - foglalja

ossze Dr. Csernadk Zsolt, a
SYNLAB orvos-igazgatdja. Az
év eleji életmddvaltés igy nem
bizonytalan kisérletezésként,
hanem megalapozott,

hosszi4  tavon s
fenntarthaté fo-
lyamatként in-

dulhat el.
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Segits, hogy Alex

gyozhessen,
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%42 UNGAR ALEX
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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

EGYETLEN REMENYUNK
A GENTERAPIA, AMIRE
GYUJTUNK!
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https://www.egyuttalexert.hu/

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

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

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

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

MONITOR ELOTTI MUNKAVEGZES ESETEN
OPTOMETRISTA JAVASLATOT IS TUDUNK BIZTOSITANI.

SZERETETTEL VARJUK EXKLUZIV UZLETUNKBEN.



https://www.facebook.com/zwikkeroptikabudapest

BUZA JUDIT 3

Valtozasok ideje,
kilépés a komfortzonambal...

Sokaig hordoztam magamban egy hatarozott tavolsagtartast a network marke-
ting vilagaval szemben. Szamomra ez a teriilet, a régi tapasztalatok alapjan, egyet
jelentett a tolakodé, ramenés, ligynok szemlélettel és a hangos, érzelmi befolya-
solasra épiilé csilli-villi rendezvényekkel.

Ez az ellenallas a j6é tapasztalatok hianyabél és ebbél adédéan a téves megitélé-
sembdl is fakadt.

Az ellenallasom falai mégo6tt pedig egy olyan lehetéség varakozott, amely nem
akar befolyasolni, csak hozzajarulni a munkamhoz.
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Azok a kedves olvasdim, akik rendszeresen ol-
vassak az frasaimat tudjak, hogy az egészségtu-
datossaghoz segité munkam sorén, elsésorban a
megel8zésre helyezném a hangsulyt, de az ritkan
adatik meg. Nem része még az egészségkultu-
ranknak, és sajnos az az altalanos és megszokott,
hogy akkor kezdiink téré6dni magunkkal, ha mar
valami rdkényszerit.

Bar a munkdm sorén a holisztikus szemlélet-
moda elemzés és a hasznélt elemz8 technolo-
gidk, itthon még sokszor keresik a helylket a
szabéalyozasok Utvesztdjében, szdamomra ez nem
csupan eszkdz, hanem felel8sség is.

Nem éllitok fel diagnézisokat - az orvosi fel-
adatkorbe tartozik -, csak segitek az emberek-
nek megérteni sajat testlk jelzéseit és megtalalni
azokat a tiszta forrdsokat, amelyek tdmogatjak az
egyensulyuk visszaallitasat és ha ugy szlikséges,
a megfelels orvosi vizsgalatra, ellatasra is teszek
javaslatot.

Ezekbdl adéddan gyakran megtalédlnak kiilon-
b6z termékekkel, de jdmagam is keresek Ujakat.

Csak rovid felsoroléds, mindig elmondom, ami-
re érdemes figyelmet forditani: gyarté elérhetd-
sége, alapanyag, Osszetétel, ellenérzottség, mi-
ndsités, mert ugye a hétkdznapi ember nagyon
kiszolgaltatott és megvezethetd a mai ,csodasze-
rek” démping piacénak vildgaban.

A kilépésem a korabbi hitrendszerembdl an-
nak megértése és elfogadasa volt, hogy a net-
work marketing ma mar egy gyakori értékesitési
forma és ha eredményt szeretnék, haladni kell.

Ma mar egy valamirevalé étrend kiegészitSket
forgalmazé cégnek van web-aruhaza.

Tehat nem 6rdogtdl valéd megrendelni a neten
barkinek azt, amire sziiksége van.

Es még egy tény, ez a kereskedelem az egyik
olyan szegmense, ahol a legtdébb jél hasznosuld,
hatékony, gydgyndvény alapu szert forgalmazzak.
Miért nem a gyogyszertar? Nos, a kérdés koltéi...

Ami lényeges benne az az ajanlas.

A hitelesség a segité szandékbdl, a lelkiisme-
retességbdl és a szabadsagbdl fakad.

Ahol nincs ,kell” csak ,lehet”

A network marketingben igy mikédék nem
lgynékok, hanem olyan informécids csatornak,
akik a sajat neviikkel és szakmai tapasztalatukkal
szavatolnak a tartalomért. Meghagyva a valasztas
és a cselekvés szabadsagat mindenkinek, mind-
bssze az informécidt ajanlasként atadni. Es elér-
heté maradni, ha segitségre, tamogatasra lenne
szlikség.
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Fvekkel ezelétt taldlkoztam egy természetes
anyaggal, ami id8sebb, mint az élet sokszinG ki-
alakuldsa a Foldon, a spirulina kivonataval a fikoci-
aninnal. A felhasznalasi terllete oridsi lehetne az
egészségvédelemben, de még kevesen tudnak
rola és/vagy elmennek mellette, holott rengeteg
kutatas, (klinikai is) zajlik jelenleg is a témaban,
az ATV misoréban is volt errél par éve egy rovid
riport egy bioldgus kutatdval, aki az Alzheimer el-
leni kutatomunkéaban bukkant ra:

https://youtu.be/YVI2qulgh8w?si=Y-
Sle4JayuulljkbQ

Jelenleg a tid& koros elvaltozésaira vald haté-
konysagat is kutatjak.

Ftel és viz nélkiil elvagyunk j¢ ideig.

Levegd nélkil? Percekig.

Tudjdk ezt j6l azok a sorstarsak és vilagszer-
te nagyon sokan vannak, akiknek gyakran, vagy
csak idénként, de nem jut beldle elég.

Nem titkolom a személyes érintettségem,
vagy két évtizede egy durva tiddgyulladast ko-
vetéen diagnosztizéltak el&szor kdzepes COPD-
vel, majd sok évre rd mar csak COPD-vel kevert
aszthmaval, a szteroidok viszont nem szerepeltek
a napi beviteli listdmon, hidba fenyegettek, na
jo... egy-két rovid ideig tartd alkalmat kivéve.

A jbéga, a légzd gyakorlatok, a gydgynovények
viszont igen.

Ezért ezt a szert nagy 6rommel idvozoltem és
hasznalom is, j6 eredménnyel.

Csak roviden a tényekrdl:

A fikocianin (C-PC) az egyik legintenzivebben
kutatott molekula a l1égz&szervi védelem terile-


https://youtu.be/YVl2qulgh8w?si=Y5le4JayuuLLjkbQ
https://youtu.be/YVl2qulgh8w?si=Y5le4JayuuLLjkbQ

tén, mivel képes sejtszinten beavatkozni az oxida-
tiv stressz és a gyulladés folyamataiba.

Dohanyzas, kronikus gyulladas és COPD

A legljabb, 2024-es és 2025-6s kutatdsok sze-
rint a fikocianin jelentésen javithatja a tid&funk-
ciot kronikus obstruktiv tidébetegség (COPD)
esetén.

Hogyan segit? Csokkenti a dohanyfist okozta
gyulladasos sejtek felhalmozddéasat és mérsékli a
tudétagulat (emfizéma) mértékét.

Dohéanyzés utani regeneréacio:

Mivel a dohényzas sejtszinten karosit, a fikocia-
nin antioxidans védelme segithet a tid8szovetek
Jisztitdsaban” és a gyulladasos citokinek vissza-
szoritasaban.

(Itt azért megjegyezném, rengeteg COPD-vel
diagnosztizalt emberrel taldlkoztam, aki életében
nem dohéanyzott, még passzivan sem.)

Asztma és a légutak atéplilése

Egy 2024 juniusi tanulmany kimutatta, hogy a
fikocianin képes gatolni az asztmara jellemzé 1ég-
ati atépulést (remodeling).

Hatdsmechanizmusa:

megvédi a tud&szovetet az oxidativ kdroso-
dastdl és szabélyozza az immunvalaszt, igy a lég-
utak kevésbé vélnak rugalmatlannéa és gyulladtta.

Onkolégiai Kutatasok (Tiidédaganat)

A daganatos sejtekkel kapcsolatos kutatasok
(2024-es adatokkal frissitve) azt mutatjak, hogy a
fikocianinbdl szarmazé peptidek igéretes anti-tu-
mor hatéanyagok lehetnek.

Programozott sejthalél: Laboratériumi kordl-
mények kozott a fikocianin képes beinditani a

rosszindulatd (NSCLC) sejtek pusztuldsat (apop-
tézis), mikozben gatolja azok vandorlasat és ter-
jedését.

Kutatasi beszamoldok és forrasok az alabbi
kattinthat6 linkeken:

Asztma és Tudd-regeneracio (2024): Ez a friss
tanulmany részletezi, hogyan akadélyozza meg a
fikocianin az oxidativ stresszt és a léguti gyulladast.

COPD és Dohényfust elleni védelem (2024): A
kutatés a tud&funkcid javulasat igazolta fikocianin
alkalmazésa mellett.

Tudérak elleni peptidek (2024): Uj, fikocianin-
bdl szarmazd bioaktiv peptidek azonositésa, ame-
lyek gatoljak a daganatos sejtek névekedését.

Altaldnos 6sszefoglalé a fikocianin kutatasa-
rol (2025-6s frissités): Magyar nyelvi attekintés a
molekula torténetérdl és jelentSségérdl.

A Fikocianin mas alkalmazasi teriiletei:
Hol segithet még a ,Kék Arany”?

A Fikocianin egyediléallé molekularis szerke-
zete miatt a szervezet szinte minden 6ngydgyitd
folyamatéba képes pozitivan beavatkozni.

Kiegészitd tdmogatasként a kovetkezd terile-
teken mutatja a leglatvanyosabb hatékonysagot:

Immunrendszer és gyulladaskontroll:

Segit a krénikus és akut gyulladésos folyama-
tok (pl. izlleti panaszok, belsé gyulladasok) ter-
mészetes csillapitasdban és az immunvaélasz fi-
nomhangolasaban.

Vérképzés és vitalitas:

Szerkezeti hasonlésdga a hemoglobinhoz ta-
mogatja az oxigénszallitast, igy hatékony kiegé-
szité vashiany, vérszegénység vagy krénikus fa-
radtsag esetén.

Daganatos folyamatok kiegészité tamogatasa:

Erés antioxidans hatdsa és sejtregenerald ké-
pessége miatt vildgszerte kutatjdk és hasznaljak
a hagyomaényos terdpiak (kemoterépia, sugarke-
zelés) kiséréjeként, a szervezet ellendlld képessé-
gének megdrzésére.

Maéj- és Vesevédelem:

Kiemelkedd méregtelenitd funkcidval bir; se-
giti a nehézfémek és toxinok kivezetését, védve a
kivalaszto szervek sejtjeit a kdrosodastdl.
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Sziv- és Errendszer:

Tamogatja az érfalak rugalmassagat és segit
az oxidativ folyamatok gétldsédban, hozzéjérulva a
keringési rendszer egészségéhez.

Idegrendszeri védelem:

Neuroprotektiv (idegvédd) hatasa révén tamo-
gatja a kognitiv funkcidkat és segit a mentalis ki-
merlltség lekizdésében.

Es szerintem ez még mindig nem minden,
mert a kutatasok véltozatlanul folynak.

Osszegezve: a fikocianin nem gydgyszer, ha-
nem egy univerzdlis biolégiai valaszmddositd.
Az a képessége, hogy a sejtek legmélyebb szint-
jén avatkozzon be az egyensuly helyreéllitaséba,
teszi nélkllozhetetlenné a modern, holisztikus
egészségmegdrzésben.

A torténet

Harom hoénapja baréti korbdl kaptam egy in-
formacidt, hogy egy magyar cég, a fikocianint,
magas hatdanyag tartalommal és medgfizethetd
aron elérhetévé teszi mindenki szamara.

Meghivtak egy termékismerteté zoom-ra, amit
elfogadtam.

»Nem az a Mester, aki megtanit

valamire, hanem aki megihleti a

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

[gy ismertem meg a céget, a tulajdonos - veze-
tét és a fejlesztd csapatanak készitményeit.

Az elsé benyomasom rdéla, az emberrél, a
tiszta, erételjes pozitiv kisugarzasa, magabiztos
egyszerlsége, a tényszer(i beszamoldi bizalmat
ébresztettek bennem. Nem tudtam semmit a hat-
terérdl és réla sem, de biztam a megérzésemben.

Kiprébaltunk a készitményeikbdl néhanyat, amit
inditasnak én is javaslok ma mar mindenkinek.

(A fikocianin készitmény akkor még az engedé-
lyekre vart, egy hénapja mar forgalomban van.)

Nos, ezek olyan készitmények, amiket a szlik-
ség hiv életre és mikodnek, legyen az idedlis
testsuly elérése, visszaépllé izomzat, vagy egy
régdta fenndllé emésztési gond, anyagcsere za-
var, barmi més, akdr hagyomanyosan is kezelt, de
eddig eredmény nélkul.

Hasznalni kezdtiink egy tudatosan megalko-
tott por alaku sejt szintli taplalékot, ami szdmtalan
forméaban alkalmazhaté (turmixokban, puding-
nak, még palacsintanak is) és a test és az egész
szervrendszer egészére j6tékonyan hat - ami Osz-
szetételét és hatékonysagat tekintve batran alli-
tom, egyedulalld, nincs ilyen ezen kivil a piacon
-, és néhany kapszulat.

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

honlapon.
Email: religiospirit@gmail.com

Facebook:
https:/ /www.faceook.com[groups/189496541070862

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

- 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.

—— ¥ g
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Ezek a sajat, a csaladom és néhany bevallalés
baratom révid, 2 hénap utani tapasztalatai:

Amiengem illet két honap alatt 2 kg felesleges
sulyt adtam le, de az érdekesség, hogy centiben
szemmel [dthatdan és mérhet8en tobb, a forma
pozitiv irdnyban valtozé.

Az alloképességem javult, azizmaimat kezdem
Ujra érzékelni, a teherbirdsom fizikailag meg-
nétt és a sok-sok éve mar megszokott emésztési
gondjaim és a reggelre bemerevedett nyekergd,
izlleti kellemetlenségeim is elmaradtak. Sokkal
nyugodtabban és kiegyensulyozottabban kezel-
tem a stresszes kihivasokat is.

A tobbiek tapasztalatairdl nem tisztem beszél-
ni, de van, akinél 5 és van, akinél 10 kg a fogyas, a
fittség, az erd és az egyensuly megtartasa mellett.

Javaslom azoknak is, akik valamiért veszitettek
az izomtomeglkbdl és egészségesen szeretné-
nek ,hizni", a szép korlaknak, betegségbdl fel-
épuldknek. A zsigeri zsirral igy sem lesz kiméle-
tes, de az ideélis suly felépul, izombdl.

Es mivel teszteltem is, a felméréseim, a besza-
moldk is igazoltdk az allapot javuldsokat.

A cég fejlesztései mogott egy szigord, kutatdi
szemlélet all, amely a szervezet dngydgyitd folya-
matait szinergikus rendszerekkel tAmogatja.

J6 szivvel javaslom mindazoknak, akik nem-
csak a latdsmddjukat, hanem a testlket is szeret-
nék attranszformaini.

Ezért dontottem Ggy, hogy megadom a lehe-
téséget, megosztjuk az informacidkat a szakmai
segité kozosséglinkben és alkalmat teremtek a
személyes taldlkozasra is, egy el6adés keretében.

Egy tartalmas tovdbbképzéses nap zardak-
kordjaként érkeztink, erre tekintettel nem is ter-
veztik hosszlra a programot. A teraszra kijott egy
id&sebb Ur, amig az el6adét vartam, pildtadzsekit
viselt, megakadt rajta a szemem, de a vérakozas
izgalmaban éatsiklottam felette.

Megérkezett a vendégem és ami &tjott réla ko-
rabban a képernyén, most a szemkontaktus és a
kézfogés alatt, az Ujabb megerdsitést nyert.

Befelé tereltem volna, &m a pilétadzseki lat-
tan lecovekelt. Kezet fogtak. Még egy energiatér,
mint egy fényes burok, a beszélgetésiket nem is
hallottam, csak annyit & is repdil...

Azért azt hiszem ez az § szdmara is jel lehetett.

Engem meg eldrasztott az érzés, amit korab-
ban elnyomtam. Edesapam piléta volt.

Akinek van a kornyezetében, barati korében
pildta, az tudja, 6k egy kulon kasztja a Teremtés-
nek. Edesapam repiilégép szerelévé avanzsalt
anyam zsarolé kérésének engedve, egy ideig a
hangérakban szeretgette a ,darabokat”. Négy-
éves voltam mikor elvaltak, de a kerozin szagat
és apamat is imadtam. Még kétszer ndsilt, de
anydm utédai se értették a mondast: ,nincs az
a szerelem, ami kimoshatna a lelkiinkbdl a felhé
szaga utani vagyat”.

En megértettem, amikor Nagykanizsan az utol-
sé éveiben elkisértem &t a repilénapra és a régi
tanitvanyaival taldlkozott. Es azt is: ,vannak dol-
gok, amirél nem beszéliink, mert kimondhatat-
lan, de ha mégis kimondanank, holnaptdl lehet,
hogy nem Ulhetnénk vissza a darabba”.

Es azt is, hogy a darabnak lelke van, (az 6reg
Skodajahoz is beszélt javitas kdzben) és amikor
oktatott, aki nem koszént a darabnak, az aznap
nem repllt.

Amiket én lelkesen és csodalattal fedeztem fel
a nem lathatd vilagrdl, 6 benne élt és hihetetlen
ralatasa volt a dolgokra. Daganata volt, de kigyo-
gyult beléle. Nem kellett volna, rég nem, de a
protokollt katonas fegyelemmel kdvette, negyed-
évente... én pedig lattam, hogyan harcol ellene a
teste orakig.

Azt mondta nem megy el addig, amig meg nem
tanit repulni... én pedig tul sokaig halogattam.

A két pildta megindult befelé, én meg kovet-
tem Sket.

Mondtam pér koszond, bevezeté mondatot,
mint szervez§ és atadtam a szét az el6addnak. A
terem végében a félkorbe rendezett székek kozil
az utolsd Ures volt, onnan raldttam mindenkire.
Az egész napos tovabbképzés utdn nem szami-
tottam élénk aktivitasra, de lattam, ahogy halad-
tunk el6ére a programban, tévedtem. Mi mindent
tartalmaznak a készitmények, mire és hogyan hat-
nak szinergidban egymassal.

Mellettem egy onkolégus orvos lt.
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Lattam, ahogy az el6adas alatt jegyzetel, figye-
lemmel kovetve minden mondatot. Amikor az
el6adés végén a kamera lekapcsolt, feltette azt a
kérdést, ami azéta is a filemben cseng:

,Kivagy Te? Ugy értem, mi a végzettséged?”

A hangjaban tobb volt szimpla érdeklédésnél.
Ebben a néhany széban, érzésem szerint benne
volt minden elismerés. Mert az el6adé nem egy
cégtulajdonos, fejlesztd és termékeit ,értékesits”
volt azon az estén, hanem egy olyan holisztikus
latdsmodu ember, akinek a tudésa elétt a leg-
szigorubb akadémiai orvoslads is kivancsian, és
ugyanakkor elismeréen fejet hajtott.

Az el6add nem a szokdsos cimkékkel valaszolt,
hanem egy rovid torténettel, amit idézni szeret-
nék. Orvos csalddba sziletett. A tdgabb csaladi
koérben is volt tobb orvos és egy fizikus-kutatd
is. Gyerekkoratél kezdve piléta akart lenni, am
ennek atjat allta, hogy kiderlt, szintéveszts. Az
édesanyja holisztikus szemléletl, gydgynovénye-
ket ismerd és hasznald orvos, aki kézbe vette, sok
munka és kitartds aran az eredmény a hibatlan
alkalmassagi vizsga volt. Tanult Oroszorszagban,
olyan képzéseken is részt vett, amirél hétkdznapi
embernek fogalma sincs és természetes gyogy-
modokat is tanult.

Addigra mar senki sem Ult a helyén, kérbevet-
ték, kérdezték, 6 pedig ugyanolyan nyitott mo-
solygds befogadd és szerény moédon és gondol-
kodas nélkil valaszolt minden kérdésre.

Az a kérdés is elhangzott, hogy - és ez mIm-
ben mikodik?

[ S
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Avalasz egy mosolygds nem. Ez egy kdzosség,
aminek a network marketing a gazdaséagi alapja.

Es itt csatolnék vissza, hogyan lehet ezt magas
szintre emelni mindenki megelégedésére, ez pe-
dig megint egy széles horizontu ralatést tikroz.

Megtaldlja a web-aruhézat a neten barki, de
a vasarlashoz regisztracié sziikséges, amihez a
rendszer egy ajanléi kédot kér. Onnantdl pedig
mindenki szabadon elddntheti, hogyan szeretne
egylttm(kodni, vasarolni csak magéncélra, kis-
vagy nagykereskedelmi adron kedvezményekkel,
prémium vasarloként, maganszemélyként vagy
cégként, nincs titok, transzparencia, atlathatésag
van. Aki pedig partnerként, tisztességes a jutalék-
rendszer.

Nincs semmilyen kényszer, csak lehetGségek
vannak.

A gyodgyuldshoz kiegészitéként, egészség-
megdrzésre, testépitésre, segitségnyujtdsra ma-
soknak, és ami minden résztvevs szamara kozds
megelégedettséget és bdséget hoz. Ugy tint
szamomra és mindenki szdmara a jelenlevék ko-
zUl, ebben a rendszerben a tudés, az intuicid, a
szabadsag és az etika hiba nélkul fonddott &ssze.

Az én utam ebben a térténetben az ellenéllas-
bdl a felismeréshez vezetett és ma mar pontosan
tudom, a szabadsaghoz nemcsak szarnyak kelle-
nek, hanem a batorsag is, hogy végre elhiggydik:
repdlni ér.

Van hozza felszallasi engedélylink és eszkéze-
ink is.

Neked is kedves Olvasém.

Kivanok hozza j6 egészséget!

Csak
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NAGY ZOLTAN 3

VEGAN KALENDARIUM
2026 - TEL

Rendhagyé téli kalendariumot hoztam Onnek, Kedves Olvasé. Mert volt egy almom.
Szikrazoé napsiités, meleg levegé simogatta b6rom, mikézben egy tengerparton a finom
homok 6vatosan a labujjaim kézé folyt, de nem volt durva, inkabb csak, mint egy nagyon
finomra 6rolt asvany. A horizont szép volt, messzire lattam és ami ré6gton feltlint, mintha
lejott volna minden stressz, ami mostanaban nyomott. Nem hiaba mondjak, a tenger
mellett él6 nemzetek lanyai és fiai sokkal egészségesebbek, mint azok, akiknek ez nem
adatott meg. A j6 levegd, a sos tenger vize, az er6tél, vitaminoktél duzzadé zé6ldségek
és gyiimolcsok, a helyi termel6ktsl beszerzett - vagy akar sajat magunk altal termelt
és készitett - finomsagok, mind-mind a hosszl, egészséges és tartalmas élet velejaréi.
Pontosan tudom, hogy hol “jartam”. Eletem jelen szakaszaban sokszor elkeriil Spanyol-
orszag, van, hogy csak ugy széba jon és mar kezd annyira szamottevé lenni, hogy arra
kezdek gyanakodni, dolgom van vele. De ha arra gondolok, hogy jelenleg milyen életet
élek, hogyan, mi médon élem a hétkéznapokat, mit dolgozom, mennyire vagyok hely-
hez kétve, akkor mindig rajovék, hogy ez tényleg csak egy alom. Valami nagyon radikalis
modon kellene, hogy valtozzanak a dolgaim, alakuljon az életem ahhoz, hogy nyugodt
szivvel és lélekkel fogjam magam és elkoltozzem Eurépa azon részére, ahol a telek sok-
szor 20 fokosak, ahol a héakadalyokat legfeljebb a hirad6kbdl, képekrdl, vagy az inter-
netrSl ismerik. Pedig tudom jol, hogy a téli depresszid, rosszkedv és stresszes élethelyze-
tek nagy része azért van, mert az ember nem a megfelel6 helyen él. Lehet, hogy a Sors
ezt adta, de talan sosem késé atgondolni, vajon tényleg igy kell, hogy vége legyen?
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Nem adhatom meg magamnak azt, hogy
egyszer - és aztan hosszu évekig - a tél ne arroél
szoéljon, hogy mennyire vonulok vissza és gu-
bézom be magam hénapokra? Jogom van-e
az év leghidegebb évszakaban ahhoz, hogy
jol érezzem magam, annak minden kényel-
metlen és rossz érzése nélkiil? A valasz igen,
van. De sokszor a kériilmények azok, amelyek
visszatartjak az embert. Van, aki tud dolgozni
azon, hogy valtozzon és van, aki sajnos nem.
Es van, akinek szerencséje van, valamint van,
akinek almai.

De most visszazokken minden a hideg,
magyar valésagba, j6jjon a gyors tavaszvaras
érdekében egy kis 6sszefoglalé, par érdekes-
séggel. Tartsanak velem most is.

MILLIARDOK EHEZES NELKUL

Tobb millidard ember jollakhatna, ha a nagyipa-
ri allattartds takarmany termesztése helyett koz-
vetlenll emberi fogyasztdsra szant novényeket
termelnének. Kutatdsok szerint szaz kaldrianyi ga-
bonabdl minddssze 3-25 kaldria hus keletkezik.
Akar kétmillidrd ember éves élelmezését lehetne
fedezni azzal, ha a nagyipari allattartasban takar-
manyként hasznalt gabonat kozvetlenlil emberi
fogyasztésra forditandk - irja a Compassion in
World Farming allatjéléti szervezet friss jelentése
alapjan a Vegconomist. A dokumentum leszége-
zi, egyetlen méas dgazat sem pazarol el annyi élel-
miszert globalisan, mint a nagylzemi allattartas.
A jelentés szerint évi 766 millié tonna gabona
megy karba a nagyipari kérilmények kozott tar-
tott allatok etetése miatt. Ez marpedig tobb, mint
amennyit az éttermek, a szupermarketek vagy a
héaztartasok pazarolnak. Rdadasul minden 100 ka-
|6ridnyi elfogyaszthaté gabonéabdl, amit haszon-
allatok taplalasara forditanak, az emberek csupan
3-25 kalériat kapnak vissza hus formajaban. A fe-
hérjével sem sokkal jobb a helyzet. 100 gramm
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allati takarmanyban 1évé fehérjébdl minddssze
5-40 gramm fehérjét tartalmazd hus keletkezik. A
tej esetében a fehérje atalakulasi arany” a kovet-
kezé: 100 gramm takarmany fehérjébdl lesz 43
gramm fehérje, tojasnal pedig 35 gramm.

Ha az ipari éllattartast kiszolgalé gabonater-
mesztést ledllitanak, akkor az Eurdpai Unidéban
kézel 15 millié hektar, az Egyesiilt Allamokban
pedig tobb mint 7 millié hektar szantéfold sza-
badulna fel emberi élelmiszer el&éllitdséra. Glo-
balis szinten a felszabaduld foldterilet egyuittes
mérete majdnem akkora lenne, mint Mexikd. A
jelentés szerint, ha a jelenlegi fogyasztas és ter-
melési trendek nem valtoznak, 2040-re az aktu-
alisan felhasznalt gabonamennyiség korilbelil
kétszeresére lesz szlikség a haszonallatok eteté-
séhez. Botranyos, hogy mikdzben emberek szaz-
millioi éheznek és egyszerre kell szembenézni a
harmas bolygd valsdggal - vagyis az éghajlatval-
tozassal, a bioldgiai sokféleség csdkkenésével és
a szennyezéssel -, évente tobb szazmillié tonna
élelmiszer vész karba. Ennek oka, hogy azt nagy-
ipari korilmények kozott tartott allatokkal etetjik
meg - mondta Peter Stevenson, a Compassion in
World Farming vezetd tanacsaddja.

A szdjafogyasztast sokan tartjdk kozvetetten
kornyezetszennyezd és etikatlan szokasnak ami-
att, hogy kozismert: rengeteg tropusi erddirtas
torténik azért, hogy szdja lltetvényt hozzanak a
helyén létre. A jelentés azonban hangsulyozza,
tulajdonképpen ez is az allattartas szamlajara ir-
haté. A globélisan megtermelt széja 77 szazalé-
kat ugyanis takarmanyozésra forditjak. A fennma-
radd mennyiség jelent8s részét ipari célra vagy
biolzemanyagoknak hasznaljak fel - és a globalis
szbjatermés mindossze 6 szazalékat csatornazzak
be kdzvetlenil az emberi élelmezési rendszerbe.
A szervezet arra Osztdnzi a korméanyokat, hogy
részesitsék el6nyben az emberi fogyasztasra al-
kalmas élelmiszerek termelését az allati takarma-
nyokkal szemben. Emellett hangsulyozzak, hogy
a regenerativ gazdalkodasra valé attérés nem-
csak kornyezetvédelmi szempontbdl fontos, ha-
nem elengedhetetlen [épés a globdlis élelmiszer-
biztonsag javitdsadhoz is.

LUXUSCIKKE VALO ELELMISZEREK

Bar hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy
a technolégia minden probléméara megoldast
kinal, egy friss tanulmany szerint a gyorsulé ég-
hajlatvaltozas mellett még a legmodernebb tech-
nikai vivmanyokkal sem lehet biztositani a kavé,



csokolddé és bor fenntarthatd termelését. A ku-
tatok szerint a termel&k aktuélis reménysége sem
hozhat attorést.

Reggeli kavé, estinassolas, hétvégi borozgatas
a bardtokkal - mindezek szinte észrevétlenul, a ru-
tin természetességével jelennek meg a minden-
napjainkban. Ezek a szokadsok azonban a jovében
akar luxusnak is szdmithatnak: az éghajlatvaltozas
ugyanis egyre nagyobb veszélybe sodorja e koz-
kedvelt termékek jovéjét. A repedések mar most
is latszodnak az ellatérendszeren: a globalis bor-
termelés hat évtizedes mélypontra kerllt, a kakad
készletek az elmult tiz év leggyengébb szintjén
allnak és a kavé ara is torténelmi cstcsokat dont.
A kérdés rdadasul nem pusztan arrél szdl, le tu-
dunk-e mondani ezekrél a termékekrél: a bor-,
a kavé- és a kakad ipar vildgszerte mintegy 175
millié embernek ad munkat. Az § megélhetésuk
is veszélybe kerdl a klimavaltozas miatt.

A véllalatok persze éridsi Osszegeket fordita-
nak a fejlesztésekre, amelyekkel - reményeik sze-
rint - mérsékelhetik a szélsGséges idGjaras hata-
sait, és fenntarthatjak a termelést. Kutatdk szerint
azonban mindez hasztalan lehet: még a legfej-
lettebb technolégidk is kevésnek bizonyulhatnak
ahhoz, hogy a sz6l6-, a kadvé- és a kakadtermesz-
tés jovje hosszl tavon is biztositott legyen - irja a
Green Queen. Az Environmental Research Letters
folydiratban megjelent tanulmany kiemeli, ezek
a névények csupdn bizonyos éghajlati kortlmé-
nyek kozott termeszthetSk. A bor elSallitdshoz
hasznalt szél6fajtdk szémaéra példaul rendkivil
fontos a hémérséklet, a csapadék és a talaj ned-
vességtartalmanak pontos egyensulya. A jobb
mindségl arabica kavé kevésbé ellendllé a ma-
gas hémérséklettel szemben, mint a robuszta.
Valamint a kakadbab is rendkivil érzékeny az ext-
rém hdre, a csapadék mennyiségére és a paratar-
talom valtozasara. A termelSk kozil sokan biznak
most abban, hogy a sztratoszférikus aeroszol be-
fecskendezés (SAI) kiiktathatja a jovével kapcso-

latos bizonytalansdgokat. Ez egy olyan geomér-
noki eljards, amely sordn hatalmas mennyiségd,
napfényt visszaverd aprd részecskét juttatnak a
Fold sztratoszférajaba. A kutaték megvizsgaltak,
hogy a folyamat mennyire lehet hatékony az ég-
hajlatvaltozasbdl eredd kornyezeti hatdsok el-
lensulyozésara Nyugat-Eurépa, Dél-Amerika és
Nyugat-Afrika fébb termd&teriletein. 18 régidban
modellezték a 2036 és 2045 kozotti éghaijlati vi-
szonyokat, és elemezték, hogyan befolyasolhatja
a SAl a hémérsékletet, a csapadékmennyiséget,
a paratartalmat és a betegségek kockazatat. Arra
jutottak, hogy a mddszer hatésos lehet ugyan a
felszini h8dmérséklet csokkentésében, de a ter-
méshozam noveléséhez sziikséges Osszetettebb
feltételeket mar nem tudja biztositani. A 18 régi-
6bdl minddssze hat esetében lattak esélyt némi
javuldsra a SAl segitségével. A kiszamithatatlan
csapadékmennyiség és a pératartalom szinten
tartdséra azonban szerintlik egyaltalan nem biz-
tosit megoldast ez a technoldgia. “Egyes régi-
okban a SAl innovécidja csupan atmeneti meg-
oldast nyujt a hémérséklet emelkedése ellen,
és nem biztosit hosszd tavd megoldast a luxus
novénytermesztést érinté kihivasokra” - mondta
Ariel Morrison, a tanulmany tarsszerzéje. Hozza-
tette, a probléma megoldasat lokalis szinten kell
kezelni. Kreativ megoldasokra pedig mar most
is van példa: szamos vaéllalkozés fejleszt olyan
novényfajtakat, amelyek ellenéllébbak a valtozd
éghaijlati korilményekkel szemben. A szingapuri
Prefer nevi startup példaul babmentes alterna-
tivékat fejleszt a kdvé és a kakad helyettesitésre.
Ezek kevésbé érzékenyek az éghajlati valtozasok-
ra és csokkentik a véllalat okoldgia l[dbnyomat is.
A Lindt & Spriingli és a Mondeléz International
csokolddégyartd vallalatok sejtalapt kakad ku-
tatdsaba fektettek, amely sorédn a kakad novényi
sejtjeit laboratériumban tenyésztik. Morrison
ugyanakkor hangsulyozta, a helyi mezégazdasa-
gi innovacidkon tul a sikerhez elengedhetetlen a
globélis egytittmkodés is.

NOVENYI FORRADALOM HOLLANDIABAN

Van egy orszdg Eurdpéban, ahol a lakossag
kevesebb mint fele fogyaszt napi rendszeres-
séggel hust vagy halat. Ebben a bizonyos or-
szagban egyértelmlen csékken a hids népsze-
risége, és sokan még motivaltabbak lennének,
ha tobb pénzt tudndnak megtakaritani az allati
élelmiszerek elhagyasaval. Kitalaljak, melyik or-
szagroél van sz6?
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A hollandoknak minddssze 46 szazaléka eszik
hust vagy halat majdnem minden nap - derdlt
ki a Markteffect piackutatd friss felmérésébdl.
9 szazalék tobbnyire vegetaridnusan étkezik és
csak ritkén tesz kivételt, mig egy széazalék teljes
mértékben novényi alapu étrendet kovet. Arra

a kérdésre, miért nem esznek tobb ndévényi ala-
pu ételt, a Vegconomist szerint sokan az arat ne-
vezték meg okként. A véalaszaddk altaldban dgy
gondoltak, hogy a vegetaridnus és novényi alapu
termékek dragabbak az allati eredetli megfelels-
iknél. Ez amiatt érdekes, mert tobb korabbi piac-
kutatasi elemzés is azt az eredményt hozta, hogy
Hollandidban atlagosan mar olcsébbak a novényi
huskészitmények, mint az allatokbdl késziilt ter-
mékek. A hist fogyasztok 20 szazaléka azt mond-
ta: ha a kevesebb hus fogyasztasaval pénzt tudna
megtakaritani, akkor nagyobb motivaciét érezne
a valtoztatasra. Lehetséges 6sztonzé tényezdként
a nagyobb vélaszték és a kdrnyezeti szempontok
is felmeriltek. Egy 2024-es felmérés sorén arra
jutottak, hogy Hollandidban az elmdlt néhéany év
leforgésa alatt 16,4 szézalékkal csdkkent a hus va-
sarlasi kedv. Azonban a The Protein Tracker adatai
azt mutattdk, hogy a névényi alapu lehetéségek
tovébbra is csak 39 szazalékat tették ki az orszag
teljes fehérje fogyasztasanak. Azok aranya raada-
sul, akik havonta fogyasztanak hus alternativakat,
tavalyhoz képest csokkent: 53-rél 48 szazalékra. A
Holland Statisztikai Hivatal 2024 marciusaban koz-
zétett kutatdsa viszont arra jutott, hogy a hollan-
dok csaknem 70 szazaléka legaldbb heti egyszer
husmentesen vacsorazik. Azonban még igy is je-
lent8s az egy fére jutd éves husfogyasztas: 85 ki-
logramm - ennek nagy részét a diszndhus és a ha-
lak teszik ki. Viszonyitasképp: a skala egyik végén
Portugélia all 98,4 kilogrammal, mig a méasik vég-
let Etidpia 6,58 kilogrammal. Magyarorszagon az
egy fére esé éves atlag 76,6 kilogramm volt 2022-
ben. Mikdzben a husvéséarlas lathatéan csdkkend
tendenciadt mutat, Hollandia tovédbbra is szilardan
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az Eurépai Unié legnagyobb husexportére. 2024-
ben 8,8 millidrd eurd értékben és 3,6 milliard ki-
logrammnyi tdmegben exportalt hdst.

SZANDEK A FELSOBB SZINTEKEN

igéretet tett a lengyel egészségiigyi miniszté-
rium arra, hogy az iskoldkban és az 6vodakban
kotelez&en elérhetévé teszik a névényi alapu fo-
gasokat. Hasonléra volt méar példa Eurépaban: a
spanyol korméany lépte meg ezt tavaly. Kézben
Magyarorszagon sem teljes a mozdulatlansag:
Budapesten mar elindult egy nagyon ovatos
irdnyvaltas.

Evek 6ta kampéanyolt méar Lengyelorszagban
a Green REV Institute és a Safe Food Federation
azért, hogy minden kozintézményben elérheté
legyen a tisztdn novényi alternativa. A szerveze-
tek az egyenlé bandsmaddra és az egészséghez
valé jogra hivatkoztak. Leszogezték, azok szama-
ra is biztositani kellene a vegan ment, akik eti-
kai, egészségligyi vagy egyéb okokbdl mellézik
az dllati eredetl élelmiszereket. Az eredetileg
benyujtott jogszabalytervezet nem garantalt hds-
és tejmentes opcidkat sem az iskoldkban, sem a
kérhazakban. A civil szervezetek szerint ez diszkri-
minativ helyzetet teremtett a didkok és a betegek
széméra - irta a Vegconomist. A kritikédk hataséara
a lengyel egészségligyi minisztérium modosita-
sokat igért. "Ez egy széleskorl 6sszefogas sikere:
civil szervezeteké, tudomanyos szerepléké, szuls-
ké és aktivistdké. Ez egy hatalmas Iépés a minisz-
térium részérdl, és azt mutatja, hogy eljott az ide-
je a tudomanyon és az egészséghez vald jogon
alapulé megkozelitésnek” - hangsulyozta Anna
Spurek, a Green REV Institute vezetdje.

Na de mit véllalt az egészségligyi minisztéri-
um? A tarca négy konkrét véltoztatast helyezett
kilatasba: Novényi alternativak a féételeknél: azo-
kon a napokon, amikor husos vagy halas étel ke-
ril a menzara, az intézmények kotelesek lesznek
novényi alapu féétel-alternativat is biztositani. A
szabaly minden étkezésre kiterjed: a névényi al-
ternativak biztositdsa azokra az intézményekre is
vonatkozik, amelyek kizarélag ebédet szolgalnak
fel. A tejtermékek kivaltasa: a gyerekek a napi ket-
t6 tejtermék adagot helyettesithetik novényi ita-
lokkal. Pontosabb jogi megnevezések: a minisz-
térium a kordbbi, pontatlan kifejezések helyett az
Jallati eredetl tejtermékek novényi alternativai”
fogalmat vezeti be, hogy a szabalyozas egyértel-
muen és végrehajthatéan mikodjon. A miniszté-
rium jelezte azt is, hogy a kérhazi étkeztetésnél



is figyelembe veszik a betegek vildagnézeti és
kulturélis igényeit. Ezek a bejelentések egyelére
igéretek, de semmiképp nem precedens nélki-
liek. Egy tavaly tavaszi rendeletnek kdszonhetd-
en a 2025/26-os tanévben mar a spanyolorszagi
iskolai menzakon kotelezé eleme az ebédnek a
gyimolcs és a z6ldség, ahogy a vegan valasztasi
lehet8ség is. Az Ujitds minden allami és magan al-
taldnos és kozépiskolara vonatkozik.

Es mia helyzet Magyarorszagon? Nalunk egye-
|&re nincs olyan orszagos szabalyozés, amely jog-
szabalyi szinten garantalna a névényi alapt ment
opcidkat az iskoldkban és az évodékban. A men-
zakon a hus- és tejtermék-alapu étrend tovabbra
is az alapértelmezett, a vegetaridnus vagy vegan
étkezés tobbnyire egyéni kérvényhez, intézményi
rugalmassaghoz kotott. Ugyanakkor Budapesten
az elmult id&szakban elindult egy irdnyvaltas. Ka-
racsony Gergely f6polgarmester 2025 tavaszan
jelentette be a févérosi kozétkeztetés reformijat,
melynek részeként fokozatosan bdvitik a hus-
mentes, névényi alapu kinalatot az dnkorményza-
ti fenntartasu intézményekben. A cél nem a hus
teljes kivezetése, hanem az, hogy a novényi foga-
sok valddi, versenyképes alternativat jelentsenek
a menzakon - izben, dllagban és tapértékbenis. A
kezdeményezés kisérlet arra, hogy a kozétkezte-
tés a tiltds helyett a valasztasra, a fokozatossagra
és a fenntarthatésagra épdljon.

A gyerekeknek ez biztonsagos? Igen, megfe-
lelé tervezéssel biztonsdgos. Egy 2023-as cseh-
orszagi vizsgalat, amely 142 vegan, vegetarianus
és mindenevd étrenden él6 gyermeket hasonli-
tott Ossze, nem taldlt szignifikdns kulonbséget
sem a ndvekedésben, sem a csontfejlédésben. A
vegan gyerekeknél ugyanakkor kedvezébb kar-
diometabolikus mutatékat mértek, mikozben az
alacsonyabb jéd szint arra utalt, hogy bizonyos
tépanyagokra kilon figyelmet kell forditani.

Ezt erdsiti meg egy friss, atfogd nemzetkozi
elemzés is, amely kozel 49 ezer gyermek adatait

elemezte. Az eredmények szerint a ndvényi étren-
den él6 gyerekek tobb rostot és mikrotapanya-
got fogyasztanak. Ugyanakkor a kutatdk arra is
rémutattak, a B12-vitamin, a D-vitamin, a kalcium,
a j6d és a cink bevitele pétlas nélkil nem mindig
megfelel8. Hangsulyoztak: a jél megtervezett és
szlikség esetén kiegészitett novényi étrend mel-
lett a gyermekek fejlédése alapvetéen megfele-
|3, sét tobb esetben kedvez8bb sziv- és érrend-
szeri mutatdk is megfigyelhetSk.

A tudatossag a kulcs. Magyarorszagon a szak-
mai ajanlasok évatosak, de nem tilték. A Magyar
Dietetikusok Orszdgos Szovetsége a vegyes ét-
rendet tekinti alapnak, ugyanakkor nincs jogsza-
balyi akadédlya a vegadn gyermekétkeztetésnek.
Fontos azonban azt is [atni, hogy a hianybetegsé-
gek nem kizérdlag vegan étrend mellett Iéphet-
nek fel. A vashiany példéaul gyakori probléma a
magyar gyermekeknél vegyes taplalkozas esetén
is, ktlonosen akkor, ha az étrend sok ,ures ka-
|6ridt” tartalmaz. A vegan gyereknevelést 6vezd
félelmek egy része nem a tdpanyagokrdl, hanem
a lelki artalmakrdél” szdl. Szakécs Lilidna, a KidLi-
fe klinikai gyermek-szakpszicholégusa kordbban
a Prove-nak azt mondta, ez nem torvényszer(: a
dontés okait a gyermek életkordhoz és fejlettsé-
géhez igazitva, hitelesen is at lehet adni - ,érde-
kesen, nem sokkoléan”. Ez akar biztonsdgosabb
is lehet a gyerek szdmaéra, mint a bizonytalan ke-
rilgetés. A szilSk egy része attdl is tart, hogy a
vegan étkeztetés miatt hatdsagi tdmadas éri Sket
- f6leg, ha védéné vagy gyermekorvos fenyege-
t&zik. Takdcs Adam, a TASZ munkatérsa azonban
nem tartja valdszinlinek, hogy egy gyermekvé-
delmi eljarasban dnmagéban a ndvényi étrend
veszélyeztetésnek mindsil. Szerinte az is segithet
megel8zni a konfliktust, ha a szilé mar az elején
jelzi: épp az ellenkezdje igaz annak, amivel va-
doljak - az atlagnél tudatosabban figyel arra, mit
eszik a gyerek.

NE VARJUNK A KERTI MUNKAKKAL

Par egyszer(i, mégis kulcsfontosségu teendd-
vel - metszéssel, vetéssel, talajtakarassal és a kerti
él8vildg tdmogatésaval - februarban megalapoz-
hatjuk, hogy néhany hét muilva ne kdosz, hanem
Ude hajtasok és viragok, valamint életvidam ma-
darhad fogadjanak a kertlinkben.

Bar még elég kiszamithatatlan, olykor kifeje-
zetten zimankds az id8, mégis, ha van kertink,
itt az id6, hogy uUjra munkadhoz lassunk. Amikor
a hotakard mar eltlint, de még nem igazan kezd
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z6ldllIni a természet, a kertek gyakran rendezet-
lennek hatnak, és kénnyd visszariadni a felada-
toktdl. Mutatjuk, mi mindennel érdemes mégis
foglalkozni a kertben mar februérban is.

Ebben a hénapban jellemz&en elég olyan egy-
szer( feladatokra koncentralni, mint a névények
rendbetétele, a vetés és a tdpanyag-utanpdtlas

3

- irja az nlc.hu. igy a tavasz bekdszéntével renge-
teg gyonyord virdg és friss hajtas fog megjelenni.

Bizonyos viragokat késé télen kell metszeni,
mert hamarosan kilépnek a nyugalmi éllapo-
tukbdl. Az elhalt dgak és a rothadd levelek el-
tavolitdsaval a novények tébb energidt tudnak
megdrizni. Ez azt jelenti, hogy nem pazaroljék az
erBforrdsaikat a halott részek fenntartadsara, ha-
nem inkdbb erdsebb hajtasokat fejlesztenek. igy
tavasszal nagyobb eséllyel lesznek egészségesek
és erbteljesebbek. A rézsdknak most minden-
képp az elsé helyen kell &liniuk a kertészek lista-
jan, de a klematiszokat és a nyéri orgonét is febru-
arban kell metszeni. Altalanos tanacsként Monty
Don, a Mirror kertészeti szakértéje azt javasolja,
.ne csipkedj 6sszevissza, hanem kozvetlenll egy
rigy, egy levél, vagy egy masik szar csatlakozasa
folott vag)”

Vetés: Uveghézban, egy melegebb fészerben
vagy akar a lakadsban is elkezdhetjik a magok
Ultetését. Tegyik a magokat t6zegmentes kom-
posztba egy vetétalcan, takarjuk be dSket egy
Ujabb vékony komposztréteggel, majd alaposan
ontdzzlik meg. Tobb zdldséget is elkezdhetiink
most nevelni: példaul paradicsomot, chilit, ruk-
kolat és l6babot.

Talajtakards (mulcsozas): a mulcsozés gyerek-
jaték, csak takarjuk be a talajt a névények korul
komposzttal vagy mas természetes anyaggal,
hogy megvédjik Sket a tél hatralévd részében.
A mulcsozés egyszerre hdrom fontos feladatot is
ellat. Egyrészt elnyomja az egynyari gyomokat,
illetve gyengiti az évelSket. Méasrészt csokkenti
a parolgast, igy segit megtartani a nedvességet.
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Harmadrészt: mivel a gilisztdk a talajba dolgoz-
zak, javitja a szerkezetet és a tdpanyagtartalmat
- magyarézza a kertész. Ugyeljiink arra, hogy a
mulcsréteg ne érjen hozzéd a levelekhez vagy a
szarhoz.

ményebb id&szak a madarak szdmara, a bogydk
elfogynak, a sokszor még mindig fagyos talaj pe-
dig szinte lehetetlenné teszi szdmukra a rovarok
felkutatasat. Mivel a koltési idSszak gyorsan koze-
ledik, ahogyan emelkedni kezd a hémérséklet, a
téplalék biztositésa kulcsfontossagu a tuléléshez.
Kénnyen gerjeszthet azonban fert6zést a mada-
rak korében egy rosszul megvalasztott madarete-
18, illetve az sem mindegy, milyen étel kerll bele.
Es ha mér a madaraknal tartunk: fontos, hogy a
koltési id&szak kezdete, vagyis marcius elStt min-
denképp elvégezzik az aldbbi kerti munkalato-
kat, sok tevékenység ugyanis marcius-aprilistdl
veszélyt jelent az allatokra és a bioldgiai sokféle-
ségre. Februdrban mindenképp tudjuk le a fak és
bokrok kivagasat, az épuletfeltjitdsok kapcsén a
fecskefészkek eltavolitasat, valamint a sérilt vagy
adramités-veszélyes fehérgdlya-fészkek biztonsa-
gossa tételét. A fidka szezonban pedig a madare-
tetSt mar hagyjuk tresen! Aprilistél augusztusig
kifejezetten veszélyes a téli etetést folytatva mag-
vakat pakolni a madaretetébe. Ez ugyanis a fié-
kék kinhaldldhoz vezet, hiszen nem tudjak meg-
emészteni a magvakat.

VEGE A MAGYAR TELNEK?

Néhany évtized alatt latvanyosan visszaszorult
a téli ho és a klimamodellek szerint a szdzad vé-
gére a havazas nagy része eltlinhet. Kutatok azt is
elmondték, mi az oka ennek. Gyerekkorunkban
mintha természetes lett volna, hogy szenteste
ropogds hé boritja az utcakat. Ma mar inkdbb az
esGkopogas vagy a szirke, latyakos idé a kara-
csony alaphangulata. De tényleg tobb fehér ka-



racsonyunk volt? Az ELTE Meteoroldgiai Tanszé-
kének éghajlat kutatdinak révid valasza: igen.

Magyarorszagon néhany évtized alatt kortlbe-
[Gl 100-rél 70 ald csokkent a fagyos napok éves
atlaga. Mikozben télen is jéval tobb melegrekord
dél meg, mint hidegrekord. Bér a téli csapadékdsz-
szeg kis mértékben nétt. A melegedés miatt ebbdl
egyre kisebb hanyad hullik hé forméjaban, igy
Osszességében csokkent a hdesés mennyisége.
Hasonlé folyamat zajlik Eurépa nagy részén: az
1961-1990-es és az 1991-2020-as idSszak Ossze-
hasonlitédsa szerint Magyarorszagon évente mint-
egy 10 cm-rel, az Alpokban és a Karpatokban 30-
50 centiméterrel kevesebb téli hé esik. Novekedés
csak Eszak-Eurépa egyes térségeiben figyelhetd
meg. 1971 6ta orszédgos léptékben minddssze né-
hany évben (tobbek kézott 1977-ben, 1981-ben,
1991-ben, 1995-ben, 1996-ban, 1998-ban, 1999-
ben, 2001-ben és 2010-ben) volt valdban fehér
kardcsony. Az elmult 40 év adatai szerint az utébbi
évtizedben az orszdg nagy részén csak 1-3 fehér
kardcsony volt, a Ferté-té kornyékén és a Délke-
let-Alfoldon pedig 2015 &ta gyakorlatilag egy
sem. Ezzel szemben 1990 kérnyékén csak a Buda-
pest-Szeged-Pécs haromszég maradt tobbnyire
hé nélkal. 1995 és 2004 kozott Budapesten tizbdl
hat, az Eszaki-kdzéphegységben és északkeleten
akar 7-8 karacsony is havas volt.

A klimamodellek szerint Magyarorszag tér-
ségében a téli hdesés a szdzad kozepére, 2041-
2060 kozott tovabbi 10-20 cm-rel csokkenhet. A
szédzad végére, 2081-2100 kozott az optimista
forgatékdnyv mellett is mintegy 20 cm-rel lesz
kevesebb a hé a jelenlegi (1991-2020-as) atlag-
hoz képest. A pesszimista joslatok esetén 30-50
cm-es visszaesés varhatd, ami a legtobb évben a
hazai téli havazas elt(inését jelentené. A jovébeni
héviszonyok alakuldsa dontéen az Giveghazhatasu
gézok kibocsatasanak mérséklésétdl fugg.

LEGYOZHETO OVODAI BETEGSEGEK

A biolégiai sokféleség nemcsak a természet
egyensulyanak zéloga, hanem az emberi szerve-
zet egészséges mikodésének is. Finnorszagban
ezt felismerve olyan 6vodai kérnyezetet alakitot-
tak ki, ahol a gyerekek erdésitett jatszé udvarokon
tolthetik a délutanokat és kiderilt, hogy ez mér-
het8en javitja a jéllétiket. Ez egy nem mindenna-
pi 6vodai reform Finnorszagban. Ugy hataroztak,
hogy 6sszesen egymillié eurdt (mintegy 381 mil-
lié forintot) fordit a kormény évodai udvarok er-
désitésére. A cél, hogy a gyerekek minél tobbet

érintkezzenek a természettel, és a biodiverz kor-
nyezet &ltal gazdagodjon a szervezetikbe kerilé
jotékony baktériumok szdma - irja a The Guardian.
A biolégiai sokféleség - méas néven biodiverzitas
- nemcsak a természet egészsége szempontjabdl
fontos, hanem az emberi testben él18, [étfontossa-
gu mikroorganizmusok tekintetében is. A égutak,
a bdr és a bélrendszer mind tele vannak baktériu-
mokkal, gombakkal és egyéb mikroszkopikus él&-
lényekkel, amelyeket dsszefoglaléan mikrobiom-
nak nevezink. Egészséglink szorosan &sszefligg

L

a minket korilvevé kérnyezet 6koldgiai egyensu-
lyaval. Kilondsen igaz ez az emberi élet elsé ezer
napjara, amikor az agy és a test a leggyorsabban
fejlédik. Ebben az ezer napban kiemelten fontos,
hogy a gyerekek minél tobb természetes anyag-
gal érintkezzenek, mert ez hozzéjarul az immun-
rendszer egészséges fejlédéséhez. E megallapi-
tds mentén jOtt [étre a projekt, ami arra épul, hogy
a gyerekek fizikailag is kapcsolédjanak a termé-
szetben eléforduld mikroorganizmusokkal.

Az 6vodai erdSsités egy kutatas részét képezte,
amely sordn azt vizsgaltdk, hogy a biodiverz kor-
nyezet hogyan befolydsolja a gyerekek bérének
és nyalanak mikrobidlis Gsszetételét. A vizsgalat
sordn a gyerekek immunrendszerét is elemez-
ték, valamint kérd&ivekkel a fertéz6 betegségek
el6forduldsat is kiértékelték. A kiskerteket Ugy
alakitjak ki, hogy novények termesztésére, kom-
posztalasra és egyéb kerti tevékenységek végzé-
sére alkalmas legyen. Komposztéldladakat kap-
tak, amelyekbe elhullott leveleket és gyomokat
gyUjtottek. A komposztot pedig késébb felhasz-
naltdk zoldségek termesztéséhez: céklat, sarga-
répat, uborkat, burgonyat, cukkinit és chilit ne-
veltek. Erdei talajtakardt is elhelyeztek az 6vodak
udvaran, amelyen a kilonb6zé mohafélékkel is-
merkedhettek a gyerekek. A kutatdsban tiz évoda
vett részt, 0sszesen 75 harom-ot éves gyerekkel.
Az erddsitett dvodék vonatkozdsdban rogzitett
adatokat olyan intézményekbdl szarmazé adatok-
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kal vetették 6ssze, ahol a gyerekek hagyomanyos
6vodai kérnyezetben toltotték mindennapjaikat.
Egy év elteltével kiderllt, hogy az erdésitett 6vo-
daban jatszé gyerekek bdrén kevesebb beteg-
séget okozd baktérium - példaul Streptococcus
- volt, és az immunrendszerUk is ellendllébba
valt. A bélrendszerikben csokkent a Clostridium
baktérium mennyisége, amely tébb gyulladasos
és fertézéses betegséghez kothets. A gyerekek
vérében nétt azoknak a T-szabdlyozd sejteknek
a szédma, amelyek megvédik a szervezetet az au-
toimmun betegségektdl. Az immunbetegségek
visszaszoritasa kiemelt jelent8ségu, hiszen ezek
kezelése rendkivil koltséges. “Mar a betegségek
el6fordulasédnak kisebb mértékl csokkentése is
szamottevéen javitja a lakossag egészségi allapo-
tat, és egyben kedvez8en hat a gazdasagra is” -
mondta Marja Roslund, a Finn Természeti Eréfor-
rasok Intézetének (Luke) kutatdja. Azt egyébként
mar korabbi vizsgélatok is aldtdmasztottak, hogy
akar két hét alatt is javulhat a gyerekek immun-
mikodése, ha olyan homokozdéban jatszanak,
amelyet kerti folddel dusitottak.

A természetben toltétt id6 nemcsak a fizikai
egészséglnkre van j6 hatéassal, hanem lelki vila-
gunkra és mentélis jollétinkre is. Ez nemcsak a
gyerekekre, de a felnSttekre is igaz. Tapasztalatok
szerint a zoldkozosségi terapidk résztvevdinek
atlagos boldogsagszintje, életigenlése és szo-
rongasi értékei is szamottevSen javultak a termé-
szetkozeli, kozosségi tevékenységek hatésara.
Az, hogy az emberek eltdvolodtak a természettdl,
térsadalmi és mentélis egészségi valsagot is je-
lez, nem csupan okoldgiai krizist. A felnéttek ter-
mészethez vald kotédése dontéen befolyasolja a
gyerekek jovébeli kapcsolatat a kornyezethez. Ha
a szul6k nem adjak at ezt az élményt, akkor gene-
raciorél generacidra né a szakadék. Eppen ezért
kilondsen fontos a kisgyermekkorban jellemzé
természet iranti kivancsisag taplaladsa - megfele-
|& intézményi programok, erdei iskolak és csaladi
programok révén. Az, hogy az emberek ma mar
kevésbé nyitottak a természetre, meghatarozd
tényezd a kornyezeti valsag kialakuldasaban Miles
Richardson, a Derby Egyetem professzora szerint.
Raadasul nemcsak a Fold 6koszisztémai szenved-
nek az eltdvolodas miatt, hanem mi magunk is,
hiszen a természet kdzelsége bizonyitottan javit-
ja a mentélis egészséget, csokkenti a stresszt és
erGsiti a kozdsségi Osszetartozast. Nemcsak Ujra
kell kapcsolédnunk a természethez, hanem azt is
meg kell akadélyozni, hogy a kdvetkezd genera-
cidk végleg elszakadjanak téle.
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SOSEM KESO ELKEZDENI - JEFF GOLDBLUM

Vératlan fordulatot hozott Jeff Goldblum sza-
mara a Wicked forgatdsa. A szinész a film allat-
kinzassal kapcsolatos témai és a rendezével foly-
tatott beszélgetések hatadsara teljesen elhagyta
a hust. Nem & az elsé hollywoodi hiresség, aki a
munkéja sordn tapasztaltak miatt mond le az allati
eredetl ételekrdl.

A filmrajongodk tobbségének a Jurassic Park
ugrik egybdl be Jeff Goldblum lattan, az 1993-as
alkotés sokak szdmara volt meghatarozé élmény.
Az amerikai szinész szdméra azonban most egy
masik szerepe volt igazadn atuté élmény: még a
hétkéznapi dontéseit is befolydsolja. A Wicked
cim film hozoményénak tulajdonitja ugyanis azt
az elhatarozasat, hogy attért a peszkaterianus ét-
rendre. Goldblum a This Morning cim{ mdsorban
arulta el, hogy egyrészt a film éllatkinzéssal kap-
csolatos jelenetei, masrészt a Wicked rendezdje,
Jon Chu érte el néla ezt az attorést. “Jon Chuval
dolgozni lenyligo6z8, megvéltoztatott. A film for-
gatésa utén beszélgettiink az allatkinzasrdl, mire
én felhagytam a husfogyasztassal” - idézi a het-
venharom éves szinészt a The Guardian. Hozza-
tette, ,a vildgot ugy kell mikodtetniink, hogy az
minden embernek és minden élélénynek j6 le-
gyen”. Ezt a véleményt a Wicked stabjabdl mas
hirességek is osztjak: Ariana Grande és Cynthia
Erivo is tdbb mint tiz éve vegan.

Goldblum a filmekben Ozt, a nagy varéazslét
alakitja. Az elsé rész tavaly jelent meg, és tiz Os-
car-jelolést kapott, a masodik pedig november
végétdl lathaté a mozikban. ,Nem gyakori, hogy
az ember ilyen hosszu idén at dolgozhat egy pro-
jekten és ekdzben egyre termékenyebb, izgal-
masabb, érdekesebb és relevansabb szerepeket
kapjon ebben az életszakaszban” - mondta a szi-
nész az élményrdl.



Nem Goldblum az els§ szinész, aki egy film
felvétele kbzben dontott a his elhagyasa mellett.
James Cromwell, aki ma mar ismert vegan akti-
vista, a Babe cim( film forgatasan adta fel az allati
eredetl termékeket - egészen pontosan a ma-
sodik forgatédsi napon. ,Ebédsziinetet tartottam
a tobbiek el6tt” - mesélte. ,Az asztalon feldara-
bolva, sltve fekidtek olyan éllatok, akikkel aznap
délelétt dolgoztam. Akkor dontdttem el, hogy
vegan leszek.”

Szdmos szinész Woody Harrelsont emliti, mint
aki a vegan utra terelte Sket - koztik Sadie Sink
(Az Uvegpalota), Thandiwe Newton (Solo: Egy
Star Wars-torténet) és Liam Hemsworth (Az éhe-
z6k viadala). De a vegéan vagy vegetarianus hires-
ségek kozé sorolhaté még tobbek kozott Natalie
Portman, Jessica Chastain, Robert Downey Jr.,
Tobey Maguire és Zendaya is. Szeretik is kihasz-
nalni a hirneviiket, hogy felszdlaljanak az allatok
védelmében. Joaquin Phoenix példaul 2020-ban

a legjobb szinésznek jaré Oscar-dij atvételekor a
tejipar ellen kampéanyolt beszédében.

Ennyi informaciéval tudtam most szolgalni
Onoknek. Nagyon remélem, hogy szintén any-
nyira varjak mar a tavaszt, mint amennyire én
szamolom a napokat. Ez a tél - féleg hé szem-
pontjabdl - elég hosszu és hideg volt. Meglepd-
en sokaig lattuk a fehér, jeges csapadékot, az
elmult évekhez képest legalabbis. Ez meglepé
volt, de ahogy az idGsek szoktak mondani: “De
hiszen tél van...". Ez minden él6lényt megvisel,
itt van hat az ideje annak, hogy arccal a tavasz
felé fordulva, felkésziiljiink az egyre hosszabb és
melegebb nappalokra és a szarazabb, melegebb
id6re. A Magazint is lapozzak batran, sok jé cik-
kel és értékes informacioéval késziiliink 2026-ban
is. K6sz6ném megtisztel6 figyelmiket.

Gyere tavasz, mar vartalak!

FOTOK: Dining Secrets Of Andalucia, Getty Images, Prove

15 km? erdé tiinik el percenként
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A Ford akar 25 szazalékkal is csokkenti
a korabbi modellek alkatrészarait

A Ford bejelentette, hogy akar 25 szazalékkal is csokkentheti szamos, az idGsebb jarmiiveihez valé részegység fogyasztoi
arat, beleértve azokat az elemeket is, amelyek a leggyakrabban sériilnek meg a kdzuti balesetek vagy a koccanasok soran.

A Ford Ugyfélszolgalati Osztalyanak (FCSD) uj, 2026
januarjatol életbe 1épdé és a Ford eredeti gyari alkatré-
szeire (OEM) vonatkozé arcsokkentése kézzelfoghatd
elényt jelent tobb millié olyan Ford-tulajdonos szamara,
akiknek jarmdve 2019 elé6tt készult.

Az autdsok, szakszervizek és a figgetlen mihelyek
igy tovabbra is kivalé mindségl és teljesitményd, de
kedvezébb aru alkatrészekkel javithatjak az idésebb jar-
miveket.

A csokkentett aru részegységek és alkatrészek lista-
jan tobb mint 6000 kilonféle tétel szerepel, koztik ajtok,
ajtévéds burkolatok, [6kharitdok és hiitéracsok, valamint
fényszoérdk és egyéb vildgitotest-elemek, méghozza 35
Ford-modellhez. Ezek f6leg a népszerl személyautdk és
pick-upok (tobbek kozt a Fiesta, a Focus, a Mondeo, a
C-MAX, a Kuga és a Ranger) korabbi modellgeneracioi.

"Arra téreksziink, hogy az lizletdgunkban elért kélt-
ségcsokkentéseket megosszuk hiiséges vasarléink milli-
dival, akik szeretik és megbecsiilik idésebb Fordjaikat."
- nyilatkozta Dr. Wolfgang Voss, az FCSD Europe alel-
noke. "Legyen sz6 akar a csalad kompakt autéjardl, ami
nap mint nap megbizhatéan hordja az iskolaba a gye-
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rekeket, akar egy dédelgetett kedvencrdl,
amivel csak kiilonleges alkalmakkor allnak
ki a garazsbdl, az uj alkatrészarak minden
Ford-tulajdonosnak segitenek majd, hogy
jarmdiveik még éveken at csucsformaban
legyenek.”

A Ford szamara kiemelten fontos, hogy
az eurdpai vasarlok az idésebb autdikhoz
is barmikor beszerezhessék a sziikséges
alkatrészeket.

Hogy ez milyen sok embert érint, arra
j6 példa, hogy a vallalat sajat adatai szerint
a 2008 és 2017 kozott gyartott Fiestakbdl
jelenleg kordlbeldl 1,2 millié darab fut Eu-
ropa Utjain.

Nem kevés elényt jelent, ha a vasarldok
és az autdszervizek kedvezébb aron jut-
hatnak OEM alkatrészekhez:

A Ford OEM részegységei Eurépa-szer-
te megvasarolhaték a Ford hivatalos alkat-
rész-kereskedéseitdl és a marka szerviz-
kézpontjaiban. /PR/
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NOI VALLALKOZOK NAPJA

Azért vallalkozol, hogy folyton
tulterhelt legy?

Sikeres vallalkozas, elfogyd energia — de van beldle kiut

A viéllalkozasinditasrél sz616 térténetek altalaban lelkesedéssel kezd6dnek: uj 6tletek, szabadsagérzet,
sajat déntések, egy olyan jévékép, amelyben a munka végre nem csupan kételezettség, hanem 6nmeg-
valésitas is. Sok né szamara a vallalkozas éppen ezt jelenti: lehetéséget arra, hogy a szakmai életét a

sajat értékei és ritmusa szerint alakitsa.

Vallalkozok Nap_]

H .s

Az elején sokat kell dolgozni - de tényleg csak az elején?

Es az elsé id&szak gyakran valéban errdl szél.
A fejlédés latvanyos, az eredmények motivaldak,
és minden Uj Ugyfél vagy sikerélmény megerdsi-
ti, hogy j6 dontés volt belevagni. A névekedéssel
azonban egydltt jar valami mas is, amirdl ritkab-
ban esik szé.

Elfogadjuk, és normalis is, hogy egy vallalko-
zas beinditasa sok munkat igényel. De ugy te-
kintiink erre, mint egy dtmeneti allapotra: majd,
ha minden stabil lesz, akkor lazithatunk. Csak az-
tdn sokan csuszunk bele abba, hogy ez a pillanat
nem akar eljonni.

Mindig van egy ujabb belsé “majd, ha...”
Ujabb és Gjabb kitlizott célok, mérfoldkovek, ami-
ket, ha elériink visszabb lehet venni a tempdt. Az-
téan valamiért mégsem sikerull, mert a véllalkozés
mar folyamatos jelenlétet igényel.

Megjelennek a dontési helyzetek, a felel&s-
ség, az allandd készenlét érzése.

A hatarok lassan elmosédnak munka és ma-
ganélet k6zott, és a nap végén sokszor nehéz pon-
tosan megmondani, mikor ért véget a munkaidé.

Amikor mér fizikailag képtelenek vagyunk lassitani

Kivilrél mindez a siker természetes velejaroja-
nak tlinik, és hajlamosak is vagyunk beletérédni,
de ezt a folyamatos stresszt nem lehet 6rokké fi-
gyelmen kivil hagyni.

Egyre tobb véllalkozé tapasztalja meg azt az
allapotot, amikor a lelassulas mar nem magatél
értet6dS. Amikor egy szabad délutdn sem jelent
valdédi pihenést, mert a gondolatok tovéabbra is
feladatok, tgyfelek vagy kévetkezé 1épések kordl
forognak.

A vallalkozéi tulterheltség ritkan latvanyos.
Nem feltétlentl drédmai kiégés formajaban jelenik
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A TUDATOS EMBER MAGAZINJAMEDIATAMOGATASAVAL
meg, hanem inkdbb tartés faradtsagként, dontési
bizonytalansagként vagy az allandé mentélis zaj
érzéseként.

A véllalkozds mukodik, az eredmények meg-
vannak, mégis egyre nehezebb megélni azt a
szabadsagot, amely eredetileg a véllalkozas egyik
legfontosabb igérete volt. A kdvetkezmény: csalo-
dottsag, frusztraltsag, és egyenes Ut a kiégéshez.

De miért alakul ki mindez?

Ennek hatterében sokszor nem az id&hiany
all, hanem a szerepek 6sszeadédasa: a vallalko-
z6 egyszerre stratégiai dontéshozd, szakember,
kommunikétor és problémamegoldd, mikdzben
a maganéleti felel6sségek sem csokkennek. A
folyamatos dontéshozatal pedig olyan mentélis
terhelést jelent, amely hosszu tdvon észrevétlendl
csokkenti az energiaszintet és a tisztanlatast.

Ezt sokan ugy prébaéljdk orvosolni, hogy na-
gyobb hatékonysagot prébélnak elérni: Uj rend-
szereket vezetnek be, tovabbi képzéseket keres-
nek, vagy még tobb feladatot véllalnak annak
reményében, hogy majd ,utédna kénnyebb lesz".

A tapasztalat azonban azt mutatja, hogy a va-
I6di fordulépont gyakran nem uj eszk6z6kbél,
hanem uj nézépontokbdl sziletik.

“Véllalkozoi népbetegség”

Amikor vallalkozék megosztjdk egymassal a
tapasztalataikat,
gyorsan  kiderdl,
hogy ezek a di-
lemmak korant-
sem egyediek. A
tdlterheltség, a
novekedéssel jard
bizonytalansag
vagy a kovetkezd
szinthez  szlksé-
ges dontések kér-
dése szinte min-
den  vallalkozdi
életit része. Az
ilyen felismerések
gyakran mar on-

T0BB MINT 27 ELOADAS EGY
HELYEN, EGY NAPON!

Nem véletlen, hogy az utdbbi években egyre
nagyobb hangsulyt kapnak azok a szakmai ko-
z0sségek és események, ahol a véllalkozasépités
nem csupan stratégidk és szamok mentén jelenik
meg, hanem emberi oldalardl is.

A NG&i Vallalkozék Napjan példaul szamos
el6adas és beszélgetés foglalkozik azzal, ho-
gyan lehet fenntarthaté médon fejlédni, hogyan
kezelhetSk a novekedéssel jard kihivasok, és mi-
ként maradhat hosszu tavon is élhetd az a vallal-
kozas, amelyet sokan szenvedéllyel inditottak el.

A siker fogalma ugyanis egyre inkabb &talakul.
Nem kizérélag a bevétel vagy a ndvekedés mérté-
ke hatdrozza meg, hanem azis, hogy a vallalkozas
milyen életmindséget tesz lehetévé annak, aki
mikodteti. Egy jol mikodd vallalkozéds ma mar
nemcsak gazdasagi eredményt jelenthet, hanem
stabilitast, mozgasteret és valodi egyensulyt is.

Talan ezért valik idérél idére fontossa a hat-
ralépés és az Ujragondolas: vajon a vallalkozas
még mindig azt az életet tdmogatja-e, amelynek
reményében megsziletett?

A NGi Vallalkozék Napja a legnagyobb, kimon-
dottan véllalkozé holgyeknek szélé konferencia
- de valdjaban sokkal tobb ennél. Egy tér, ahol a
tudas, a tdmogatas és a kapcsolédas kéz a kéz-
ben jar. Ahol a résztvevék érezhetik, hogy nincse-
nek egyedul a nehézségeikkel, és megoldasokat
is talalhatnak.

Ha Teis szeret-
nélidén ott lenni,
a CSPM2026 ku-
ponkéddal 20%
kedvezménnyel
vasarolhatod
meg a jegye-
det. A kuponkéd
marcius 17-ig ér-
vényes.

A vaéllalkozas
valéban  elhoz-
hatja azt a sza-
badsagot, amiért

magukban is fel-
szabaditéak: nem
egyéni  hibardl,
hanem egy ter-
mészetes fejlédé-
si szakaszrél van
sz0.
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HOGY TANULHASS, JNSPIRALODHASS ES :?SVEI'JK:DZ}SELS:A .
NA, SZABADOS AG
ZSOLT ORSOLYA, MATE KRISZTI b
NA, KENDE-HOFHERR Ki
L GHAOUI HESNA, JILLY KRISZTI
;ROSZLAN SZONJA, - ES MEG SZAMOS KIEMELKEDO NG PELDAKEP.

-20 % kepvezminy

belevagtunk - de
ehhez  okosan
kell  épitkezni.
Ha tanulunk egy-
mastal, mind-
ez sokkal kony-
nyebb.


https://noivallalkozoknapja.com/
https://noivallalkozoknapja.com/

Mindenki koldus, aki még nem talalta meg igazi gazdagsagat
-a L6t sugarzo boldogsdqat, €s az ezzel jdro mély, rendithetetlen békét "
Eckhart Tolle
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2 PETKOVICS ALEXANDRA

—Van meg remeny”?

Egyre tobbszor tapasztalom, hogy az lizleti életben felel6tleniil tesznek ko-
moly pozicioban Iévé emberek kijelentéseket. Ismét egy erds feliités, de tavol
alljon télem a picsogas, ujfent gondolkodni jéttem, témat feldobni, kihangosi-
tani azt, amit nap, mint nap tapasztalok. Régen egy kézfogas is elég volt vagy
egy jelentéségteljesebb pillantas és lizletek kottetek, ma mar sokszor egy ala-
irt szerz6dés sem elég. Félreértés ne essen, nem a régi korok iizleti moraljat
sirom vissza, hanem a felelésségvallalast hianyolom a kimondott szavak utan.
Ertékhianyos vilagban éliink, ahol mindent a gyorsasdg, az eredmény orien-
taltsag és a stressz élel at. Es ennek mentén elfelejtettiik mekkora jelentésége
van a szavak erejének, majd az azon tul mutato tetteknek. Ahogy latom, ez a
téma olyan mélységeket karol at, hogy talan egy komolyabb cikksorozatot is
érdemes lenne szentelni neki, de kezdetben, ezen sorok mentén probalok va-
laszt talalni a kérdéseimre.

Mit jelent felel6sen kommunikalni?

A nyelv, mint a gondolkodas és a kultira alap-
vet§ hordozdja, érzékenyen reagdl a kilsé in-
gerekre, és a média a legerételjesebb ilyen in-
gerek kozé tartozik, befolydsolva szdkincstinket,
mondatszerkesztésiinket, sét, még az érzelmeink
kifejezésének mddjat is. A média alatt értem a
kozosségi média fellleteket is, [évén, hogy a ne-
vében is szerepel a blivos sz6. Minden platform
ugy van kitaldlva, hogy a leheté legtobb id6t tolt-
siink a hasznélataval. Az egyik szdmomra kedves
filmben, a Beépitett szépség masodik részében
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hangzik el a ,pénisznyel8” kifejezés, amit az egyik
szerepl$ édesanyja hasznal el&szeretettel. IdSs a
holgy, és a megfogalmazésa nem épp a legtisz-
tdbb, mert a pénznyeldére gondol, ami egészen
konkrétan a szerencsejatékot jelenti. Ez a vicces
jelenet jutott eszembe a média kapcsén, amire
szerintem kivaldan illik az id&- és Iéleknyel§ ki-
fejezések. Minden ugy van kialakitva, hogy tul-
stimuldlja az agyunkat, amely altal felgyorsult
életlink &talakitotta befogaddképességiinket és
egymashoz valé kapcsolddasi igénytinket. Az on-
megvaldsitds kordban az okos eszkdzeink mogé



bujva létezlink. Mindig van tisztelet a kivételnek
kategdria, de ez valljuk be, kicsikre, nagyokra,
cégvezetbkre, dontéshozdkra és Iényegében
mindenkire egyarant igaz. A tomegkommunika-
cié fogalma az idék sorén folyamatosan bdévilt
és mélyult, tikrozve a tarsadalmi és technoldgi-
ai fejlédést. Napjainkra a legnagyobb hatalmak
egyike, mely olyan befolyassal bir, hogy alapjai-
ban véltoztatja meg az emberek értékrendjét. Ez
pedig komoly hatéssal van a kapcsolatokra, a fe-
lel&sségvallalasra és az &t nem gondolt szavakra,
melyek elhagyjak ajkunkat.

A tempd, az azonnali eredménykényszer és a
folyamatos nyomas, ahogyan kordbban emlitet-
tem olyan kozeget teremt, amelyben a szavak
gyakran gyorsabban sziletnek meg, mint ahogy
atgondolnéank Sket. A kérdés ezek utdn nem csu-
pan moralis: vajon mi torténik egy szervezetben,
cégben, ha a kimondott szé elvesziti a hitelét? Es
mi torténik vellink, emberekkel, ha a felel8sség
levalik a kommunikaciordl?

A kommunikéacio elsédleges célja, hogy infor-
maciot kozvetitsen, viszont ezen tul mas szolga-
latra is hivatott. Identitast, értékeket és normakat
is kézvetit — kilonosen az Uzleti életben. Ennek
hidnya nem egyszer( félreértés, hanem valddi
kulturalis és etikai probléma. Amikor egy vezeté
igéretet tesz, azzal nemcsak jovébeli cselekvést
vetit el6re, hanem bizalmi kapcsolatot is épit -
vagy rombol. Kutatasok szerint az etikus, atlathato
kommunikacid erdsiti a szervezeti stabilitast és a
hosszu tavu bizalmat. Ezzel szemben a felel8sség
elmosésa, a homalyos megfogalmazasok vagy az
utélagos visszakozas alddssék a hitelességet. A
sz6 tehat nem semleges eszkdz, identitast formal
és kultarat alakit.

Mi a helyzet az iizleti életben?

A nemzetkdzi vizsgélatok egyértelmien ra-
mutatnak, hogy a felelésségvaéllalds és az atlat-
hatésdg a szervezeti etika legfontosabb mutatdi
kozé tartoznak. Azok a véllalatok, ahol a vezet8k
kovetkezetesen véllaljdk a kimondott szavaik ko-
vetkezményeit, magasabb bizalmi szintet és erd-
sebb reputaciot élveznek. A bizalom nem ,puha
tényez8": mérhetSen hat a teljesitményre, a mun-
kavallaloéi elkotelezettségre és lehet meglepd,
de a fenntarthatésagra. Bizonyara mindannyian
éltiink maér &t olyan esetet, amikor feltétel nélkil
megbiztunk valakiben, akinek egy nap a tére a
hatunkba éllt. Nem feltételezem, hogy szandé-
kosan, béven elég egy megszegett, aprénak

tind igéret. ,Taldlkozunk ma, hogy egyeztessiink
a részletekrél? Ne haragudj, ma mégse lesz 9,
kozbe jott valami, majd maskor.” Mikozben lehet,
hogy erre a taldlkozéra véarunk hetek 6ta. Nem
tinik nagy dolognak. Mégis, rengeteg energiat
emészt az Ujraszervezés, plusz ami belement mar
a taldlkozét megelézden, illetve ne is beszéljink
arrél, ekdzben sdlyos napok, hetek olykor héna-
pok eltelnek.

Ha egy szervezet nem tartja be a kimondott
vagy hallgatélagosan megigért vaéllaldsait, az
alkalmazottak uUgynevezett ,pszicholdgiai szer-
z8désszegést” élhetnek meg. lgaz ez partneri
kapcsolddasokra vagy barati kapcsolatokra is.
llyenkor nem csupan egy konkrét igéret sérdl,
hanem a kapcsolat alapja is megrendul. A kdvet-
kezmény gyakran motivacidcsokkenés, bizalmat-
lansdg vagy akar csendes ellendllés. A felelétle-
nUl kimondott sz6 tehat nem csak morélis kérdés
- szervezeti és Uzleti kockézat is.

Kozelitsiink beliilrél

Képtelen lennék kihagyni a spirituélis nézs-
pont beemelését a képletbe és Ugy érzem fele-
|6tlenség is volna. Ugyanis a szavak ereje nem
csupan Uzleti kontextusban értelmezhetd. Az
emberi kapcsolatok mélyrétegében a kimondott
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sz6 identitast és valdsagot teremt. A kommunika-
cidelméletek és az erészakmentes kommunikacié
szemlélete szerint minden megszdlalds mogott
szikségletek, értékek és kapcsolati szandék hu-
z6dik meg. Amikor felelsséget véllalunk a sza-
vainkért, valéjdban 6nazonossagot vallalunk. Az
Onazonossag mara az egyik legbiztosabb tulélési
eszkoziinkké valt. Szeretném hinni, hogy kozel a
felébredés és amit tapasztalunk pusztan egy jél
felépitett filter vagy smink, ami egy kézmozdulat-
tal letorolhetd. Utdpisztikus? Biztosan. De talan
az 6nazonossag mellett a bizalom a masik biztos
kapaszkodd jelen korunkban.

Szellemi nézépontbdl a szé teremtd erd: ki-
mondva irdnyt szab, elkotelez, sorsot formal.
Nem véletlenil sz6l a mondas, hogy a kimondott
szénak ereje van. Mindegyiknek. Ha a beszéd
elszakad a belsé integritastdl, az ember sajat hi-
telességét kezdi ki. A kérdés tehat nem csupan
az, hogy betartjuk-e az igéreteinket, hanem az is,
hogy mennyire éliink 6sszhangban azzal, amit ki-
mondunk.

Olvasatomban, 6sszességében ez azt jelenti,
hogy a modern Uzleti kultirdban a szé erejének
visszaallitdsa tudatos dontést igényel. Egy veze-
t6 szdmara ez a kovetkez&kben nyilvanul meg, a
teljesség igénye nélkil. Elsé sorban csak olyan
igéretet tesz, melynek betartasat el6zetesen mér-
legelte és redlisan latja ennek lépéseit. Nem ke-
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vésbé fontos pont, hogy érthetéen kommunikalja
a feltételeket és a hataridéket. Emberek vagyunk,
hibazni ér, mindenki szdmara. Viszont egy vezetd
(és remélhetéleg mindenki maés is) hibazas ese-
tén nyiltan véllalja a felelGsséget és megoldasi
javaslatokat tesz. Nem utolsé sorban pedig ko-
vetkezetesen Gsszhangban és harménidban tart-
ja a szavait és a tetteit. Olyan ez, mint a keringd, a
szavak a paros holgy tagja, a tettek pedig a férfi-
erd. Egymas nélkul egy keringében aligha képe-
sek mkodni. A felelGsségteljes kommunikéacié
nem lassitja a folyamatokat - épp ellenkezdleg,
kiszamithatdsadgot és biztonsagot teremt, amely
hosszl tdvon gyorsabb és fenntarthatébb mko-
dést eredményez. Olyan egyszer(inek hangzik,
mégsem csinaljuk. Jbmagam sem vagyok fedd-
hetetlen, mégis 6nmagam legjobb verzidjara
torekszem. Emiatt is irtam az elején, hogy kdzos
gondolkodésra hivom az Olvasot.

A ,régen elég volt egy kézfogas” gondolata
nem pusztan nosztalgia. A mogotte 1évé vagy a
hitelesség iranti igény. A kutatdsok is azt igazol-
jak, hogy a felel&sségvallalds, az etikus kommu-
nikacié és az atlathatdség nem csupén erkolcsi
rétegek, hanem Uzleti értékek. Ha a kimondott
sz6 elvesziti az erejét, a bizalom omlik dssze. Ha
viszont visszaadjuk a sulyat - tudatos jelenléttel,
kovetkezetességgel és integritassal -, akkor nem-
csak Uzleti megadllapodasokat, hanem emberi
kapcsolatokat is stabilabb alapokra helyezhetink.
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Miért nem a motivacio hianyzik,
hanem a j6é rendszer?

N&i vallalkozok tipikus tavaszi Ujrakezdési csapdai

Minden tavasszal taldlkozom ugyanazzal a mondattal:
»~Most 0j lendiiletet kaptam!”

Aztan két-harom hét mulva:

+Nem értem, miért estem vissza.”

Ismerés? Nekem nagyon.

Sokaig én is azt hittem, a motivacid az, ami elérevisz. Ha elég
inspirdlt vagyok, ha elég lelkes vagyok, akkor barmit meg tudok
csinalni. Es valdban: amikor jon az Uj évszak, tobb a fény, tébb
az energia, tobb az 6tlet. Tele vagyunk tervekkel, jegyzetfizettel,
Uj stratégiaval.

Aztadn jon egy slrl hét. Egy be- \
teg gyerek. Egy vératlan kiadas. Egy
konfliktus. Egy faradt nap. Es az egész
lendilet szétesik. "

Nem a motivécid hianyzik. Hanem a -
rendszer.

Viéllalkozé ndéként hajlamosak va-
gyunk érzelmi alapon mikodni. Ha jé
napunk van, vildgot valtunk. Ha inspiral-
tak vagyunk, kampanyt inditunk, 4j szol- ‘
gaéltatast tervezlink, edzéstervet irunk,
étrendet valtunk. Ha viszont kimerultek
vagyunk, minden megall. Es ilyenkor azt
hisszuk, velink van a baj.

Pedig nem vellink van a baj. Hanem az-
zal, hogy nincs stabil struktudra alattunk.

Egy jo rendszer akkor is tart, amikor a lel-
kesedés csdkken. Akkor is mikodik, amikor
a gyerek beteg, amikor hataridék torlédnak,
amikor egyszerlien csak elfaradtunk. A rend-
szer nem érzelmi &llapothoz kotott. A rendszer
kapaszkodé.
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https://intezet.greendependent.org/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100066314481092

Atavaszi Ujrakezdési csapda éltaldban igy néz ki:

- Uj célok tul nagy lendiilettel.

- Mindent egyszerre akarunk megvaltoztatni.

- Nincs konkrét heti struktura.

- Az elsé nehézség utén jon az Onkritika: ,Ne-
kem ez sem megy.”

Es itt kezdSdik a belsé leépités. Nem azért,
mert nem vagyunk képesek rd. Hanem mert
nem épitettlink ald rendszert.

En évek alatt tanultam meg: nem motivaciét
kell hajszolni, hanem rendszert épiteni. A moti-
vacio hullamzik. Teljesen természetes modon.
Féleg néként, amikor az energiaszintlnk is cik-
likusan véltozik. Ha erre nem épitlink tudatos
struktdrat, mindig a hangulatunk fogja iranyitani
a vallalkozasunkat.

Mit jelent ez a gyakorlatban?

Fix idéblokkok.

Redlis vallalasok.

Prioritdsok szdma maximum harom.

Heti tervezés konkrét feladatokra bontva.

Olyan célok, amik illeszkednek az aktudlis élet-
szakaszomhoz, nem egy idealizélt verziomhoz.

A rendszer nem elvesz a szabadsagbdl. Epp
ellenkezdéleg: biztonsdgot ad. Amikor tudom,
mikor mivel foglalkozom, nem kell minden nap
Ujra dontéseket hoznom. Nem kell minden reg-
gel motivaciét gyartanom. Egyszeriien teszem a
dolgom.

A stabilitds nem latvanyos. Nem hangos. Nem
posztolhaté annyira, mint egy nagy Ujrakezdés.
De hosszU tdvon ez hozza az eredményt.

Ha most tavasszal Gjrakezdenél valamit, ne
azzal indulj, hogy ,matél minden mas lesz”. In-
kabb kérdezd meg:

- Mi az az egy dolog, amit rendszerbe tudok
tenni?

- Mikor fogom konkrétan csinalni?

- Mitart meg akkoris, amikor nem lesz kedvem?

A motivacié lendiiletet ad.
A rendszer iranyt.
Es az irany tartésabb, mint a lelkesedés.




Hogyan frissitsd fel az életedet, gondolkodasodat és
céljaidat tavasszal blntudat és tulterheles nélkul

Amikor megérkezik a tavasz, 6sztondsen el-
kezdiink takaritani. Ablakot pucolunk, szekrényt
szelektalunk, régi ruhdkat pakolunk dobozba. De
évek ota figyelem magamon és az Ugyfeleimen
is: a valédi megujulds nem a lakdsban kezdddik,
hanem a fejinkben.

Vallalkozé néként, anyaként, feleségként pon-
tosan tudom, milyen az, amikor a tavasz nem a
frissességet, hanem a nyomast hozza. ,Most mar
igazan bele kell hdznom.” ,Most mar tényleg ren-
det kell tennem.” ,Most mar ideje lenne végre...”
Es mar itt is a biintudat. A kdz8sségi médiaban
mindenki Uj tervekkel, Uj projektekkel, 4j célokkal
indul. Kénny azt érezni, hogy ha nem pérgok fel
azonnal, akkor lemaradok.

Pedig a tavaszi megujulds nem arrdl szél, hogy
még egy feladatot rategytink a listankra.

En ilyenkor nem nagytakaritassal kezdek, ha-
nem kérdésekkel:

- Mi az, ami mar nem szolgal?

- Milyen gondolatot cipelek magammal, ami
inkabb visszahuz, mint elére visz?

- Milyen cél az, ami valéjaban mar nem az
enyém, csak megszokasbdl tartom?

- Kinek akarok megfelelni azzal, amit most
hajszolok?

A megujulds szdamomra azt jelenti, hogy lete-
szem a megfelelési kényszert. Nem kell egyszerre
Uj Gzleti terv, Uj edzésterv, Uj étrend és (] iden-
titds. Elég egyetlen tiszta dontés. Egyetlen olyan
irdny, ami valéban bel&lem indul.

Tavasszal mindig atnézem a céljaimat. Nem
azért, mert kudarcot vallottam volna, hanem
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azért, mert valtozom. Es ha én valtozom, a célja-
imnak is valtozniuk kell. Ez nem gyengeség, ez tu-
datossag. Sokszor ragaszkodunk egy régi tervhez
csak azért, mert egyszer kimondtuk. Pedig lehet,
hogy az a cél mar egy korabbi életszakaszomhoz
tartozott.

A legnagyobb hiba, amit latok: sokan a meg-
Gjulést tllterheléssel kezdik. Uj projektek, Gj val-
laldsok, Uj hataridék. Mikozben a testlk, ideg-
rendszerik még a tél faradtsadgat hordozza. Nem
adunk idét az dtmenetre. Nem kérdezzik meg
magunktdl: van-e kapacitdsom arra, amit most be
akarok engedni az életembe?

En ilyenkor inkabb ritkitok. Torlok egy fela-
datot. Elengedek egy irreélis elvarast. Megen-
gedem magamnak, hogy ne sprint legyen az in-
dulds, hanem finom, fokozatos épitkezés. Lehet,
hogy kevesebbet vallalok, de azt stabilan. Lehet,
hogy nem latvanyos a haladas, de fenntarthato.

A tavaszi frissesség nem a tempdbdl jon, ha-
nem a tisztasagbadl.

A tisztasadg pedig abbdl, hogy &szintén rané-
zek: mi az, ami valéban az enyém, és mi az, amit
csak cipelek.

Megujulni nem azt jelenti, hogy mindent le-
cserélek. Hanem azt, hogy tudatosan kivélasztom,
mit viszek tovabb. Gondolatot, szokast, kapcsola-
tot, célt. Es amit nem, azt halaval elengedem.

Ha most Ugy érzed, le vagy maradva, nem csi-
nalsz eleget, nem haladsz elég gyorsan, allj meg
egy pillanatra. Lehet, hogy nem tébb tervre van
sziikséged, hanem kevesebb zajra. Nem tébb
vagy Ujabb célra, hanem tisztdbb fékuszra. Nem
nagyobb lenduletre, hanem mélyebb kapcsolo-
désra 6nmagaddal.

A tavaszi megujulas nem egy projekt. Nem
egy Ujabb elvaras. Hanem egy belsé rendrakas.
Es azt nem lehet siettetni.
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£ CZECZON

A gyumolcsnap nem gyogyit és
nem tart meg

(ikodik a legtdbb vallalati well-being program

A legtébb vaéllalati well-being program j6 szandékkal indul, mégsem hoz valédi egészségligyi vagy
lizleti eredményeket. Ennek oka nem abban keresendd, hogy ,nem mikédik a well-being”, hanem a
kezdeményezések gyakran kampanyszeriiek és nem a munkavallalok tényleges egészségi allapotara
és sziikségleteire reagalnak. Az Affidea Magyarorszag szakértdi szerint a valédi megoldas ott kezdédik,
ahol a well-being valéjaban eldél: a korai felismerésnél és a megel&zésnél, valamint egyedi igényekhez

igazodé program elemeknél.

Egy orszagos kutatés szerint, amelyet az Affi-
dea Magyarorszag készitett a magyar munkaval-
lalék kbzel hdromnegyede (73 szazalék) legaldbb
kozepesen stresszesnek érzi magat egy atlagos
munkanapon. A munkahelyi stressz legfébb okai
az idéhiany és a tulzott munkaterhelés (43 széza-
lék), a tisztelet és igazsdgossag hidnya (32 szaza-
lék), valamint a tul magas elvarasok (26 szazalék).
A megkérdezettek csaknem 40 szézaléka még a
hétvégéken sem tud teljesen kikapcsolni. Ez azt
jelzi, hogy a stressz nem id&szakos, hanem kro-
nikus allapot, amelynek méar egészségugyi kovet-
kezményeivannak. Ez az a pont, ahol a well-being
mar nem HR, hanem egészségligyi kérdés.

Miért buknak el a vallalati well-being
programok?
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Az Affidea Magyarorszag szakértéinek tapasz-
talatai szerint a sikertelenség mogott jellemz&en
az alabbi okok allnak:

1. Nem személyre szabottak

A programok gyakran nem veszik figyelembe
az életkort, a munkakért, a terheltséget és a meg-
lévs egészségiigyi kockézatokat. Allapotfelmérés
és szlirévizsgalatok nélkil nem lehet hatékony és
személyre szabott a vallalati egészségligyi szol-
galtatas, igy a dolgozdk nem érzik magukénak a
programokat, és alacsony marad a részvétel.

2. Nem mérhetéek

Sok vallalat nem méri fel a munkavallalék ki-
induldsi egészségi allapotat, és nem koveti nyo-
mon, hogy valtozik-e példaul az egészséglgyi



allapot, a stressz-szint, a hidnyzas vagy a munka-
teljesitmény. Igy a programok egészségugyi és
Uzleti hatdsa sem bizonyithatd.

3. Nem egészségligyi alapuak

Motivacids tréningek, gylimolcsnapok és kozér-
zetjavitd programok jelennek meg, mikdzben a
munkavallaldk krénikus stresszel, alvdszavarral,
vagy akar sziv- és érrendszeri kockazatokkal kiiz-
denek. Ez tinetkezelés, nem megel&zés. Az Affi-
dea Magyarorszag kutatdsa szerint a valaszaddk

43 szazaléka ugy véli, hogy van olyan egészség-
Ugyi probléméja, amelyet a tartds stressz valtha-
tott ki, és 61 szazalék mar fordult orvoshoz pana-
szaival.

4. Gyenge kommunikacié és fels6vezetdi el-
kételez6dés

Ha a well-being kotelez6 HR-elemnek td-
nik, nem pedig valddi segitségnek, a dolgozdk
szkeptikussa valnak. A vezetSi példamutatas hi-
anya, a munkaidén kivilre szervezett programok
és az alacsony bizalmi szint tovadbb csokkentik a
részvételt.

Amikor a stressz egészségligyi

problémava valik

LA tartés munkahelyi stressz akkor valik egyér-
telmlen egészségligyi problémava, ha allandoé-
sul, és tlineteket, illetve akdr szervi elvaltozésokat
okoz, hozzajarul azok kialakuldsahoz” - mondja
Dr. Herndd Maria, az Affidea Magyarorszag fog-
lalkozés-egészséglgyi szakorvosa, munkaegész-
séglgyi szaktanacsadd. ,llyenkor nemcsak pszi-
chés problémak, mint a szorongas, depresszid,
alvészavar vagy kiégés jelenhetnek meg, hanem
pszichoszomatikus betegségek is, példaul magas
vérnyomas, gyomorfekély, irritabilis bél szindro-
ma, ekcéma vagy mozgasszervi panaszok. A tar-
tos stressz tovabba jelentSsen néveli a sziv- és

érrendszeri betegségek kockazatét is - egy friss
nemzetkdzi metaanalizis szerint mintegy 26 sza-
zalékkal” - tette hozza.

A szakért§ szerint a munkahelyi egészségfej-
lesztés akkor hatékony, ha beépil a vallalat min-
dennapi mikodésébe, és nem kampanyszeril ak-
cidként jelenik meg. ,A primer prevencid, vagyis
a betegségek megelbzését célzé6 programok
hosszu tavu elkotelez8dést igényelnek - ez az, ami
a legnehezebb, de egyben a legfontosabb cél is.”

2026-ban a jollét stratégiai tényezd

A munkahelyi jéllét ma mar nem csupéan HR-
trend, hanem versenyelényt add stratégiai té-
nyez8. Azok a munkaltaték, amelyek tovabbra
is masodlagos kérdésként kezelik a dolgozdi
jollétet, komoly versenyhatranyba kertlhetnek a
munkaerdpiacon. Egyre nagyobb szerepet kap
a rugalmassag, a testi és a mentdlis egészség
tdmogatadsa a munkavallalok megtartdsaban és
vonzasaban.

Mi lehet a megoldas?

Az Affidea Magyarorszag szerint a well-being
akkor mikodik, ha stratégia, nem juttatas - és ha
egészséglgyi adatokra, szlirésekre és megeld-
zésre épul.

.Eqy sikeres well-being program sosem pusz-
tan HR-feladat. Ha valdban miikédni akar, az elsé
perctdl stratégiai kérdésként kell kezelni, felss-
vezetSi elkotelez6déssel és  példamutatassal”
- mondja Garamvolgyi-Veréb Emese, az Affidea
Magyarorszag operativ igazgatdja. ,A tapaszta-
lataink szerint ott a legaktivabb a munkavallaléi
részvétel, ahol tébb éve tudatosan épitik az egész-
ségkultarat, és folyamatos az ezzel kapcsolatos
kommunikacié. Orszagszerte tébb mint 30 telep-
helyen nydjtunk véllalat-egészségligyi és szlrési
szolgéltatasokat, ami évente tébb mint 100 ezer
orvos-beteg talalkozét jelent. Ez j6| mutatja, hogy
valds igény van a megelézésre éplil6 megolda-
sokra és egyre nagyobb igény van az egészsége-
dukéacids tamogatasra” - tette hozza.

Az egészséges és elégedett munkavallaldk
eredményes és sikeres véllalatot épitenek. A
megel8zésre és szlirésekre épllé well-being nem
gyors megtériilési eszkdz, hanem hosszu tavd
befektetés: az egészségnyereség jellemz&en 3-5
éves tavlatban hoz mérhetd egészségnyereséget
és fenntarthaté versenyelényt - amennyiben va-
|6di egészségstratégiaként mikodik.
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Mikor gyerekfejjel az informatika mellett koteleztem el magam, még nem tudhattam arrél, hogy milyen ez a teriilet. Az
életrél sem tudtam akkor még sok mindent, igy mondhatjuk azt, hogy kicsit naivan alltam a jov6héz. De az igazsag az,
hogy nem naiv voltam, csak éreztem, hogy a szamitégépek altal mas lehet majd a vilag. Részben igazam lett, viszont a
potencial maximalizalasatol még kelloképpen messze vagyunk. De most nem a potencialrél, hanem az iparagat athaté
érdekes, olykor zavarba ejté dolgokrdl gondolnék néhany szét ejteni.

'94-ben kaptam meg az elsé szamitdégépemet,
és innentdl nem volt megallds. Bar az én nagy
vagyam volt, hamar az egész csaldd a gépezésre
fékuszalt. Két évvel késébb mar mésoknak segi-
tettlink az elsé szamitdégépuk Osszerakasaban,
és a digitalis vilagban torténd kezdeti |épések
megtételében. A sajat masinénkat folyamatosan
fejlesztettiik, hogy meg tudjuk mutatni masok-
nak, mik a lehetéségek, merre lehet haladni, ha
szeretnének.

Mar ebben a korai idészakban meglattuk azt,
amit én sosem szerettem volna megtapasztalni:
hogy végsd soron ezt az ipardgat is csak olyan
emberek mozgatjdk, mint a tobbit. Ekkor még
dolgozott bennem a remény, az ifjukori lelkesdlt-
ség, de azért nem voltam vak, éreztem, hogy nem
kerek a sztori.
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Példaul akkor, amikor valakinek épitettiink
egy gépet. Ugyanattdl a gyartétdl megrendel-
tuk az alaplapot és a videdkartyat, osszeraktuk az
egészet, am nem indult be. Vakartuk a fejlnket,
teszteltlink, végul kiderilt, hogy hidaba azonos a
markajelzés a két eszk6z6n, nem kompatibilisek
egymassal. Ez valamikor a '90-es évek masodik
felében volt. Ekkorra mar azért lattunk ezt-azt, de
az ilyenek mindig meg tudtdk lepni az embert.
(Erdemes tudni, hogy sokszor vannak a hattérben
gyartok, akik a nyers terméket létrehozzak, és
vannak ,gyartok”, akik csak rateszik a sajat logé-
jukat. Ebben ez esetben is lehetett akar errdl sz9,
innentdl pedig egyenes Ut vezet a nem tokéletes
kompatibilitashoz.)

A Windows 95 megjelenése is okozott ran-
cokat a homlokunkon. Ennek az operacids rend-
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szernek az egyik nagy igérete az volt, hogy meg-
fogod az Uj eszkozt, beleteszed a gépedbe, és
lass csodéat, minden kinlédés nélkil mikoddké-
pes lesz. Ezt nevezték el ,plug and play”-nek. Az
igazsag az, hogy még 2 évtizeddel késébb sem
mindig volt igaz, hogy mindig, minden k&rilmé-
nyek kozott ennyire egyszerl egy
Uj Osszetev@vel arnyalni az asztali
szamitogépet.

Sosem fogom elfelejteni, hogy
mennyit szivtunk a faxmodemek
belzemelésével, a marka még év-
tizedek utdn is azonnal beugrik,
amit a pokolba kivantunk a sokadik
problémas alkalom utan: Cone-
xant. Elvileg csak be kellett volna
tenni a gépbe, a plug and play lo-
gikdnak készonhetéen a Windows-
nak azonnal mikdodtetnie kellett
volna. Nemhogy ez nem sikeriilt, a
gyarté altal CD-n adott meghajtéprogram (dri-
ver) sem mindig volt miikod6képes. A végén mar
volt vagy fél tucat Conexant telepité lemezink, és
sorra prébalgatni kellett Sket, hogy vajon melyik
lesz j6 az adott modemhez; és olykor az sem volt
mindegy, hogy milyen médon akartuk ,megetet-
ni” a Windows-zal a meghajtéprogramot.

Pont ugyanezt a kiszkodést éltik meg a
nyomtatdkkal, és a sors irénidja, hogy manap-
sag is lehet szivni vellk, kiilondsen akkor, ha egy
Apple szdmitdégépen szeretnéd mikoddésre birni
egyik-masik papirt okadd sarkanyt. Néhany éve
tortént, hogy egyik ismerds kérte a segitségemet,
mert az Uj kdzepesen nagy Xerox nyomtatdjat az
istenért nem tudta betzemelni az Apple laptop-
jan. Prébélkoztam, nem sikerilt. Felvettem a kap-
csolatot a gyartd honi képviseletével, és kiderilt,
hogy nem egyedi esetrél van szé. Mesélt egy ér-
dekességet az lUgyfélszolgalatos kolléga.

Sokszor megesik, hogy a nyomtatd gyartdja
felveszi a kapcsolatot az Apple-lel, hogy meg-
beszéljék, miként tudnak a legtokéletesebb él-
ményt nydjtani az Uj készllékkel az almas gyartd
gépein. Mindent atvesznek, am mire elkészilnek
a meghajtéprogrammal, az Apple gépeire kijon

egy Ujabb verzié az operacids rendszerbdl, és ott
vagyunk, ahol a part szakad. Ez tobbszor is els-
fordult az id&k sorén, igy aztan olykor hénapokig
nem lehetett tokéletesen vagy egyaltaldn hasz-
nalni az Apple gépeivel pl. a Xerox nyomtatdkat.
Az emlitett két gyartd a sajat teriiletén a globalis
top 10-es listdn van, széval, ha valakiknek, nekik
aztan értenilk kellene a dérgést. De nem, sajnos
a sor végén allé végfelhasznald sziv még ma is
azért, mert 6k olyanok, amilyenek.

Es ez a hanyagsag nem csak a hardverek, ha-
nem a szoftverek vilagaban is megmutatkozik.
Az emlitett Windows 95 egy U] korszakot nyitott
a PC-k felhasznéaldi szamara, mert a parancssoros
mddban mikédé DOS utén elhozta a grafikus fel-
hasznaldi fellletek elsére csodéasnak tling vilagat.
A kilcsin igazan kellemes volt a szemnek, am az
ember idegszalait jocskan tudta fesziteni, amikor
a rendszer stabilitdsaval vagy a kompatibilitassal
kapcsolatban problémai adddtak. Voltak kilono-
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sen rosszul sikertlt Windows verzidk, ezek kdzé
tartozik a Windows Me, azaz a Windows Milleni-
um Edition, vagy a lényegében a Windows 7 bé-
taverzidjanak tekintheté Windows Vista. Es hogy

ne csak az évtizedekkel ezel6tti helyzetrél beszél-
jink, a legtjabb Windows, a 11-es is képes olyan
helyzetek elé éllitani a felhasznéldkat, amikben a
pokolba kivanjak ezt az Uj, egyébként csak a Mic-
rosoft altal erltetett valtozatot. Igen, az emberek
minden hibajaval egyitt végul nagyon jol elvol-
tak a Windows 10-zel, de nem, kellett megint por-
getni egy kicsit az Uzletet, ezért jott a Microsoft és
kiadta a Windwos 11-et.

A tapasztalataimat alapul véve el is érkeztiink
az egyik legfontosabb megallapitdsomhoz. Az in-
formatika vildga tele van kapzsi pénzemberekkel,
akiknek a nap végén nem az szamit, hogy elége-
dett vevdik, felhasznaldik vannak, hanem az, hogy
a kovetkez6 negyedéves jelentésben is tudnak-e
majd mutatni egy olyan grafikont a részvényesek-
nek, amin az aktudlis negyedév paélcikdja maga-
sabbra kuszik, mint a kordbbiak.

Igen, van abban valami finom irdénia, hogy az
ipardg, amivel tényleg csodat lehetne tenni a
Foldon, méra a vilagunk egyik leghatékonyabb
pénztermel§ rendszerévé valtozott. Napi szin-
ten vannak harcaim pl. informatikai szolgaltatok
ugyfélszolgalataval, mert a pénzért arult meg-
oldasok nemhogy nem tokéletesek, hidnyossa-
gokkal, hibakkal, anomalidkkal vannak tele. Ezek
meglétét olykor kenddézik, méaskor egyenesen
tagadjak. Igy torténhet meg, hogy nem az a dol-
gunk manapség felhasznéloként, hogy a szdmos
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j6 lehet8ség kozul azt valasszuk ki, ami ott és ak-
kor a legjobban passzol az igénylinkhdz, hanem
azt, ami a legkisebb bosszisagot okozza.

Kiemeltem néhany dolgot az évtizedek
tapasztalatdbdl, és taldn ugy tlnhet, olyan
fénytorésben latszédhat a véleményem,
mintha megkeseredett vénemberként vagy-
nék vissza egy taldn soha nem is |étezett
tapasztalasba. De az igazsag az, hogy nem
személyes fasultsagroél van sz, hanem arrdl
a tényszerliségrdl, hogy a gyartdk évtizede-
ken &t a vev6k arcdba rohogtek, és ennek
ma egyre inkabb isszuk a levét.

Félreértés ne essék, csodas dolgokat ad
nekiink az informatika és a rokon iparagak,
de nem lehet elmenni amellett, hogy sok-
szor nem, vagy még csak félig sem igaz
az, amit a gyartok mondanak vagy sugal-
maznak. A 21. szdzad minden eddiginél
nagyobb figyelmet és felkészlltséget kivan
meg az emberektdl. Annyira kénnyld ma mér
latvadnyosan prezentélni a termékeket, annyira
konnyd kivanatosnak lattatni a(z online) szolgalta-
tésokat, hogy aki nem figyel, konnyen rossz don-
téseket hozhat. Ha a személyes helyzetlinkrél van
sz0, akkor is tudnak ezek fajdalmasak lenni, ami-
kor viszont céges vagy allami kdzegben Gtik fel a
fejuket a furcsasdgok, nagyon komoly gondokkal
szembesilhetlink. (Kordbban példaul kiderdilt,
hogy évtizedek dta lappangd tervezési hiba miatt
biztonsagi hiba van a processzorokban. Megol-
das csak szoftveresen adhatd, ami akar 40-50%-
os teljesitménycsdkkenést is eredményezhet...)

Ma is hiszem, hogy van értelme a szamitdégé-
pekkel, az internettel mélyebben foglalkozni.
Ezérttérek vissza a koradbbi, 25 évvel ezelStti [étal-
lapotomhoz. Kutatom a lehet&ségeket, mit mire
és hogyan lehet hasznalni, aztdn megmutatom az
atlagembereknek, hogy &k is meg tudjak csinal-
ni, ami a rendelkezésre all6 eszkdzokkel nekem
(mar) megy.

Sokszor keserédes a tapasztalds az informatika
vildgdban, de ettél még meg lehet taladlni benne
a szépséget. Szakemberként mér nem tudok ré-
sze lenni ennek a vildgnak, ahhoz tul sokat csa-
|6dtam. LelkesUlt felhasznaldként viszont djra jol
tudom érezni magam. A rossz tapasztalatok bar
ott és akkor kellemetlenek, késébb valamiigazan
jéhoz vezethetnek...


https://tudasomgyarapitom.hu/

Az élet titka: "a halal eldtt meghalni”, €s rajonni, hogy nem létezik halal."

Eckhart Tolle

L.
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Hotel K6poros****
a Népmiivészeti Mizeumban

2026. februar 14-én, Valentin-napon kuldnle-
ges hangulatot tart elénk az Imagine Wedding
Show Budapesten. A rangos kiéllitdson idén is
szamos prémium szolgéltatd mutatkozott be,
koztik a Tokaj-hegyaljai borvidék gyongyszeme,
a Hotel Képoros**** Hercegkut, amely exkluziv
eskivéi helyszinként debitalt a févérosi kdzon-
ség elétt.

Tokaji romantika a févaros szivében

A Hotel Képoros**** standja mar elsd pillan-
tédsra magaval ragadta a latogatdkat. A letisztult
elegancia és a természetkozeli hangulat tokéle-
tesen tlkrozte a hercegkuti szélloda karakterét:
dilékkel dlelt panorédma, torténelmi pincesorok,
és az UNESCO vilagorokségi kérnyezet paratlan
atmoszférdja.

A bemutatkozas kézéppontjaban a ,borvidéki
eskivg” koncepcié allt, amely egyre népszeriibb
a meghitt, mégis exkluziv inneplésre vagyo pa-
rok korében. A szdmos hangulatos fotd és a mi-
néségi tokaji borok sok érdeklédét csalogattak a
standunkhoz.

Eskiivo, ahol a taj is diszlet

A Hotel Képoros**** Hercegkut kilonleges-
sége a természet és az elegancia harmonikus ta-
lalkozasa. A szabadtéri szertartdsokhoz a csodas
panorama biztosit 1élegzeteldllité hatteret, mig az

exkluziv rendezvénytér modern, mégis meleg at-
moszféraja tokéletes helyszint kindl a vacsorahoz
és a hajnalig tartd Gnnepléshez.

Az eseményen hangsulyt kapott, hogy célunk
nem csupan egy helyszin biztositdsa, hanem egy
tobbnapos,
élményala-
pu eskivé
megterem-
tése.

Az Ima-
gine Wed-
ding Show
eseményén
kézel 100
kidllitd  ko-
zil a Hotel
Képoros a
nagyvarosi
helyszinekkel szemben a természetkozeli, exkluziv
,destination wedding” élményt kindlta Magyaror-
szagon belll. A tokaji borvidék nemcsak a gasztro-
némia és a borkultura fellegvéra, hanem az egyik
legizgalmasabb hazai eskiivéi desztincid is.
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A Valentin-napi rendezvényen szamos jegyes-
par érdeklédott a hercegkuti lehet8ségek irant,
kiulénodsen azok, akik 2026-2027-re tervezik es-
kavgjiket, és egy kulonleges, mégis elérhetd
luxusélményt keresnek, ajanlatkérés:

info@hotelkoporos.hu

(x)



https://hotelkoporos.hu/?utm_source=cspm.hu&utm_medium=online_article&utm_campaign=CSPM&utm_content=2025-oktober-november&utm_id=CSPM
mailto:info%40hotelkoporos.hu?subject=info%40hotelkoporos.hu
http://https://hotelkoporos.hu/hu?utm_source=csp&utm_medium=campaign&utm_campaign=csp&utm_content=2026_marcius
https://hotelkoporos.hu/hu?utm_source=csp&utm_medium=campaign&utm_campaign=csp&utm_content=2026_marcius
https://hotelkoporos.hu/hu?utm_source=csp&utm_medium=campaign&utm_campaign=csp&utm_content=2026_marcius
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A kutyatartas uj gondoskodasi
format alakit ki

ol 7

Sok né él meg a kutyatartasban olyan
érzelmi kotédést és Gj gondoskodasi
szerepet, amely hasonlit a sziil6séghez,
de egyben el is kiiloniil téle. A kutyahoz
kapcsolodé teenddék tobbet jelente-
nek szamukra, mint az énidé, de keve-
sebbet, mint a gyereknevelés. A kutya
igényli a napi rutint, felelésséggel jar,
de cserébe érzelmi tamaszt is ad, és
hagy pihenni is - allapitja meg egy ma-
gyar tanulmany, amely a Corvinus Egye-
tem kutatéinak bevonasaval késziilt.

Reggeli séta, esti altatasi ritudlé, szilSgEnapi
torta és kardcsonyi ajandék. Sok magyar etar-
tasban ezek a jelenetek nem kisgyerekeez,
hanem kutydkhoz kétédnek. A kutyatartds egy-
re tobb magyar haztartdsban nem pusztan sza-
badid&s vagy érzelmi kérdés, hanem a minden-
napi életet strukturalé tényezd. Egy friss kutatas
ezért annak jart utdna, hogy a kutyagondozas ho-
gyan illeszkedik a napi rutinba, és miként viszo-
nyul mindez a gyermekvallalds tapasztalatdhoz
vagy hidnyahoz és a szil8i szerephez.

Az ELTE, a Budapesti Corvinus Egyetem a
KSH KKI és a londoni London School of Hygiene
and Tropical Medicine kutatdinak vizsgélata 28
néi kutyatartoval készilt mélyinterjakra épdilt, az
eredményeket Osszefoglald tanulmanyt az Ani-



mals ciml nemzetkozi folydiratban publikaltak.
Mindegyik vizsgalt résztvevd legaldbb egy éve
élt egyutt kutyaval. A csoport nagyjabdl felének
legaldbb egy, 14 éven aluli gyermeke volt, a tob-
bieknek nem volt gyerekik.

A két csoport sok mindenben hasonlé-
an beszélt a kutyajardl: térsnak, érzelmi ta-
masznak, dromforrasnak, sokszor pedig csa-
ladtagnak nevezte, valamint a napi rutinjaik
alakitojaként szamoltak be réluk. Kilénosen
a gyermektelen nék beszéltek arrél, hogy
a kutya kozponti szerepet, folytonossagot,
napi rutint és érzelmi biztonsdgot ad az éle-
tikben.

A kutydk mindkét csoportban sziléi ér-
zelmeket és viselkedésmddokat valtottak ki,
de a fajok és a szerepek kozotti kilonbségek
tovébbra is fontosak maradtak. A legtébb
gazdi pontosan érzi a hatart kutya és gyerek
kozott, és akinek gyereke van, az egyértelmden
fontosabbnak tartja a gyermekei szikségleteit a
kutyajukhoz képest.

A gyereknevelés felel6ssége mindent

megel6z
‘ i

Az anyak hangsulyoztdk, a kisgyer-
mekneveléssel nagyobb, egész éle-
ten at tartd felel6sség jar, mig a
kutyak élete rovidebb és onallébb,
és gyakrabban beszéltek a gyerme-
kek és a kutyak igényeinek
& < egyensulyarél. A gyer-
mektelen nék gyakran
ugy irjak le a kutyat, mint
Laki” szimbolikus préba-
ként szolgal a lehetséges
anyasagra, vagy a kény-
szer( gyermektelen-
ség kezelésének egyik
modjaként, de tiszta-
4 ban vannak vele, hogy
. nem helyettesitik ez-
. zela gyermekvalla-
|&st.

.Ez nem vagy-
vagy kérdés. Az
eredmények arra

utalnak, hogy a

Bee. kutydk és a gyer-
2 .
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ugyanazon érzelmi alapokon nyugszik, amelyek a
kotédésben, a felel6sségben és a tarsadalmi je-
lentéségben gydkereznek” - hangsulyozza Szal-
ma lvett, a tanulmany egyik szerzdje, a Corvinus
egyetemi docens szociolégusa. ,A kutydk és a
gyerekek mas szerepet toltenek be, de mindket-

k|

t6 fontos lehet ugyanannak az embernek az éle-
tében is. Es bar egy kutya nem lesz felnétt, nem
koltozik el, és nem viszi tovdbb a csaldd nevét, so-
kak szamara mégis otthont, kotédést és értelmet
ad a mindennapoknak.”

A kutya viszontgondoskodik és tarsas
kapcsolatokat ad

A kutydk ugyanakkor nemcsak gondoskodast
igényelnek, hanem érzelmi tdmaszt is nyujtanak
pl. gydsz, betegség, magény idején. Ez a kdlcso-
n6s gondoskodas tovabb magyaréazza a kutyatar-
tas fontos szerepét a gazdak érzelmi életében.

A kutyatartds gyakran G ismeretségeket hoz:
parkban, kutyaiskoldban, online csoportokban. A
kisgyerekes lét ezzel szemben sokaknal inkdbb
besz(kiti a tarsas életet, kevesebb szabadidét je-
lent, és a spontaneitas rovasara megy.

A kutyatartas felel6sséggel jar és napi rutint
igényel, de joval kisebb elkotelezEdéssel jar, mint
egy kisgyermekrél valé gondoskodas, és kdzben
tébb autondmiat, szabadsagot is hagy a gazdak
szamara.

Nem pétlék, hanem uj szerepkor

.Mindez nem azt jelenti, hogy a kutydk ,helyet-
tesitik” a gyerekeket. Inkdbb arrél van szé, hogy
a gondoskodas fogalma tagul, gazdagodik, és Uj
forméi jelennek meg a véltozé tédrsadalomban. A



kutyatartds olyan kapcsolatot kinal, amely mély vagy megosztjak figyelmuket a kutyak és a gyere-
érzelmi bevonédast ad, mikézben nagyobb sza- kek kozott.
badsagot hagy, mint a sziléség” - mondja Szal-
ma lvett. Atanulmany szerz&i Udvarhelyi-Téth Kata Maria (ELTE TTK
Etoldgia Tanszék), Szalma Ivett (Corvinus, ELTE TK), Pélyi Lé-
A kutatds arra is ra-
mutat, hogy a kutyak-
hoz fiz6d& erds gon-
doskodasi kapcsolat
tarsadalmi  reakcidkat
is kivalthat. A résztve-
v6k beszamoldi szerint
egyesek értetlendl vagy
kritikusan fogadjak, ha
valaki sok figyelmet,
idét és érzelmi ener-
giat fordit a kutydjara
- kUléndsen akkor, ha
ezt a kornyezet inkdbb
a gyermekneveléshez
kapcsolodd  szerepnek
tekintené. A gyermekte-
len nék kozil tobben ar-
rél szamoltak be, hogy
megjegyzéseket kaptak
amiatt, hogy kutydjuk kézponti szerepet tolt be rant (ELTE TK), Udvari Orsolya (Corvinus, ELTE TK, KSH KKI),
az életikben, mig az anyédk inkdbb azzal szembe- Kispeter Erika (London School of Hygiene and Tropical Me-
stltek, hogy ,tulzottan elkényeztetik” az allatokat, dicine), valamint Kubinyi Eniké (ELTE TTK Etolégia Tanszék).

A ELTUNNEK AZ ERDOK, ,
HOZZAD KOLTOZHET?,

Vedd meg inkabb eredeti élohelyét
adod 1%-anak felajanlasaval!

B




g BOGDAN LILI

~Nem tarlom magam ufénak att6l még,
hogy nem vagyok az idedlis tdrsadalmi metszetben”

- egy generacid problémajanak dala a kiviilallasrél, szorongasrél és dnazonossagrol

Szakmari Anna és baratnéje, Dobos Mercédesz altalanos iskolaban ismerkedtek meg. Baratsaguk
tobb mint 13 éve téretlen és hamar kideriilt, hogy k6z6s kapocs kéztiik még a zene is. Mindketten
évekig kérusban énekeltek, majd 2019-ben megalapitottak a PAMI duét. A lanyok eleinte hobbibdl
feldolgozasokat készitettek, amiket 2022-t6l kezdtek megosztani szélesebb k6z6nséggel is, az utébbi
idében pedig sajat dalokon dolgoznak. Decemberben j6tt ki elsé nagylemeziik, aminek cimadé dala-

rél az ,UFO VAGYOK"- r6l Anna mesélt bévebben.

Egy dalszoveg, amely egy s6tét szobabdl indul. Egy
mondat, ami el6sz6r a matekfiizet szélére keril. Egy éne-
kes, aki tébb évig cipeli magaban a tarsadalmi elvarasok
terhét. Es egy dal, ami megszélaltatja a mai fiatalok egyik
legnagyobb problémajat.

Vannak szévegek, amelyek nem csupan gondolatokat
kéz6lnek - hanem érzéseket idéznek el6. A szdm nem
hésként, hanem sebzetten, mégis 6szintén beszél a kiviil-
allésag élményérél, mikézben megkérddjelezi a normali-
tas fogalmat is.

A dal szerzéjével beszélgettiink, hogyan lett a gyerekkori
uféparabol tarsadalmi 6nvallomas, miért zarjak ki az embe-
rek a ,masmilyeneket”, és a generaciés szorongasokrol.

A dalotok elsé sorai szinte szuggesztiv filmsnittként
hatnak: az éjszaka, az ablak, az ismeretlen figyels, majd a
tehetetlenség, az izzadé tenyér...

Ez a jelenet egyszerre valésagos, de
szimbolikus is. Mar régtén a dal elsé
soraiban konkrét félelmet keltetek a
hallgatéban, és ehhez még hozzajarul
az elég misztikus hangzasvilagu zene
is. Hol kezdé6détt ez benned, mikor lett
ezekbél a félelmekbél dalsz6veg?

Huh, hat ez egy elég hosszu torténet
(nevet). lgazabdl taldn oda vezethets a
legjobban vissza, hogy gyerekként na-
gyon féltem az ufoktédl. Ha egy reptld
vildgitott, és az ablakbdl [attam a sotét-
ben, meg voltam réla gyézédve, hogy
valahonnan figyelnek engem. Ezekbdl
a képekbdl indult a dalszoveg elsé ré-
sze, nagyon vizualisan él bennem még



mindig ez az egész, és tudtam, hogy ezekkel a képekkel
mas is biztosan fog tudni azonosulni. Nyilvan célunk volt
példaul a klipnél, hogy kicsit félelmet keltstnk, és ezt érzé-
keltessiik, de semmiképp nem akartuk tultolni.

Ezek a gondolatok szdmomra nemcsak gyerekkori félel-
mek, hanem a hétkéznapokban is hasonldak az érzéseim:
amikor az ember érzi, hogy barmennyire prébalja kontrol-
lalni a sajat életét, valami mindig megfigyeli, értékeli, mi-
nésiti &t.

Igen nagyon gyakoriak napjainkban ezek a fajta kriti-
kak. A dalsz6vegben szerepel is egy kiilonésen talalo ki-
fejezés: ,nem vagyok az ideélis tarsadalmi metszetben.”
Mintha kimaradnal a reprezentativ mintabél. Kire gondol-
tal, amikor ezt irtad? A tarsadalomra, iskolai k6zegre, vagy

valami altalanosabb nyomasra?

Egy matek doga elétti napon, amikor épp az ADHD-mal
kiszkddtem, és semennyire nem ment a koncentracio (ne-
vet). Komolyan “halmazok” volt a téma, és azon gondol-
kodtam, hogy miért vannak olyan szdmok, amik egyszer-
re tobb halmazba is tartoznak - vagy éppen sehova. Ez az
egész valahogy annyira hasonlit arra, amit az életben is
érziink sokszor. Hogy nem tudod, hova tartozol, csak azt,
hogy nem ott vagy, ahol ,kéne”. Akkor irtam le a refrén,
elsé sordt: ,Nem tartom magam ufénak attél még, hogy
nem vagyok az ideélis tarsadalmi metszetben.”

Azt mondod magadnak: ,Nem vagyok ufd, normélis va-
gyok, csak mas.” De kézben ott van benned az a sok vissza-
jelzés, az a rengeteg aprd, néha nem is szandékos reakcio
a kdrnyezetbdl, ami ezt céfolja. igy valik a mondat egyszer-
re allitdssa és kérdéssé. Ismételgetni kell, hogy ne felejtsd
el, és hogy legalabb te higgy benne. Nem ironikus, hanem
nagyon is komoly.

Ez a ,tédrsadalmi metszet” inkdbb egy érzés, mint egy
konkrét hely vagy kézeg. Olyan, mint egy lathatatlan sab-
lon, amibe mindenkinek illeszkednie kell, mert ha nem
teszi, el6bb utébb megbélyegzik, és kirekesztik a kozos-
ségbdl. En egész életemben valahogy a metszeten kivill
voltam, de nem mondaném, hogy direkt. Nem azért, mert

ldzadni akartam. Egyszerlien az intro-
vertalt természetem miatt, nem Ugy
reagaltam dolgokra, ahogy elvarnak,
ezért nagyon sokszor érzem a kiszo-
ritottsdgot. Mikdzben én egyébként
szeretek egyedul lenni, de ha ez mar
atmegy olyanba, hogy: ,direkt egyeddl
hagyunk, csak, hogy érezd a kivilallé-
sdgod”, akkor az mar hosszu tédvon elég
rossz hatédssal van a mentélis egészsé-
gedre. Id8vel rajottem, hogy nem biz-
tos, hogy mindenaron meg kell valtoz-
nom masok miatt. Viszont ez egy nehéz
folyamat volt, és ezek a negativ dolgok
erésen benne maradnak az emberben.

A refrénben megjelenik egy kéz-
ponti kérdés is - ,Es akkor mi van?” -
elsére lehetne diihés kialtas, de inkabb
tinik halk, faradt kérdésnek. Egy utolsé
mondat, ami mar nem is valaszokat var.
Mit jelent ez neked?

Pontosan ezt: ez mar nem duh, ha-
nem inkdbb faradtsdg. Egy olyan kér-
dés, amit mér szézszor feltettél magad-
nak. Amire nem jon vélasz, vagy csak
Ujabb birdlatok. Ez a refrén talan nem is
a kulvilagnak szél, hanem sajat magam-
nak. Egy ponton mar nem prébélod bi-
zonygatni az igazadat - csak annyit kér-
dezel: ,Es akkor most tényleg mi van?”.
Gondoljon mindenki azt, amit akar.
Mindegy. Csak az a lényeg, hogy te mit
gondolsz. Sokszor nem tudjuk, hogyan
kellene ,jol” lenni ebben az életben, és
csak jol érezni magunkat azokként, akik
vagyunk, mert mindig masoknak aka-
runk megfelelni, mikdzben ez tejesen
az dnbecsllésik rovasara megy. Szerin-
tem ez egy nagyon komoly probléma.

Talan meglepé lehet sokaknak az
a sor a dalban, amelyben konkrétan
megneveztek egy mai magyar zene-
kart: ,aki nem hallgat Carson Coma-
ra...” - ilyen direkt utalassal. Miért pont
6k? Egyfajta k6z6s nyelv ez, amit csak
egy bizonyos generacié ért?

A Carson Coma nekem nem csak
egy zenekar - hanem egy életérzés.
Azt jelképezik, hogy lehet bator mo-
don dnazonosnak lenni, mikézben nem


https://youtu.be/R6ARkkppydY?si=MpjJswgG_he9P3bY

veszited el a kapcsolatot a kdzénségeddel. Ok nyitottak,
szabadok, és nem ijednek meg attdl, ha valami nem illik
a megszokott témakba, mernek beszélni ezekrdl nyiltan,
és nem érdekli ket az, hogy nem biztos ez mindenkinek
meg fog igy felelni. Ebben példaképek is, és én is nagyon
felnézek rajuk, Micivel kedvenc zenekarunk. Ez a sor nem
sz6 szerint azt jelenti, hogy csak az érti meg az elfogadas
kérdését, aki Sket hallgatja, hanem inkdbb azt, hogy ha va-
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laki alapbdl bezar, elutasit, kirekeszt, azzal nagyon sz(ikla-
tokordvé valik, és nagyon sok sztereotipiat general olyan
emberekkel szemben, akik egyébként egyaltaldn nem ér-
demelnék meg.

Van a dal masodik verzéjében egy ilyen sor: ,Lehet in-
kabb mégis igazodni kéne?” Ez egy megvalaszolatlan kér-
dés marad a dalban.

Hat igen, ez talan a legbelsébb mondata az egész szo-
vegnek. Biztos azért is, mert a dalszévegnek ezt az egy so-
rat nem én irtam hanem Mici (nevet).

De viccet félre téve. Nem hangzik dacosnak, inkdbb
szomoruan beladténak, és mig az elején voltak
fenntartdsaink ezzel a résszel, az utdbbi id&-
ben rdjottem, hogy nagyon jé és elgon-
dolkodtatd, hogy nyitottan maradt ez
a kérdés, tehat végul is orulok, hogy
belekerlt.

Ez elbizonytalanodas vagy inkabb
ironikus reflexié?

Inkdbb  elbizonytalanodas, egy
gyenge pillanat, ami minden embernél
el6jon akkor, ha mar tul sok negativat
kapott. Amikor az ember folyton falak-
ba utkozik, el6bb-utébb eljut odaig,
hogy felteszi ezt a kérdést. ,Tényleg
megéri kildncnek lenni?”, ,Nem lenne
kdnnyebb, ha beéllnék énis abba a sor-
ba?" ,Akkor nem lennék kirekesztve.”

Es még ha nem is akarjuk igazan, va-
lahol ezek a gondolatok mégis mindig
megfordulnak benniink.

Ha egyetlen mondatot mondhatnal
azoknak, akik magukra ismernek eb-
ben a dalban - akar mert 6k is ,,ufénak”
érzik magukat -, mi lenne az?

Azt Gzenném: nem vagytok egyedil,
és nem vagytok kevesek. A vilag pré-
balhat rank aggatni cimkéket, de ezek
nem hataroznak meg minket. A ,mas-
sag” egyaltaldn nem probléma, hanem
lehet8ség. Es lehet, hogy most Ggy ti-
nik, kildgsz - de az is lehet, hogy egy-
szer majd te leszel az, aki miatt masok
mernek dnmaguk lenni! Es ha valaki azt
érzi, hogy ettdl a daltdl talan csak egy
kicsit is, de konnyebb neki, akkor mar
megérte megirni.

e
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g SZASZ DAVID

FILMAJANLO - THE BEST OF 2025

(Szerintlink)

Ahogy a tavalyi és tavaly elétti év ezen id&szakaban, idén is két filmes témaju cikkel jelentkeziink az
Oscar gaéla kérnyékén: az elsé, azaz jelen cikk a szerintiink legjobb 2025-6s filmeket veszi szemtigyre,
majd az Oscar géla utén taglaljuk az Akadémia éltal dijazott alkotdsokat. Atfedés természetesen elkép-
zelhetd, habar a tavalyi év épp arrél adott tanubizonysagot, hogy az Akadémia, és az altalunk méltatott
mivek listaja gyakorlatilag k6szénéviszonyban sincs egymassal.

Sebaj, ettél csak még érdekesebb. Masrészt nyilvan jelen cikkiinkbe olyan filmalkotasok is bekertil-
tek, melyeket nem is jel6ltek, vagy jelolhettek volna Oscar dijra. Tekintve az eurdpai filmek iranti sze-
retetiinket, és azt a tényt, hogy talan rengeteg értékes darab teljesen ismeretlen marad a filmrajongdk
tobbsége elétt, tekintve az Akadémia, Hollywood és az USA dominancidjat a filmpiacon, ez a megko-
zelitésiink tovabbra is igy marad. Szeretnénk, ha a nagyk6zénség nemcsak a blockbusterekre lenne
kivéancsi, hanem esélyt adna par fliggetlen, eurépai remekmdinek is.

Ezért mindjart két ilyen gyéngyszemmel kezdjiik az ismertetét, melyek témaja nagyon hasonld, és
szinte kisérteties, hogy két ilyen film is sziiletett a 2025-6s termés részeként. Az pedig kiilénésen, hogy
rdadasul mindketté kimondottan erételjes, emlékezetes darab.
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Broken voices (Megtort hangok,
eredeti cim “Sbormistr”)

A cseh iré-rendezd, Ondrej Provaznik ismerds té-
méat dolgoz fel mvészi finomsaggal és mély érzelmi
intelligenciaval.

A kivalé coming of age dramét a hires cseh ifjusagi
kérus, a Bambini di Praga (Pragai gyerekek) igaz torté-
nete ihlette, mely korus vezetdjét 2008-ban tobb tucat
tizenéves lany szexudlis zaklatasaért itélték el.

A film meglehet8sen elbre lathatd utat kévet, de
azt hitelesen, mély &szinteséggel és szivvel teszi.

A torténet, ahogy a valdsagban is, a kilencvenes
évek elején jatszodik, amikor a Cseh Koztérsasag a
kommunizmus utolsé maradvanyaival is leszamolt,
és fokozatosan nyitni kezdett a Nyugat felé. A film hi-
telesen tarja fel, hogy a szovjet uralom alatt sziletett
gyermekek hogyan voltak hajlanddak szinte barmit
megtenni, hogy végre felfedezzék a hazajukon kivuli
vildgot. A két lanytestvér, Karolina (Katerina Falbrova)
és Lucie (Maya Kintera) szdmara ez azt jelenti, hogy
A-listds énekesnek vélasztjdk Sket egy hires kérusba,
amely harom nagy amerikai varosban készil turnézni.

A bdkkend az, hogy Ginnepelt kérusukat Vitek (Juraj
Loj), egy nagyravagyo, és rocksztar-kinézet( karmester
vezeti, aki - figgetlendl attél, hogy ez szdndékos volt-e
a filmkészits részérdl, vagy sem - gy tlinik, hogy eleve
a ,szexudlis ragadozd” prototipusa.

Ez az érzés hamarosan igazolddik, amikor latjuk,
hogy Lucie egy éjszaka zavartan, és tdmolyogva ér
haza, miutan taldlkozott Vitek-kel egy partin, vildgossa
téve, hogy néhany kérista lanynak magas arat kell fi-
zetnie a sikerért, vagy egyaltalan azért, hogy bevélasz-
szék a szerencsések kozé.

Ezen a ponton az id&sebb Lucie a kedvenc, és
Karolina a lelkes, de tapasztalatlan kezdd. Azonban
ahogy az el8bbi visszahlzddik a hattérbe a Vitek-kel
valé taldlkozésa utan, az utdbbi a tanar fokuszpontjava
vélik. Mire mindkét névér New Yorkba ér, Karolina lett
Vitek, a szexualis ragadozé (j célpontja. Es habar Ka-
rolina tisztdban van vele, hogy mire véllalkozott, ezen a
ponton mar tulsdgosan megfélemlitették ahhoz, hogy
elkerilje sorsat.

Provaznik els&sorban Karolina szemszogébdl me-
séli el a torténetet, amely egy artatlan lanyrdl szdl, aki

lassan megadja magat a korilotte 1évé nyomasztd
eréknek. Ezen erék kozé tartoznak a szilei is, akik bar
sejtik a hattérben zajlé térténéseket, szemet hunynak,
mert szdmukra a legfontosabb, hogy a lanyaikat ki-
valasszak; Lucie és a tdbbi énekes, akik neheztelnek
Karolindra, amiért a "tanar Gr kedvence” lett, és emiatt
kiemeltebb pozicidt is kap a kérusban (ezért késébb
bosszut is allnak); és persze Vitek, aki nyilvanvaléan
hosszu ideje bantalmazza a lanyokat, és Karolinat jeldli
ki a kovetkezé dldozataként.

A filmet 16mme-es celluloidra forgattédk, hogy job-
ban megragadja a korszak hangulatéat, a rendezd, dré-
majat a kor tarsadalmi, és kulturélis valésagéaban tartja.

A film nagy része két leny(igoz8 helyszinen jatszé-
dik: egy tévoli sikozpontban, ahol Vitek elzérja a kérust
egy kéthetes kiképz&taborra a nagy turné elétt, inten-
ziv gyakorlasnak vetve ala Sket, kiegészitve koedukalt
latogatasokkal a helyi szaundban; majd egy el&keld
széllodédban Manhattanben, ahol végul behéldzza Ka-
rolinat.

Barmennyire is sotétnek tlinik a film, tele van a har-
monikus boldogség pillanataival is, bar ezek elssor-
ban zenei jelenetek, amikor a lanyok fellépéseit mutat-
jék. Utébbiak egy olyan jelenetben csidcsosodnak ki,
amely Karolindt egyszerre abrazolja batran, valamint
szomorlan és kétségbeesetten, ezzel érzékeltetve,
hogy egyetlen vélasztdsa van, amit egy lany tehet a
helyzetében - belsé erét gydjteni, és legalabb menta-
lisan ellenélini, a behddolas kegyetlen vildgaban.

Little trouble girls

A szlovén rendezd, Urska Djukié elegéns és titokza-
tos debitélésa, kivalo zenéjével és atmoszférajaval djra
feltaldlja a katolikus lany szexudlis ébredésének talan
kissé kozhelyes otletét. A film narrativéja szerint egyet-
len tanar sem lehet olyan kegyetlen és bantalmazd,
mint egy zenetanar. Mar lattuk JK Simmons-t rémisztd
jazz tanar szerepben Damien Chazelle Whiplash-ében
és Isabelle Huppert éltal alakitott sérilt lelkl zongoris-
tadt Michael Haneke A zongoratanarné cim( m(ivében;
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hozzajuk hasonldan a szlovén szinész és zenész, Sasa
Tabakovi¢, egy igényes, mégis alattomos kdérusmes-
tert jatszik, aki egy tehetséges, sebezhetd tizenéves l4-
nyokbdl all6 csoportot irdnyit. A film nem mellékesen
lecke és figyelemfelhivds minden tizenéves szdmara:
ha egy zenetanar arra kér, hogy ulj mellé a zongora-
széken, Ugy, hogy kett6tdkdn kivil mas nincs a szoba-
ban, és azt mormogja: ,Bizhatsz bennem” ... ne tedd.

Az angol cim a Sonic Youth zenekar Little Trouble
Girl cim( dalara utal, bar szlovén eredeti cim a Kaj Ti
Je Deklica, ami azt jelenti, hogy ,mi a baj veled, lany?".
Lucija (az Ujonc Jara Sofija Ostan) egy félénk 16 éves,
aki tagja katolikus iskoldja n&i korusanak; szexi, vilagi,
kihivé stilust legjobb barétjaval, Ana-Marija-val (Mina
Svajger) csatlakozik a kérus kiilénleges utazasahoz az
olasz hatdron egy hétig Cividale del Friuli-ban, Trieszt
kozelében.

A kérusmester legnagyobb bossziségéra a kolos-
torban éppen épitési munkak folynak, melyek inten-
ziven zavarjak az altala levezényelt prébékat, és elso-
tétitik, bonyolitjdk a hangulatat. A lanyok dlomszer(
kdbulatban leskeldnek a félmeztelen épitémunkésok
utén, akiket Uszés kdzben is meglesnek.

A film kérusjelenetei csodalatosak, és a probak fo-
lyamata, a zene darabokra bontéasa és ahogy aztén az
egységes egész miivek megszdlalnak, lenyligoézé ha-
tésu. Tabakovi¢ kérusmestere brilidns és igényes ka-
rakter, sziletett zenész, de érezhetd, hogy a karakter
mélyén rejtézik valami sététebb. A film hangrégzités
része egészen kifinomult a szekvencidk alatt, amikor
halljuk a lanyok légz&égyakorlatait, melyek maguk is
egyfajta hatborzongatd kérus elemmé vélnak, amely
mintha a tudattalan szexuélis izgalmat utdnozna.

Lucija és Ana-Marija batran megkérdezik egy ked-
ves apacatél, Magda ndévértdl (Sasa Pavcek), hogy
mihez kezd az életben fizikai 6romok nélkil. A névér
&szintén probal vélaszolni, és kifejti, hogy a Krisztus
irdnti odaadas egyfajta beteljesilés. Ez torténik a ké-
rusban is? Ez az, amit a film sugalmaz nekink? Misze-
rint a lanyok szexudlis fejlédését, vagyait és Osztdneit
szisztematikusan elnyomjak, majd attranszformaljék a
vallasi zenébe? Vagy lehet, hogy a szexualitds csupan
a fennkolt zene nem hiteles, éretlen véltozata?

Aztén ott van a végzetes, bensdséges taldlkozas a
kérusmester és Lucija kozott; a Mester arra kéri, hogy
bizzon meg abban, ami zavarja t, és Lucija elhamarko-
dottan olyan vélaszt ad, amely mély elégedetlenséget
és csalodast okoz a tanarnak, szérnyl eredményekkel.
Ezt aztdn egyfajta epifanias kéda véltja fel, mely rejté-
lyes médon Lucija életének kdvetkezd szakaszaba visz
minket. A Little trouble girls egy a nézét teljesen ma-
gaval ragado, és kiemelked8en eljatszott film.
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Szentimentalis érték (Sentimental value)

A Sentimental value egy lendiletes, b&beszédd,
dntudatos film egy id8s6dd és egoman filmrendezé-
rél és két felnétt lanyardl; a film a norvég filmrende-
z6t8l, Joachim Triert8l szarmazik, aki 2021-ben Can-
nes-ban bemutatta a csodélatos romantikus dramat, a
Vildg legrosszabb emberét, a dijnyertes Renate Reins-
ve f8szereplésével, aki ebben a filmben is szerepel. A
film hangulatok és otletek széles skalajat vonultatja fel,
és végll a cimben sejtetett szentimentalizmusbdl is
jécskan visszaad egy adagot; ez egy apas problémak-
rél és filmes kalandokrdl sz6lé film Fellini és Bergman
stilusaban.

Stellan Skarsgard alakitja a kérkedé Gustav Borg
rendezdt, akinek karrierje hanyatléban van; sok évvel
ezel6tt elhagyta feleségét, Sisselt, a pszichoterapeu-
tat, és két kislanyat, valamint a csaladi otthont - azt a
hazat, ahol egykor maga is felnétt. Most, hogy az édes-
anyjuk meghalt, Gustav lanya, Nora (Reinsve), a hires
szinész, aki a Babahaz cimd darab egyik produkciéja-
ban szerepel, panikrohamoktdl szenved.

Nora huga, Agnes (Inga Ibsdotter Lilleaas) egy ki-
csit nyugodtabb és kiegyensulyozottabb, boldogan
kéltozik be férjével és kisfidval, bar kissé dsszezavarja
az emlék, hogy egyszer egy kis gyerekszinészi szere-
pet jatszott Gustav egyik filmjében - és a forgatés vége
utédn elhagyatottnak érezte magat. Epp, amikor a két
né atnézi a haz tartalmat, hogy érzelmi értékkel bird
holmikat keressen, amelyeket esetleg meg szeretné-
nek tartani, miel&tt eladndk a hézat, megddbbenve
veszik észre, hogy az elviselhetetlen Gustav valdjaban
még mindig birtokolja az ingatlant, és most egy élet-
rajzi film helyszinéll szeretné hasznélni édesanyjardl,
aki a hdboru alatt, a nacik kinzdsai okozta trauma miatt
ongyilkos lett ott.

Raadasul Gustav konyérég Nordnak, hogy jatssza
el sajat nagymamaja fGszerepét, abban a reményben,
hogy Nora, akit élete nagy részében elhanyagolt, szin-
padi hirnevét felhasznélva Ujraéleszti lankado karrier-
jét. Még Agnest is arra kéri, hogy hadd hasznaélja kisfiat
gyerekszinészként, ahogyan egykor &t is hasznéltak.
De miutédn Nora dihdsen visszautasitja, a szerepet a
hollywoodi szupersztér, Rachel Kemp (Elle Fanning)
veszi &t, aki egy filmfesztivalon beleszeretett Gustav



gazember béjaba, és hatalmas 6sszegl befektetést is
hoz magaval. [gy Nora Ujra féltékeny és ideges lesz.

A filmben b&ven akadnak mozis poénok, melyet
els@sorban a film és mozi &riltek fognak értékelni.
Példaul amikor Agnes fia a 10. sziiletésnapjat tnnepli,
Gustav egy felhdboritéan alkalmatlan ajandékot visz
a szegény fiunak: néhany vadonatij DVD-t borzasz-
tdéan sokkold filmekkel, mint példaul Michael Haneke
Zongoratanarndje és Gaspar Noé Visszafordithatatlan
cim( filmje - de Trier megmutatja, hogy a végsé iré-
nia az, hogy nincs is DVD-lejatszéjuk. A technoldgiai
véltozdsok megfosztottak ezeket a filmeket a sokk-fak-
tortdl. Természetesen egy megnyugtato befejezés felé
tartunk, amelyben Gustav nagyon is valds tehetségét
elismerik, a lanyai irdnti zavaros, hibéas, 6regemberes
vonzalméval egytt.

Ez egy laza vigjaték, szentimentélis olyan médon,
ami nem teljesen szadndékos, viszont annal értékesebb.

Niirnberg (Nuremberg)

A James Vanderbilt &ltal it és rendezett Nirn-
berg a masodik vildghdbord végét kovetd esemé-
nyek leguljabb feldolgozasa, amikor a nagy vildgha-
talmak szembesiltek a nacik szérnyl bineinek teljes
mértékével. Jack El-Hai: A néci és a pszichidter cim(
kényvén alapul, és Douglas Kelley katonai pszichiater
szemsz0gébdl vizsgélja a pereket, akit azért vontak
be, hogy megfigyelje és tanulmanyozza a vadlottakat
- koéztuk leginkdbb Hitler egykori elsé szamd emberét
és egyben a legrangosabb, még életben maradt na-
cit: Hermann Goringet.

Mig a kordbbi dramavaltozatok a pereket egészé-
ben prébalték vizsgélni, vagy - mint az [télet Niirn-
bergben (1961) esetében - kitalalt karakterek segit-
ségével mesélték el az eseményeket, ez az (j véltozat
szinte teljes egészében Goring (Russell Crowe) és
Kelley (Rami Malek) interakcidira dsszpontosit, szin-
te A béaranyok hallgatnak-szer( thrillerként operélva,
ahogy mindketten megprébaéljdk kijatszani a masi-
kat. A film soran lathatjuk, ahogy Kelley fokozatosan
egyre bizonytalanabbd valik 6nmagéban, mikdzben
lassan kapcsolatot, s6t baratsagot is kialakit a magas
rangu nécival. Ez a néz8pont vitathatatlanul a film leg-
nagyobb erdssége, ugyanakkor a legnyilvidnvalébb

probléméja is. Crowe mar széles korl elismerést ka-
pott Goring alakitasaért. Oszinte bajt és szimpatikus-
sagot kolcsondz a karakternek, és azok a jelenetek,
amelyekben a sebezhetébb oldalat latjuk, vagy ahol
taldlkozunk latszélag kedves és normalis csaladjaval,
segitenek valédi komplexités-érzetet teremteni a ka-
rakterben, amelybdl Kelley sajat belsé konfliktusa is
fakad. Ugyanakkor azonban az a dontés, hogy szinte
teljes mértékben erre a dinamikéra dsszpontositanak,
azt jelenti, hogy a tobbi érintett személy kozil sokakat
nagyrészt felszinesen kezelnek. A film talan tdlségosan
is arra hajlik, hogy ezeket az eseményeket Ugy mutas-
sa be, mintha valdjdban egy thriller lenne, Géringet
pedig valamiféle f&szerepl&ként mutatja be, aki mint-
ha akar szabadon is tdvozhatna, szemben azzal, hogy a
valésdgban minddssze arrdl volt sz6, hogy kotél altali
halélra itélik-e, vagy sem.

Maga a targyalds valéjdban csupan néhany, erésen
leegyszer(sitettnek tind jelenetre szoritkozik, olyany-
nyira, hogy az egész itélet latszélag néhény révid par-
beszéden alapul; az Ggyészség latszélagos vereségé-
t8l a nap megnyeréséig tartd adtmenet néhany perc
leforgésa alatt, egyetlen kérdés alapjan torténik. Malek
karakterét és a Goring pszicholdgidjaba tett betekinté-
sét sokkal fontosabbnak dbrazoljak az tigy kimenetele
szempontjabdl, mint ahogy az a valdésédgban toértént.
Szémos olyan parbeszéd van, amelyek meglehetdsen
mesterkéltnek, sét, nagyon hollywoodinak érzédnek,
ahogy Kelley a kezdeti arroganciatdl a latszélagos ve-
reségig jut, majd hirtelen Gjra motivéltnak érzi magat,
miutén rédébred a targyalés fontossdgara. Ekdzben az
Ugyet Ugy abrazoljdk, mint amely teljes egészében
Goringgel és sorsaval kezdédik és végzddik.

Néhany masik vadlott, példaul Julius Streicher és
Rudolf Hess, csak villandsnyi ideig szerepel, mig més
fontos vadlottak, mint példaul Rudolf Hoss vagy Albert
Speer - aki vitathatatlanul meguszta - teljesen kima-
radnak a narrativabdl. A film gyakran hajlamos a kli-
sés vagy kiszamithaté pillanatokra: a zsidé katonatiszt,
aki kijelenti, hogy a haboru utan ragyujt, majd a film
végén végll elSvesz egy cigarettdt, vagy a bird, aki
valamilyen oknél fogva Ugy érzi, hogy csak Ggy tudja
hangsulyozni a nacik gonoszsagairdl szél6 allitasat, ha
Kelley-t az éjszaka kdzepén elviszi Hitler gy(iléseinek
helyszinére. Ezek mind olyan jelenetek, ahol szinte
érezni lehet, ahogy a forgatékényvird gépel mogot-
tuk. A filmben ettdl fliggetlenil tovabbra is rengeteg
tagadhatatlanul erételjes pillanat van. A szereplégar-
da szinte kivétel nélkil lenyligozé, kilondsen emléke-
zetes Michael Shannon és Richard E. Grant alakitésa,
akik a két fétgyészt jatsszak.

A Nurnbergi itélethez hasonldan ez a film sem riad
vissza attél, hogy valddi felvételeket mutasson be a
koncentracids taborokrdl - olyan felvételeket, amelyek
ma is ugyanolyan sokkoléak. De talan éppen az ilyen
tartalom miatt érz8dnek mas jelenetek kissé mester-
kéltnek, vagy akar sulytalannak.
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Végsd soron a film olyan, mintha azon a feltétele-
zésen alapulna, hogy a kézdnség nagyrészt tudatlan
a torténtek nagy részével kapcsolatban, a dolgokat
olyan médon fogalmazza meg, ami nem tlinik termé-
szetesnek, és amitul gyakran leegyszer(Usiti a ténylege-
sen abrazolt személyeket és eseményeket. Az lizenet,
amivel a film véget ér - hogy ez (jra megtorténhet, és
hogy nem feltétlenil ismernénk fel, mert az elkdvetsk
nem ugyanazokat az ,ijesztd egyenruhékat” viselik -,
egy fontos lzenet, amely sajnos tulsdgosan is aktua-
lisnak tlinik, de a film tobbi részéhez hasonldan ez is
olyasmi, amit a széban forgé szerepl&k nyiltan kimon-
danak, ahelyett, hogy a nézg intelligencidjara biznak.

James Vanderbilt nirnbergi per abrazoldsa a
széban forgd események egy lenyligozg, Uj oldaléra
Osszpontosit, Kelley és Goring kapcsolatara helyez-
ve a hangsulyt. Kilénésen Crowe érdemel dicséretet
a brilidns, osszetett alakitasdért. A film azonban eltd-
lozza ennek a dinamikénak a fontossagat, és leegysze-
rlsit néhéany relevdns momentumot, néhény esetlen
parbeszéddel és olyan pillanatokkal, amelyek nem
Ggy alakulnak, ahogy az egyébként a film kaliberét te-
kintve elvarhaté volna.

Mindezzel egyitt is, a Nirnberg - sajat kategdria-
jaban - egy igen erételjes, és a klasszikusok kézé vald
darab - még ha nem is feltétlentl id&tlen mestermi.

A szobalany (The housemaid)

Frieda McFadden ponyvaregény-bestsellere, a The
Housemaid konnyen elképzelhetd filmként. A kdényv
egy furge, szemérmetlen thriller, a cselekménye neve-
tésre fakaszt, mikdzben egyre merészebb fordulatokat
vesz. A Paul Feig (Freaks and Geeks, Bridesmaids, Szel-
lemirtok) rendezte filmadaptacié hii ehhez a bohdc-
kodashoz. Amanda Seyfried és Sydney Sweeney, mint
egymassal parbajozé f8szereplSk nagyszerd alakitast
nyuUjtanak. Kapcsolatuk eltorzult dominancia-harccé
fokozodik - a sz8ke artatlansdg haldlos agressziova
valtozik, amelyet a szexudlis intrikak, a manipulécio és
az uralkodasi vagy haijt. Feig, aki néhany brutélisan vic-
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ces vigjatékot is készitett, fokozza a fesziiltséget, de fi-
gyel a komikus lehetdségekre is. Rebecca Sonnenshi-
ne forgatékdnyve egy nyiltan sotét bohdzat a polgari
képmutatésrdél, az osztalyrdl és a privilégiumokrdl; ad-
dig feszegeti a torténet egyre borzalmasabb elemeit,
amig a szérakozésunk kellemetlen, ideges nevetésbe
nem torzul.

Sydney Sweeney Millie Calloway-t alakitja, egy nét,
aki az autdjdban él és nyilvdnos mosddékban mosak-
szik. Nehéz multtal a hadta mogott, egy szerencsétlen
tévelygd, aki épp feltételes szabadldbon van (végll
kiderll, miért). Kétségbeesetten munkat keres, ezért
egy bejaréndi allasra jelentkezik egy tulsdgosan is el-
blivold haziasszonyndl, a Seyfried altal alakitott Nina
Winchesternél. Nina, bar kételkedik Millie alkalmassa-
géban, gyorsan (és vératlanul) felveszi egy viszonylag
kdnny( allasra - mely egy hdzvezetdndi éllas, és Millie
kap egy sajat mobiltelefont is. Ahogy mondani szokas,
ha valami tul szépnek latszik ahhoz, hogy igaz legyen,
altaldban nem igaz.

A két n6 ugy néz ki, mint sz8ke hasonmasok, akik-
nek a pszichéje dsszeillik - mindkettéjiknek van egy
sotét oldala, ami arra var, hogy el6torjon. Nina viselke-
dése hamarosan kdvetel8z8vé és bantalmazova valik,
és erre vélaszul Millie kétségbeesetten probal passziv
engedelmességet fenntartani. Szilksége van a mun-
kara; sziiksége van egy helyre, ahol lakhat. Tovabbi
probléma érkezik Nina férje, Andrew személyében.
Andrew egy joképU férfi és a szexudlis intrikdk kordn
elkezdédnek. A Brandon Sklenar altal alakitott Andrew
100 wattos mosollyal, lefegyverzg béjjal, tirelemmel
és dorombold, csadbité hanggal rendelkezik. Andrew
orokalte apja sikeres bizniszét, igy a Winchesteréknek
semmire sincs szlikséguk. Eltdri Nina ésszerdtlen kiro-
hanasait, és nem flortdl a szobalanyéval. De a felszin
alatt szexudlis hév fortyog. Nem segit, hogy Millie évek
Ota colibatusban él, és hogy Andrew jéképl és meg-
kozelithetd.

Ezutdn A szobaldny vératlan narrativ fordulatokat
vesz, amelyek rendkivil izgalmasak. Tovébbi baljés
karakterek is megjelennek. Andrew sapadt és jeges
anyja, akit a szinte felismerhetetlen Elizabeth Perkins
alakit, értékes, drokségként megmaradt tanyérokkal
érkezik. Csehov pisztolydnak hagyomanyai szerint
ezeknek a tdnyéroknak végul el kell tornitk. Egy szét-
lan olasz kertész, Enzo, akit Michele Morrone alakit,
baljés pillantasokat vet Millie felé. Amikor odamegy
hozz4, tagadja, hogy tudna angolul. Ekézben egy csa-
pat latogatd szil8i munkakdzésségi hélgy szérakozot-
tan beszélget aprésadgokrdl - amig Nina el nem hagyja
a szobat. Ezutan udvariassaguk hatbaszirds pletykak-
ba és kinos titkok felfedésébe fullad.

A film vonzerejének nagy része abbdl fakad, hogy
taldlgatni lehet, merre tart egy jelenet - amig az or-
ddégien ferde fordulatot nem vesz. A m(faji jatszmak
egyike sem m(kodne Sweeney és Seyfried nélkil. Az



elébbinek erds éve volt. A Christy cim( filmben a néi
bokszoloként Sweeney acélos elszantsdgot testesitett
meg, amely ellendllt az ijesztd fizikai kihivasoknak. Az
Edenben az anyai tiirelem és elszantsdg megtestesitd-
je volt. Millie szerepe mindkét szerep tulajdonséagaira
épit, amit Sweeney jelentds szexudlis vonzereje fokoz.
A szinészn§ egy erds ellenfelet alkotott, aki fej-fej mel-
lett szall szembe Seyfried &rilt kedvességével.

A Housemaid befejezése az egyetlen jelentds val-
toztatas, amit a film a kdnyvhoz képest eszkdzdl. De ez
rendben is van, mert a diszes anyag jé kezekben van.
Sweeney, Seyfried és Frieda McFadden ir6, a produ-
cerek, Feig-gel az élen egy kielégits, idénként kinos
gotikus thrillert alkottak, amelynek a térsadalmi erkdl-
csOket feszegetd éles szatirdja egydttal olyan feminista
Uzenetet tartalmaz, amelyet nehéz nem észrevenni.

Apa (Father, eredeti cim: Otec)

Egyetlen emberi hiba kegyetlen kénnyedséggel
él8 purgatériumma véltoztathatja barki életét. Egy hir-
telen autdbaleset vagy egy sulyos esés drasztikusan
felforgathatja az ember Iétezését. A valds események
ihlette, nehezen nézhetd, mégis rendkivil meghatd
szlovak film egy véletlen hanyagsag okozta tragédia
utdhatésait mutatja be. Tereza Nvotové iré-rendezd
legujabb filmje, amely lesujté tanulményként vizsgélja
az emészt blintudatot és a kialakuld gyészt, erételje-
sen foglalkozik a megbocsétas bonyolult természeté-
vel, nemcsak azzal, amit mésok adnak nekiink, hanem
azzal is, amit mi magunktdl keményen megtagadunk.

Hosszl, megszakitads nélkili felvételek pillantanak
be egy tehetds csaldd életébe, amely hamarosan
széthullik. A virtuéz operatér, Adam Suzin kameréja a
terveknek megfeleléen feltlinésmentesen mozog a te-
rekben, végll pedig a szerepl&k koril piruettezve tu-
datositja bennink jelenlétét. Az elsé ilyen diszlet egy
atlagos reggelbe repit minket, amikor Michal (Milan
Ondrik), egy magazin vezetdje befejezi napi futasat,
zuhanyozik, és készlil8dik az irodaba indulasra, mikdz-
ben a véros a kanikulara készil. Ezen a latszdlag hét-

kdznapi reggelen azonban felesége, Zuzka (Dominika
Moréavkova) megbizza Michalt, hogy vigye el lanyukat,
Dominikat (Dominika Zajcz) a bdlcsédébe.

De néhény 4rén belll a megbeszélések és tele-
fonhivédsok kdzben - melyek betekintést nyujtanak
Michal lelkidllapotédba, beleértve a fizikai megjelené-
sével kapcsolatos aggodalmait is - rémalomma vélnak
a megszokott tevékenységek. Bar élénken emlékszik
Dominika kiszélldsdra az autdbdl, a kislany maéar érak
Ota a tlizforrd jarm(iben Ul. ,Megdltem!” - sikoltja Mi-
chal kataton éllapotban, mikézben a flrge kamera
korulotte lebeg. Ondrik alakitasa szinte eget rengetd,
a stresszes dolgozd férfi kozonyds viselkedésétdl a
gyermek elvesztésének felismerése teljes és azonnali
lelki 6sszeomlasdhoz vezet, amit stlyosbit az a tudat,
hogy & a felel8s a szorny(i eseményért.

Az, ahogyan Nvotovd és tarsszerz8je, Dusan
Budzak kezelik Zuzka reakcidjat a kimondhatatlanul
traumatikus eseményre, a legfontosabb elem a narra-
tiv dontéseik kdzott. Bar Zuzka sajat szivfajdalma kéz-
zelfoghatd, visszafogottsdga és egyittérzése Michal
irdnt szinte emberfelettinek tlnik. Latni, ahogy még
mindig fogja a kezét, és - bar nem harag nélkul - ki-
jelenti, hogy megérti, és pontosan tudja, hogy a férfi
soha nem veszélyeztetné szdndékosan a lanyukat. A
visszafogott szomoruséag, amellyel a csodélatos Mo-
ravkovd Zuzkat alakitja, erés ellentétben all Ondrik
intenzitdsaval, mintha Zuzka ereje &nként véllalt kote-
lesség lenne, hogy megakadélyozza Michal atlépését
a hatéron.

Nvotova filmje nem szentimentalis ridegséggel m-
kodik. Amikor a rendérség visszaadja az autdt, amely-
ben a fiatal Dominika meghalt, Michalnak ki kell hajta-
nia vele az 8rsrél, de minddssze néhany mérféldnyire
elontik a bénitd érzelmek. Szérnyd latni, ahogy vigasz-
talhatatlanul sir a volannal, pontosan azért, mert reak-
ciéja spontannak, jogosnak tlinik és egy pillanatig nem
fordul melodramaba. Az ,Apa” szerepe azon a zsigeri
8szinteségen alapul, amelyet Ondrik alakitdsa mindvé-
gig fenntart a képernydn. A szinész olyan kend&zetlen
realizmussal dbrazolja Michal szivszaggaté terhét, hogy
nyugtalanité nézni - és ez minden bizonnyal dicséri a
kaotikus nyersesség kozvetitésére vald képességét. Ez
az a fajta leleplezd alakitds, amelyet lehetetlen figyel-
men kivil hagyni, és még nehezebb lerdzni magunk-
rél. Atérgyalds soran Michal, aki most dus szakallt visel,
tapinthatd kimeriltséget araszt, talan inkabb lelki, mint
fizikai kimerlltséget, ami illik a kétségbeeséssel atszétt
parbeszédeihez. Amikor azt mondja, hogy az eljaras ki-
menetele nem érdekli, mivel semmi sem hozza vissza
a gyermekét, az ember nem tudja nem elhinni minden
szavat. Egyszer a kamera elszéll a szobédban tartézko-
déktdl, és egy magas ablakon keresztll néz. Kint gye-
rekek jatszanak egy kdzeli parkban, az emberek pedig
a napjukat élik, mit sem sejtve a par lépésnyire zajld
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elviselhetetlen banatrél. A kamera mozgésa nem tilnik
hatdsvadéaszatnak, inkdbb olyan, mint egy kecses tanc.
Vajon egy él8k kozodtt keringd 1élek szemszdgébdl fi-
gyelhetjik az eseményeket? Taldn maga Dominika is
feltlrél figyel, néma tandként.

Ez az egyébként odaadd csalddapa egyetlen pil-
lanatnyi itél6képesség-kihagyds é&ldozata, amit fel-
tehet8en az autopiléta tzemmddban miikédd agya
okozott. De mégis, hogyan felejtheti egy szeretd apa
a gyermekét egy forré autd hatsé Glésén? Racionalis
szinten el lehet fogadni, hogy Michal nem rosszindu-
latbdl cselekedett. De a kdzvélemény és az eset altal
kivaltott érzelmek megnehezitik az objektiv értékelést.
Létezik-e olyan vildg, amelyben potencidlisan felment-
hetd lenne - nemcsak jogilag, hanem morélisan is? Es
éppen, amikor az embernek az lenne a benyomasa,
hogy a film mas hangvételt vesz fel, ahogy Michal és
Zuzka egy pillanatra megadjak magukat egy remény-
sugarnak, kihtzzék aldluk a szényeget, és rajonnek,
hogy méasok mindig is blinésnek fogjék latni Sket.

Nvotova kiemelkedd rendezése, amely a spon-
taneitds és a nagy jelent8séggel bird zenei alafestés
tokéletes Gsszhangjat képviseli, minden fordulataban
izgalmas bravirt eredményez.

Bugonia

Yorgos Lanthimos rendezd mdlvei nem tartoznak
a konnyen emészthetd, kellemes és szivmelengetd
alkotdsok soraba. Provokativ, gondolatébreszt8, sok
helyutt elborzaszté tarsadalomkritika és kiméletlen
dbrazolasmdd jellemzi.

Személy szerint taldn a Szegény pérak, és a Szent
szarvas meggyilkoldsa cim( filmjei kivételével nem is
tudom igazén értékelni, legaldbbis nem érzem maga-
ménak a valahol mar személyes véleményem szerint is
tulzottan elrugaszkodott munkait.

Azonban a Bugonid-val véleményem szerint most
sikerilt elkapnia a fonalat, még ha a legelvetemiltebb
keményvonalas rajongdi pont ezért a filmért fogjak is
elmarasztalni.
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Pedig ez a film megeldzi a korat. A Bugoniat még
sok éven at fogjak nézni a jovében, és tébbszor fog-
nak arra hivatkozni, milyen szinten tokéletesen tikrozi
az amerikai tarsadalmat. Talan ez az oka annak is, hogy
a kritikusok (és féként az amerikai kritikusok) nagy-
tébbsége lehlzza, vagy félreérti. Az is érdekes, hogy
hogyan kaphatott Oscar jelélést, amikor részben pont
a Hollywood 4éltal propagalt mivi médon polkorrekt,
DEl éltal beszabélyozott szép Uj vilag kritikéja fogalma-
z6dik meg benne tobbek kozott.

Bér olyan korban élnénk, amikor a mivészeknek
lenne szemiik latni és batorsaguk kimondani a fentiek
visszdssagait (Hollywoodban nem teszik).

Hollywood magéanak készit filmeket, filmeket az
identitasrél, olyan filmeket, amelyek kioktatjdk a ko-
zonséget arrdl, hogy mit kellene akarniuk, vagy gon-
dolniuk szemben azzal, hogy mit akarnak, vagy gon-
dolnak valéjaban.

Elsé pillantasra Bugonia Ggy néz ki, mint egy film
egy Orilt &sszeeskivés-elmélet hivérdl, aki elfogja
Emma Stone-t, mert azt hiszi, hogy félddnkivili.

A film azonban sokkal mélyebbre megy ennél,
egyenesen megkérddjelezi a status quot, és okos, bur-
kolt médon kommentélja a vildgunkat.

Will Tracy forgatokdnyviréval egyittmikodve Lant-
himos Ujrafilmesitette a 2003-as koreai Mentsiik meg
a z6ld bolygdt! cim( filmet, megvéltoztatva a vallalati
szerepld nemét. A kdzdnségnek a glnyos, baljéslatu
fejezetcimek, vagy akadr M. Night Shyamalan széles
kérben kigunyolt 2008-as krimi dréméja, a The Hap-
pening is eszébe juthat.

A cim egy mitoszra utal, amelyben a méhek egy
doglott 6korbél kelnek ki; forrongd antihdslink, Teddy,
akit Jesse Plemons alakit, méhész, akit lestjt a méhpo-
puldcié fokozatos csdkkenése, és ezért az dkoldgiai
er@szakot okolja, amelyet egy hatalmas kiskereskedel-
mi/gydgyszeripari konglomeratum okoz, mely a hideg
tekintetl jégkirdlyns, Michelle (Emma Stone) vezeté-
se alatt 4all. Michelle cége sulyosan tonkretette Ted-
dy problémas édesanyjat, Sandyt (Alicia Silverstone)
kisérleti opioid-elvond gydgyszereivel. A mainstream
médiaval szemben bizalmatlan Teddy sajat kutatdso-
kat végzett az interneten a kapitalizmusrol és az elitista
Osszeeskivés-elméletekrdl, és most Ggy véli, hogy Mi-
chelle egy gonosz (rlény. Szellemileg visszamaradott,
artatlan unokatestvérével (Aidan Delbis) elhatdrozza,
hogy elrabolja és megkinozza Michelle-t a pincéjé-
ben, amig a lany és andromédai tarsai meg nem igé-
rik, hogy békén hagyjak a foldieket.

Mi lenne, ha egy ,felébredt” idegen faj lejonne a
Foldre, hogy megprébéljon mindannyiunkat jobbéa
tenni? Jobb emberek, (pol)korrekt emberek, befogadd
emberek, JO emberek - szélna a fama, és mondjuk va-



laki - taldn egy heteroszexudlis fehér férfi - észrevenné
ezt, és feltenné a kérdést: j6-e ez igy? A film elmondja
az igazsagot egy élesen megosztott, polarizélt vilag-
rél, amelyben két, tdbbnyire online jelenlévé emberi
torzs létezik: erényjelzdk, és trollok. Ezutan Lanthimos
egy kisérteties képet tar fel a lehetséges vildag végérdl,
a foldi valésagunkrdl, teljes pompajaban és nyomoru-
sdgaban. Ostoba életiink, szex, heverészés a tenger-
parton, szemben a mélyszegénységgel, szemétben
turkalé emberekkel - a harmadik vildggal. Dolgozunk,
jatszunk, tanulunk, eszlink, imadkozunk, szerte a vila-
gon. ,Mikor tanulnak mar?” - kérdezik a dalban a film
végén. Soha. Soha nem leszlink tokéletesek. Mindany-
nyian nap mint nap kiizdiink a jobb angyalainkkal, a t&-
link telhetd legjobbat tesszik, hogy tuléljink.

A film egyszerre (iz gunyt a baloldal utépikus em-
beriség-felfogasabdl és a jobboldal haragjabdl a dol-
gok véltozasa miatt.

A Bugonia egy nagyon jol elkészitett film, és bar
nem volna igazsagos azt allitani, hogy kevesebb, mint
a részeinek Osszege, mégis kevesebb, mint az utolsd
és nagyon erételjes rész. Ari Aster legutdbbi, Edding-
ton cimd filmjéhez hasonldan ez a film is megmutatja,
milyen nehéz érdekessé tenni az internetes Osszees-
kivés-elméleteket.

Lanthimosnak itt viszont véleményem szerint sikerdilt.

Sokatmondd, hogy egy gorég alkotédtdl szarmazik
egy film, amely Amerikat hasznélja helyszinként, és
az idegenek megitélésérdl szol, mikdzben azt éllitja,
hogy egyetlen eré sem olyan pusztitd, mint az emberi
6nzés. Es ha nem tudunk megszabadulni ettél az egoiz-
mustdl, akkor talan fajként egyszerlien megérdemeljik,
hogy kihaljunk.

Nagyik (Nonnas)

Susan Sarandon, Lorraine Bracco, Talia Shire és
Brenda Vaccaro alakitja azokat a ndket, akiknek re-
ceptjei és torténetei életre keltik a valédi Enoteca Ma-
ria étterem ihlette filmet. Az alapanyagok egyszer(ek,
a f6zési folyamat lassu, a torténelmik pedig gazdag.

Az olasz ételek, amelyek elétt Stephen Chbosky
rendez8 szentimentélis ,Nonnas”, azaz Nagyik cimd
dramedyjében tisztelgett, nem profi szakacsoktdl, ha-
nem olasz szdrmazasi nagymamaktdl erednek, akik
izeiket generacidk soran tokéletesitették. Minden
egyes villdra valo falat izletes tisztelgés a szdrmazasi
helyiik, és az &ket szeret emberek elétt. Es a film né-
hany eleme valéban hiteles: Liz Maccie forgatokényve
kitalalt médon mutatja be, hogyan nyitotta meg Jody
Scaravella az Enoteca Maria-t, egy valds olasz étter-
met, ahol nagymamak féznek.

Az MTA munkatérsa, Joe (Vince Vaughn) nemrég
veszitette el édesanyjat. A nyitdjelenetben gyerekként
figyeli, ahogy édesanyja és ,nonna” (vagyis a nagyma-
maja) lakomét f6znek a barataiknak és a csalddjuknak.
Ezek a boldog napok éteri fényben pompaznak, hogy
nosztalgiat kozvetitsenek. A jelenben, miutdn minden-
ki hazament a temetésrdl, az altaluk készitett ételek
maradnak csak meg, szeretetik ehet6 megnyilvanu-
lasaiként. Mégis, a nagymamaja vasarnapi martasa az
az iz, ami a legjobban hianyzik neki, egy olyan saja-
tos iz, amely a recept nélkil megismételhetetlennek
tlnik. Joe-nak nem kell sok id&, hogy kinyilvanitsa, a
f6zés a szeretet kifejezése, ami a gyakran szirupos, de
egyébként meghatd térténet nem tal eredeti kdzponti
témaja. Es amikor élethosszig tarté baréatja, Bruno (Joe
Manganiello) és felesége, Stella (Drea de Matteo) azt
javasoljak, hogy hasznalja fel anyja biztositasi pénzét az
életének megvéltoztatdsara, Joe négy nagymamabdl
4llé csapatot szerzddtet, hogy legyenek a szakacsok
egy Uj étteremben, amelyet Staten Islanden tervez
megnyitni: az Enoteca Maridban, csalddja néi tagja-
inak tiszteletére. Ott van Roberta (Lorraine Bracco),
anyja mogorva bolognai legjobb baratngje. Egy Cra-
igslist-hirdetésbdl Teresa (Talia Shire) egykori apéaca
és Antonella (Brenda Vaccaro), egy komoly sziciliai né
szerepel. Ami a desszerteket illeti, Joe meggydzi any-
ja fodrészat, Giat (Susan Sarandon), hogy kdlcsondzze
tehetségét a véllalkozadsnak. Ezen nék szereposztésa
onmagéban is az olasz-amerikai kultdra Gnneplése,
mivel néhanyan koéziluk szamos, ezt a konkrét etnikai
kdzdsséget bemutatd filmben és sorozatban szerepel-
tek: Bracco a ,Goodfellas” és a ,Maffiozék” cimd fil-
mekben jatszott, mig Shire a ,Keresztapa” és a ,Rocky”
filmekben. Antonella mellett megjelenik szomszédja,
Olivia (Linda Cardellini), aki Joe kdzépiskolai szerelme
volt, hogy tovabb édesitse a cselekményt egy roman-
tikus szallal, amely gy hat, mintha er&szakkal illesztet-
ték volna be, hogy Vaughn karakterének méasodlagos,
béar fantaziatlan motivacidt adjon az anyja irdnti szivbdl
jov6 odaadasa mellett.

Bar Vaughn pérbeszédeit végig koézhelyek dvezik,
a szinész mindennapi pasis 8szintesége a lehetd leg-
hitelesebbé teszi a szoveget. Az ember egy atlagos,
fizikai munkésnak hiszi, akinek lagy szive van egy im-
pozans alakban. Masutt Maccie forgatokényve Ggy
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tlnik, hogy a film végére az &sszes laza mellékszélat
egy természetellenesen rendezett egésszé integrélja,
beleértve egy levelet, amelyet Joe anyja hagyott hatra
neki, és azt a gondolatot, hogy a Staten Island-i helyi-
ek esetleg nem orilnének egy kivilallonak, aki étter-
met nyit ott. A megprébaéltatdsokat szinte az elejétdl a
végéig klasszikus olasz nyelvii dalok, valamint angol
nyelvii szamok tarkitjdk, amelyek a New York-i bevén-
dorlék tapasztalatairdl szélnak.

A ,Nonnas” leghatdsosabb és legszdrakoztatébb
pillanatai azok, amikor a tapasztalt szinésznék meg-
osztjdk a képernydt, hogy vitatkozzanak Olaszorszag
azon konkrét régidirdl, amelyeket hazajuknak tekinte-
nek, vagy elmélkedjenek a multbeli hibaikon. A ,Non-
nas” ismételten hangsulyozza a hazilag f8zott étel
egyesité erejét, mint a kdzosség megtestesiilését, és
még ha tul is zsufolja a narrativ edényt tul sok feles-
leges, a keverékben elveszd fliszerrel, az eredmény
nagyon is ehetd.

Vasérnapi lélekmelegitének - egy kiadds és kivald
ebéd utan, kivald vordsborral kardltve - kivald vélasztas.

A tars (Companion)

Afilmben Iévé csavar miatt, melyre épll, az alabbi-
akban csak nagyon véazlatosan érintjik a cselekményt.

A Drew Hancock rendezd éltal készitett Compa-
nion mesterien keveri a mifajokat, hiszen romantikus
vigjaték-elemek is jelen vannak, mikdzben a horror és
a sci-fiis képviselteti magéat. Ha az egészét nézziik, egy
lebilincsel§ pszicholdgiai thriller lenylig6z8 karakte-
rekkel és kell6 mennyiségi fesziltséggel, amely friss
megkodzelitést kindl a mesterséges intelligenciaval
kapcsolatos témajéhoz. Sophie Thatcher lenylig6zé
alakitasa Iris szerepében és a figyelemre méltd torté-
net széles korl elismerést valtott ki.

Egy izgalmas taladlkozds megalapozza Iris (Sophie
Thatcher) és Josh (Jack Quaid) szerelmi kapcsolatat.
Nemsokéara egy hétvégi kiruccanasra indulnak Josh
barataival. Ami egy kis fahdznak tlnt az erdében, az

106 CsPM

valéjdban egy hatalmas birtok, amely Sergey (Rupert
Friend) tulajdondban van, aki Josh kozeli baratjanak,
Katnek (Megan Suri) az 4j szerelme. Ugy tlnik, nem
kedveli Irist, amirdl utébbi is tud, de az okok titokza-
tosnak tlnnek. Szintén jelen vannak a partnerek, Eli
(Harvey Guillén) és Patrick (Lukas Gage). Az elsé nap/
éjszaka jol telik, még ha Iris feszlltnek is tlnik, Sergey
kissé hatborzongatd karakter, és altalanos fesziltség
uralkodik. Aztdn masnap Iris kint napozik a parton,
amikor Sergey ratdmad. Amikor vérben &zva vissza-
érnek a hézba, mindenki mas is rdjon, hogy valami
nagyon rossz tortént. Azonban, hogy pontosan mi és
miért, az nem az, amire szamitanank. Itt kezd&dik a film
masodik fele, amirél egy szét sem fogunk elérulni.

Sophie Thatcher kivalé ebben a meglepden igé-
nyes, és Osszetett szerepben. Folyamatosan fejlédik a
film sorén, rengeteg emberséget és komplexitast kol-
csdndzve a karakternek.

A film kozéppontjdban a sétét humor all (kissé a
Black Mirror stilusdban, de esziinkbe juthat az Ex Ma-
chinais), amit a rendezd sosem téveszt szem eldl, még
akkor sem, ha sci-fiként vagy pszicholdgiai thrillerként
tekintlink ra. Hancock végig kézben tartja a filmet, és
mindig lekdti a kézénséget, akér tudjuk, mire készil,
akar nem. Ez egy okos konstrukcid, amit igen jél meg-
valésit, egy olyan vilagot épitve fel, amiben rengeteg
lehet8ség van a néz&t magéval ragadni.

Frankenstein

Van egy olyan vicc, amit egyes kritikusok szeretnek
terjeszteni, hogy a miivészeknek valdjaban kerulnitk
kellene az ,dlomprojektjeik” megvaldsitasat, mert barmi-
lyen végeredményt is érnek el, az nemcsak, hogy nem
fog egyezni az dlmukkal, de csalédast fog okozni annak
a kozénségnek is, amelynek az dlmot bemutatjak.

Guillermo Del Toro ,Frankenstein” cim( filmje 1é-
legzetelallitd siker, felvillanyozé viszontvélasz a fenti,
dlomprojektekrél sz6lé6 hagyoményos “bdlcsességre”.
Az ir6-rendezd valami szinte teljesen Ujat, és hatarozot-
tan gazdagot és kiilondset alkot egy olyan torténetbdl,
amelyrél mindannyian azt hittik, jol ismerjuk. A 21.



szdzadi film ezt Ggy teszi, hogy szorosan ragaszkodik
a 19. szazadi forrdshoz. Nem egészen szorosan - Mary
Shelley regénye 1818-ra készilt el, a film pedig 1857-
ben jatszédik, ami joval a szerz§ haléla utédn van. A tor-
ténet viktoridnus korba helyezése feltehet8en a kortars
nézd szamara ismerdsebb korabeli kellékekbe dgyazza
azt; lehetévé teszi a latnoki (legaldbbis eleinte) tudds,
Victor Frankenstein (Oscar Isaac) szdméara, hogy hitelt
érdemlébben bocséassa rendelkezésére az elektromos-
sagot, amikor teremtményét életre keltette.

Del Toro forgatékonyvét azonban teljes mértékben
az eredeti ihlette. A film a regény vége felé kezd&dik,
az Arktiszon, ahol az alkotd és az alkotds a vadasz és a
préda szerepét cseréli. A rendez8 azonban ugy forgat-
ja a torténetet, hogy a film ne csak megrazé és ijesztd
legyen a legjobb horror hagyoményoknak megfelel&-
en, hanem szivszaggatéan megrenditd is, kiterjesztve
azt az emberi megkdzelitést, amelyet James Whale a
klasszikus 1930-as évekbeli ,Frankenstein” filmjeiben,
a ,Frankenstein”-ben és a ,Frankenstein menyasszo-
nya“-ban elért. A horrorrajongdk felismerik a vizuélis
jelzéseket Whale-t8l és Hammer Frankenstein film-
jeibdl is, de Del Toro nem ragaszkodik tulségosan a
filmes hagyomany irdnti csodélatédhoz. A film nem ka-
csint vissza; hisz a torténetben, amit elmesél, és elha-
térozza, hogy elmélyil annak minden filozéfiai és spi-
ritudlis vonatkozasaban.

Egy emberi ,Isten”, aki teljes engedelmességet ko-
vetel téle, fizikailag bantalmazza ijeszt8, de sebezhetd
teremtményét, aki nyomorisagba sziletik. De amint
Victor Frankenstein alkotédsa nemcsak érzékelésre, ha-
nem irastudasra is képessé valik, kalvaridja akkor kez-
dédik el csak igazén. Elttinédik, hogy ki is &, és hova
tartozik. Egy nagyon sajatos értelemben szdrnyeteg-
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nek itéli magat: 6rok kivilallonak, sehol sincs otthon,
mindenki félreérti és megveti.

Oscar Isaac Victorjanak természetesen van egy ma-
nidkus vonéasa is. Nemcsak, hogy lekéti a tudomanyos
kutatéds, hanem megszéllottan prébélja bebizonyitani
tarsainak és csaladjanak, hogy ez az Ut morélis és he-
lyes. A hétkdznapi etika nem feltétlendl érvényesil, ha
az 6rok életrdl van szé. Ezért adta Mary Shelley regé-
nyének az ,Avagy egy modern Prométheusz” alcimet.
Victor Ugy Vvéli, hogy egy végsé jot teremt. Isaac néha
4tlép egy vonalat, és belép a hagyomanyos ,4rilt tu-
dés” szerepébe, de soha nem ereszkedik le a tdbor-
ba. Christoph Waltz az egyik leg8szintébb alakitasat
nyujtja rejtett inditékokkal rendelkezé mentorként, Mia
Goth pedig hi a nevéhez Victor unokadccsének meny-
asszonyaként, akirdl kideril, hogy osztozik lehetséges
leendd apdsa morbid aggodalmaiban. Del Toro terve-
z8i érzéke, amelyet a zseniélis produkcids és jelmezter-
vezdi, koztik dllandd munkatarsai, Tamara Deverell és
Kate Hawley valdsitanak meg, folyamatosan meglepd
vizuélis megoldasokkal képraztatjdk el a nézét.

Evekkel ezel6tt Del Toro azt mondta Edward Doug-
las filmkritikusnak: ,Arrél dlmodozom, hogy megalkot-
hatom a valaha volt legnagyobb Frankensteint, de ha
egyszer megcsinadlom, akkor megcsindltam, és vége.
Akér nagyszer(, akdr nem, kész. Tobbé nem almodha-
tok réla. Ez egy filmrendezd tragédidja.”

Del Toro megnyugodhat, ez egy diadal, nem pedig
tragédia. Es az ember mindig dlmodozhat Ujra.

A Hollywood reporter, a The Guardian, az Indiependent,
az artfuse.org, a Variety, az awardsdaily.com, a rogerebert.
com és az awardsradar.com cikkeinek felhasznéalasaval.

www.cspm.hu
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GYURKOVICS ESZTER ‘g

Mesepszicholoégia 5.

Mesekorszakok

A korhatarbesorolds nemcsak a vizudlis mesék esetében fontos,
hanem az olvasottak esetében is. Egy egyéves gyermeket ugyanis
egészen mas tempdju és tematikaju torténetek kétnek le, mint egy
Gtévest, vagy mint egy kisiskolast. S6t, ha a gyermeknek nem a ko-
ranak megfelel6 mesét olvasunk, hanem pl. a felfogéképességéhez
képest tul bonyolultat, akkor a gyermeknek nem lesz tiirelme végig-
hallgatni azt, ugyanakkor szorongast valt ki bel6le a happy end hia-
nya. Ha meg a gyermekiink szamara tul ,,éretlen” meséhez nyulunk,
gyerekesnek fogja tartani azt, és nemcsak attél az egyetlen kifejezett
mesétél, hanem Ugy az egész mesélés intézményétél kénnyen el-
mehet a kedve. Ezért fontos, hogy a csemeténk értelmi szintjéhez
megfeleld térténeteket vélasszuk ki. Ime, egy kis dtmutatd.

A fogantatastol kb. egy éves korig

Maéra kozismert ténnyé valt, hogy a magzat
mar az anyaméhben is hallja és érzékeli a kil-
vildgot, ezért mar ebben a korban is érdemes
kommunikalni vele. Az a tény viszont taldn mar
kevésbé ismert, hogy a méhen bellli kérnyezet

nagyobb arédnyban felel8s az intelligenciét alko-
té képességek fejlettségéért, mint a genetikai
tényez&k. Ma mar rengeteg kapcsolddasi kurzus
kozul valaszthatunk, a mozgasos fajtatél a medi-
tacios technikakig, de aki nem élt vagy élne vele,
annak se legyen lelkiismeret-furdalésa: a legtébb
anya 0sztonbdl is beszél a pocakjaban novekvé
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csoppséghez, énekel neki, és simogatja &t a ha-
san keresztul.

Ha semmi extrdt nem teszlnk, a baba a szile-
tése utan akkor is fel fogja ismerni édesanyja és
édesapja hangjat. Ezt teljes mértékben ald tudom
tdmasztani: mikor a frissen kibujt és teljes torka-
szakadtabodl ordité csecsemdémet odaadtak ne-
kem, 6 egybdl elhallgatott.

A csecsemdkorszak a téma szempontjabdl
még egyaltalan nem a képeskonyvek id&szakardl
szol, de ez nem azt jelenti, hogy ne lenne érde-
mes mesélniis Ujszulottinknek. A magzati korban
elhangzott mesék és dalok ebben az id&szakban
valnak igazén fontossa, mert az ismerds dallamok
megnyugtatjak a siré babat, biztonsadgérzetet ad-
nak neki, ezen kivil a rendszeres éneklésnek és
monddkazasnak a kotédés kialakitdsaban is nagy
szerepe van.

A ,meseintelligencia” kialakitdsanak az elsd
nagy lépése a bolcsédal, vagyis azok a dallamok,
amiket az anya dudol lefekvéskor a kicsinyének.
Az anya hangja, az ismerds ritmus és a ringatas
az anyaméhben atélt élményeket idézi fel a baba-
ban, ezaltal segit neki ellazulni és elaludni.

Nem kell, hogy operaénekeseket megszé-
gyenité orgdnummal rendelkezziink, és maga a
dallam sem Iényeges: egy hamisan dudolt Taylor
Swift-szdmra csecsemdnk ugyanigy meg fog
nyugodni, mint egy hagyomanyos altatédalra.
Szdmara az élményegylttes a mérvadd, nem az,
mennyit ért a szévegbdl (semmit sem).

Ebben a korszakban nem az a fontos, hogy el
tudjunk mesélni a babanak egy torténetet az ele-
jétél a végéig, szdmara maga a mese a kommu-
nikacid. Ezt énekléssel, zenével, 6lbeli jatékokkal,
ritmikus mozgéasokkal és monddkékkal érhetjik
el leginkdbb. Amikor meg mar tud egyedl dlni,
allni meg jarni, jdhetnek a tapsoltatasok, csiklan-
dozasok, na meg a docogtetdk és lovagoltatok.
A hangsuly itt még mindig a mozgas, a dallam és
a ritmus egységén van, meg a testi kozelségen.
Tovabba fontos a dallam, a széveg és a mozgas
monotonitésa, az ismétlédés, a halkitdés meg a
lassitds, és ne legyenek benne éles véltasok.

Itt kétszemélyes, Onfeledt jatékokra gondolj,
ahol a baba testkozelben és szemtdl szemben
helyezkedik el az anyukdjaval. A kozos jaték ér-
zelmi toltete a fontos a babanak, mivel nagy az
igénye az érintésre és a testi kontaktusra. Es amig
ez a jaték tele van puszilgatassal, dleléssel, dogo-
nyozéssel, 6sszebujassal, csiklandozassal és ma-
gasba ropitéssel, addig igazdbdl mindegy, mit is
jatszunk pontosan.

110 CsPM

De ha pontos megnevezésre vagynank, a kap-
csolatteremtd jaték elnevezést javasolndm - nem
én taladltam ki, de nem is szorul magyarazatra.
Ezek az érzelmi intelligencia fejlesztésének esz-
kozei, amelyben a fészerep az egymasra figyelés
és a szeretet. De ezekkel a jatékokkal fejleszthet-
juk gyermekiink székincsét, beszédértését, kifeje-
z6készségét és serkenthetjik a mozgasfejlédését
is. Mennyi létfontossagu készség par csikizésben
és dobdlasban, és még egy darab képeskodnyvet
sem vettlink a keziinkbe.

Az 1 és 4 éves kor kozotti idészak

Amikor a gyermek méar érdeklédést mutat a
térgyak iradnt, és nem tépdesi a papirkdnyveket
vagy nyalazza agyon a kartonkdnyveket, akkor
érdemes a kezébe adni egyet. Minél kilonle-
gesebb textdrdju és interaktivabb, anndl jobb:
a szivacskonyvbe belebujtatott allathangutanzé
sip, vagy a ,simogatds”, esetleg hanguténzoé, nyo-
mdgombos konyvek serkentik a gyermek érdek-
|6dését az irodalmi élmény irant. Ne adjuk fel a
reményt, mikor azt latjuk, hogy a harmonikasze-
rin kihajtogathatds, kozlekedési jarmiveket ab-
rézold konyvébdl a gyermek inkdbb garazst épit
a kisautdinak. (Harmat taldlhatsz, honnan ered ez
a sztori.)

Am akérhogy is veszi szemiigyre a kényveit, az
dbrékra mindenképpen felfigyel a csoppség. Az
egyszerl és leegyszerUsitett képek sikerélményt
okoznak neki, ha felismer benne egy targyat vagy
egy allatot. A szdméra még ismeretlen &brak felé
is érdeklédést mutat, megtanulja a neviket, rog-
ziti a szavakat, ezéltal egy Uj mddszert fedez fel a
vildg megismerésére. A kozos képnézegetés egy-



arant fejleszti az auditiv és vizudlis memoriat, és
nem utolsésorban beszéd-és székincsfejleszts.

En ezeket a tevékenységeket napkézben m-
veltem a fiammal, mert azt vettem észre, hogy az
esti ,meseolvasas” kisebb kordban nagyon fel-
porgette még, és tdl sok informécidval latta el,
amitél nem tudott elaludni. Ezért 6sszebujtunk a
félhomalyban, és kétfajta mesét mondtam neki,
kdnyv nélkil. Az egyik fajta a kisfiam napjat me-
sélte el, E/3-ban, pl. ,Egyszer volt, hol nem volt,
volt egyszer egy sz8ke kisfid...” - a gyerekek
imadjak a réluk szolo torténeteket. A masik nagy
kedvenc meg a ,Ki alszik?”-mese volt. Ekkor fel-
soroltam az Gsszes ismerdsét, aki éppen nyugo-
véra tér, és a helyszint is mondtam hozza. Az au-
tokat kilon meg kellett emlitenem, tipus szerint,
és a haziallatokrél sem feledkezhettem meg. igy a
nagyszulSktdl kezdve a kdzos bardtok kocsijan at
az alsé szomszéd idegesitéen ugatd csivavajaig
senkit sem hagytam ki.

A klasszikus, olvaséldampés-6lbevevds meseol-
vasast kétéves kor korul érdemes elkezdeni, ami-
kor a gyermek mar képes végighallgatni egy par
perces torténetet. A vele egykord gyerekekrdl
vagy éppen réla szo6ld torténeteken kivil a kisal-
latos mesékkel lehet lekotni a gyermeket legin-
kdbb. A részletes, hétkdznapi tevékenységek és
torténetek érdeklik 6t leginkabb, a fantaziadus és
csodalatos elemekkel tarkitott betétek még tul
idegenek és bonyolultak neki. A gonosz szerep-
|&s meséket is érdemes mellézni ebben a korban.

A harom-négyéves dvodasnak mar preferen-
cidi, kedvenc torténetei és kedvenc mesekony-
vei akadnak, ilyenkor mar & valasztja ki, mit akar
hallani lefekvés elétt. llyenkor méar nem elég a
monoton, par perces torténet: & valtakozd par-
beszédekre, megvaltozott hangsulyokra és por-
g68s széfordulatokra vagyik. A vildg kénnyebb
megértése szempontjabdl azonban nem szabad
kihagyni az ismétl6dé elemeket és a hétkdznapi
torténéseket sem, am a komplex cselekményt és
a vardzsmeséket még ebben a korban sem érde-
mes erdltetni.

A mesei kettés tudat kialakulasanak idészaka

A négy-6téves kor mérfoldks a mesei érdek-
|6dés szempontjabdl. Ekkorra tudja megkilon-
boztetni a gyermek a mesei elemeket a valésag-
tél. Képes beleélni magat a szerepld helyzetébe,
képes drukkolni neki, de mar nem téveszti 6ssze
magat vele, tudataban van a valésagnak. Ezt ne-
vezzik mesei kett8s tudatnak, ami egész felnétt-
korunkban megmarad: a moziban eltakarjuk

a szeminket egy félelmetes jelenetnél, pedig
tudjuk, hogy az csak egy film, mégis beleborzon-
gunk. Taldn napokig nem is tudunk utana aludni.

Ez az az ,igazi” mesekorszak, amikor johetnek
a tundérmesék, a csodélatos elemekkel teleszstt
torténetek, ahol nem kell évatoskodni a j6 és a
rossz szereplSkkel, és ahol a fantdzia mar nem
szabhat hatart.

A mesék marlehetnek 6sszetettebbek és hosz-
szabbak, de azért maradjanak attekintheték. A jel-
leméabrazolds maradjon egyszer(, egyértelmen
meg lehessen kilonboztetni a jét a rossztdl, és a
torténetnek mindig boldog befejezése kell, hogy
legyen. Hat-hétéves kor korll mar prébélkozha-
tunk terjedelmesebb és bonyolultabb tiindérme-

sékkel, esetleg eseménydisabb torténetekkel,
mert ebben a korban csemeténk mér rendelke-
zik akkora szdkinccsel, hogy a komplexebb ese-
ménysorokkal is megbirkézzon.

Az atlathatosdg kedvéért igyekeztem életko-
rokra felbontani a mesekorszakokat, de azt hozza
kell tennem, hogy ebben az idészakban a legna-
gyobb a széras. Némely gyermek még mindig le-
ragad a korai gyermekkorabeli meséinél, némely
gyermek meg mar a koranal érettebb meséket is
kovetel. Sziil6ként érdemes odafigyelnink gyer-
mekilnk érdeklédési korére, fejlettségi szintjére
és preferenciaira, hiszen a mesekdnyvek korha-
térbesoroldinél is jobban ismerjuk 6t.

Hangulat-és érzelemfiiggéd is lehet a meseva-
lasztds ebben a korban. A kisfiam egy-egy meg-
erltet6bb nap utan szivesebben kér egyszeriibb,
tobb képpel rendelkezé mesét, és olyan mese-
konyve is akad még a kdnyvespolcon, amibdl ,hi-
vatalosan” mar kinStt, mégsem hajlandé megval-
ni t8luk, sejtésem szerint az érzelmi értéke miatt.

A kisiskolas kor

Ez a korszak a meseintelligencia szempont-
jabdl is meghatarozé korszak. Ekkor alakul ki az
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irodalmi érdeklédés és az izlés, és ekkor tanul
meg a gyermek olvasni, hogy aztan késébb mar
a szllé nélkdl is fogyaszthassa a torténeteket.
Eleinte szivesen nydl vissza a régi, megszokott
meséihez, hogy az ismerds szdveg segitse 6t at-
kGizdeni az olvasasi nehézségeken, dm nyolc-ki-
lenc éves kor korul a tindérmese egyszercsak
ciki lesz. A gyermek nem tir el semmilyen cso-
délatos elemet a torténeteiben, mert az szerinte
a kicsiknek vald, helyette sokkal népszerlibbek
lesznek szamaéara a vele egykorld gyerekekrdl
szAold, valds torténetek, és szivesen olvas/ hall-
gat igazi allatokrél sz6l6 meséket is.

Az érdekl6dés megvaltozasa
Osszefligg a gyermek lelki és ér-
telmi érésével: iskolas korara mar
realisabban latja a vildgot, sok-
kal jobban érdeklik a valé vilag-
ban zajlé események, féleg a
mindennapostdl eltérd, rendki-
vili fajték, természetesen me-
sebeli elem nélkiil. Erdeklédik
a kortarsainak a torténetei irdnt,
a pletykakra is fogékonyabb. A
kettés tudat ugy alakul at, hogy
megérik a nézépontvaltasra, egy
torténetet mar tobb szempont-
bdl is tud értelmezni. Itt mar nem
a mesebeli elemeket kiloniti el a
valésagosaktdl, hanem a valdsé-
gosakat a lehetségesektdl.

Fppen ezért ekkorra mar megérik arra, hogy
sajat torténeteket taldljon ki, és jatssza el azokat
a jatékaival. En igy tettem a Barbie-babaimmal.
Barbie és Ken minden akadaly ellenére egymasra
talalt, és a végtelent is atszelS szerelmik inditotta
el bennem az inspiracios forrést a regényirashoz.
A jatékbabak ruhazkodasa meg egy olyan kilon
mesevildgot alkotott szimomra, ahol jdmagam is
kilonbozé kollekcidkat terveztem és varrtam ne-
kik. Az élet ugy alakitotta, hogy nem a divat ira-
nyaba orientalédtam tovabb, de ha igy lett volna,
azt a Barbie-knak kdszénhettem volna. Ugyhogy
lanyos anyukak, figyelem: ne becsiljik ald eme
jatékbabak erejét!

Fs hogy ez a meseintelligencia-korszak med-
dig tart? A hivatalos szakirodalom szerint a ka-
maszkor kezdetéig, amikor a gyermek elvesziti az
érdekldését a mesék irdnt, mert azokat tul gye-
rekesnek tartja. De mi jon utana? Meghal a mese?
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A mese atalakulasanak korszaka

Amikor a ,mesélés” szét halljuk, egy esti lam-
pafénynél Gl6 anyukat képzelink magunk elé,
Olében egy vagy tobb kisgyerekkel és egy ké-
peskonyvvel, amint kdzosen lapozgatjdk azt. A
.mese"” szét egyre kevésbé kapcsoljuk a kama-
szokhoz, a felnéttekhez meg még kevésbé. Pedig
Sk is igénylik ezt a fajta torténetvezetést, csak a
lelkiik mas tipusu torténeteket kér.

A kamasz nem kivilrél, anyatél vagy apétdl
akarja hallani a mesét, hanem belll akarja meg-
élni. Nem egy kivilrél megalkotott hésrél akar
hallani, hanem & akar lenni a h8s, & akar lenni a
f6szerepld a sajat maga torténetében. A tiindér-
mesét atveszi a fantasy és a mitosz, a fekete-fe-
hér erkdlcsi vildg helyét a mordlis ambivalencia, a
happy end helyett a nyitott, elgondolkodtaté vég

kovetkezik.

Felnéttkorban meg a romantikus regény
lesz a parvélasztasi mese, a thriller az arnyainkkal
valé kiizdelem torténete, a spirituélis irodalom az
onmagunkhoz valé hazataldlas utjarol szélé tor-
ténet, a pszicholdgiai regény pedig az identitas
meséje.

A szakirodalom szerint a mesehallgatés inten-
ziv szakasza pedagdgiai szempontbdl valéban
lezarul kiskamasz korban, redlisan nézve azonban
nem mondhatjuk azt, hogy a tinédzser ,kin§" a
mesébdl. Az § meséje a képeskdnyvekbdl atkol-
tozott a Netflixre, a videdjatékokba, és a fanficti-
onbe. A mese nem hal meg soha. Az az ember
hal meg lelkileg, aki ezt nem fogadja el.




DEVENYI ERIKA - SOULGATE 3

ETIKETT:
A TARTAS ES A NOI-FERFI KAPCSOLODAS
MUVESZETE A MODERN VILAGBAN

Vannak értékek, amelyek az
id6 mulasaval sem veszitenek a
jelentéségiikbél.

llyen az etikett is, amelyet
sokan ma mar egy letlint kor
maradvanyanak tekintenek,
pedig éppen a modern vilag zaja
és gyorsasaga koézepette lenne
a legnagyobb sziikségiink arra,
hogy ujra értelmezziik, mit is
jelent valéjaban.

Amikor az etikett sz6 elSkeriil,
sokan egy régi korszak kemény
szabalyaira gondolnak, pedig
a lényege sokkal egyszeriibb
és idotallébb. Az etikett azt
mutatja meg, hogy milyen az
6nmagunkhoz valé viszonyunk és
masokkal szemben milyen tartast
hordozunk, majd pedig milyen
mindéségben kapcsolédunk a
vilaghoz.

Régen nem kellett kilén :
beszélni réla, mert szinte belenéttek az emberek.

A viselkedés lathatatlan kodjaként kisérte az embereket az elsé talalkozastél kezdve és mar
abban a pillanatban elarulta, ki milyen értékek szerint él. A mozdulatok és az eszerinti beszéd,
természetesek voltak, a tisztelet jelenléte magatdl értet6ds, a figyelmesség gyakorlata pedig
atadodott sziil6rél gyermekre.

A régi csalddokban a gyerekek mar kicsi ko- A szil8k ugyanezt nemcsak elméletben tani-
ruktél megtanultdk, hogyan kell belépni egy tottak, ezt is tukrozték vissza: szerepliik nem csu-
beszélgetésbe, hogyan jelezzenek, ha figyelmet pan a szabalyok ismertetése volt, hanem a lénye-
kérnek, hogyan kdszdnjenek, mikor engedjenek gi példamutatasé.
el&re valakit és miért fontos az, hogy egy kapcso- A magazas a csalddban egymas kozott, amely
latban méltésaggal legyenek jelen. sokak szdmara ma mar idegen, akkoriban nem
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tévolsagot jelentett, hanem a tisztelet egyik for-
majat, azt, hogy a masik érték, és igy is tekintlink
ra. Ezek a mintadk belsé tartast adtak az ember-
nek, olyan alapot, amely késébb meghatarozta,
hogyan |ép a vildgba, hogyan beszél, és hogyan
viszonyul 6nmagéhoz majd masokhoz.

A modern élet természetesen masfajta kihi-
vasokat hozott. A gyorsasdg, az allandd online
jelenlét, az emberek figyelme tébb irdnyba sza-
ladva, a sokféle impulzus és a hatdrok elmosdda-
sa miatt manapsag sokkal nehezebb jelen lenni,
egymasra figyelni, lelassitani és igazan kapcso-
|6dni egymassal.

Az etikett azonban nem vesztette el az erejét.
Epp ellenkezdleg: a mai vilagban vélik igazan ért-
hetévé, mennyire nagy szikség van ra. Ha valaki
Ujra megengedi magénak azt, hogy megtanulja
és visszahozza ezeket az apré mozdulatokat vagy
inkdbb szabdlyokat az életébe, akkor rovid idén
belll észreveszi, hogy a kapcsolatai tisztébb3,
rendezettebbé és méltdébba valnak. Egyszerlen
belsé tartast adnak szamara.

Mivel a viselkedés mindig lathatéva teszi, ho-
gyan gondolkodunk 6nmagunkrél és a masikrol,
az etikett éppen abban rejti el a valéodi erejét,
hogy csendben formalja az 6nképet is. Amikor
valaki kovetni kezdi ezeket az apro, mégis jelen-
téségének sulyat hordozé gesztusokat, finoman
atrendezédik benne valami: tisztabban latja a
sajat értékét, és természetesebbé valik szama-
ra, hogy méltésaggal jelenjen meg a vilagban.
Az etikett tehat nem csupan viselkedés, hanem
belsé rendezéelv, amely fokozatosan egy maga-
sabb minéségli 6nképet és kapcsolatot teremt.

A néi-férfi kommunikacié kilonésen szépen
mutatja ezt. Amikor két ember el&szor taldlkozik, a
viselkedés tobb informacidt kdzvetit, mint barmi-
lyen mondat. A nd tartdsa ott van a bemutatkozas
mozdulatdban, a kézfogas finomsagaban, a hangja-
ban és a jelenlétében. A férfi belsé ereje tikrozédik
abban, hogy figyel-e, lelassit-e, helyet ad-e és ész-
reveszi-e a masik jelzéseit. Ezekben a pillanatokban
még nincs tudatos dontés, nincs jové és nincs mult
— csak egy kimondatlan tzenet arrdl, kik vagyunk,
és hogyan viszonyulunk a méasik emberhez.

A mai vildgban sok téves elképzelés él ben-
nink arrdl, hova is tartozik az etikett. Gyakran
keril abba a dobozba, amelyre azt irjdk: régi,
merev, elavult - pedig érdemes Ujra ranézni és
visszaépiteni a mindennapokba. Ezek a gesztu-
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sok nem multbeli maradvanyok, hanem olyan
finom mindségek hordozdi, amelyek képesek
felemelni mindkét felet egy kapcsolédésban.
Fontos megértenlink, hogy az etikett nem ala-
rendel6dést, nem megfelelést és nem katonas
szabalyrendszert jelent. Sokkal inkdbb egy olyan
belsd tartast, méltésagot és tiszta onértékelést,
amely minden mozdulatban megjelenik. Moégot-
te szdmtalan belsé folyamat hizédik meg: dnbe-
csllés, ontisztelet, hatarok, jelenlét és felelSsség.
Ezek egyttt olyan emberi min&séget teremtenek,
amelybdl soha nem lehet rosszul kijonni. Aki igy
kapcsolédik, arrél nem kérdéjelezheté meg a tar-
tésa - és az ilyen viselkedés természetes médon
vonzza azokat, akik mélték hozza.

Jegyezzik meg, hogy a férfi méltdésdga nem
csorbul attdél, hogy kinyit egy ajtét egy né elétt.
Azilyen pillanatokban éppen ellenkezdleg: latha-
tova valik benne valami egészen mas - a tisztelet,
az odafigyelés és a jelenlét miivészete. Ez a gesz-
tus nem aldrendelés, nem megfelelés, hanem a
belsd tartds egyik legszebb megnyilvanuléasa és
annak tisztelettel valo kifejezése.

A né sem veszit modernségébdl attdl, hogy el-
fogadja ezt a figyelmességet. Elegancidja, tartésa
és méltdésaga éppen abban sziletik meg, hogy
tudja, mit érdemel, és képes befogadni, amit felé
nyuUjtanak. A gesztus elfogadésa nem gyengeség,
hanem annak felismerése, hogy a finomsag és az
erd egymast kiegészitve teremt harmoniat.

Ez a fajta kapcsolédéas mutatja meg igazén az
etikett varazsat: olyan vildgot nyit meg, ahol a fi-
gyelem érték, a jelenlét természetes, a tisztelet
pedig nem elvarasbdl, hanem belsé minéségbdl
fakad. Ez a vilag kozelibb, emberibb és tanulha-
tébb, mint gondolnank - és aki belép ide, egy
magasabb szintl kapcsolddast tapasztal meg on-
magaval és masokkal egyarant.

A mindennapok helyzeteiben is ez a finomsag
mutatkozik meg. Amikor valaki leteszi a telefont,
ha megszdlitjgk vagy épp tirelmesen végighall-
gatja a masikat, anélkil, hogy siettetné. Amikor
nem a szavak erejével akar jelen lenni, hanem a
figyelem min&ségével. Ezek az apré gesztusok
elsé ranézésre jelentéktelennek tlinhetnek, még-
is Oridsi hatédssal vannak arra, hogyan érezzik
magunkat a masik tarsasdgaban. A figyelmesség
nem puszta udvariassag. A figyelmesség mogott
ott van a felismerés: tisztdban vagyok a sajat ér-
tékeimmel, ezért nem félek értéket adni én sem.




A parkapcsolatokban az etikett a tartas latha-
tatlan pillére. Nem azért, mert szabalyokhoz kell
ragaszkodni, hanem azért, mert ezek a mozdula-
tok, hangok, reakciok teremtik meg azt a légkort,
amelyben két ember kapcsolata valéban el tud
mélyulni. Egy kapcsolat minésége nem a nagy pil-
lanatokban dél el, hanem abban, hogyan beszé-
link egymaéssal egy atlagos estén mondjuk 10 év
utén is. Hogyan kériink valamit. Hogyan jelezzik,
ha valamire sziikséglnk van és hogyan reagalunk,
amikor nagyon faradtak vagy csalédottak vagyunk
akar egy rossz nap utan. A tartds épp ezekben a
hétkoznapi helyzetekben mutatkozik meg.

Az etikett m6gott joval tobb rejlik, mint egy
viselkedési forma: olyan belsé minéségek buj-
nak meg benne, mint az 6nbecsiilés, az 6ntisz-
telet és a hatarok finom, de hatarozott tartasa.
Ezek egyiitt olyan stabil alapot épitenek az em-
berben, amely kifelé természetes tartasként,
méltésagként és eréként jelenik meg. Az etikett
igy nem kiilsé szabaly, hanem a lélek rendezett
allapotanak lathato jele.

Az etikett az dnbecsllés egyik legfontosabb
terepe is. Aki elkezd tudatosan igy viselkedni az
etikett szerint, az el6sz6r sajat magan veszi ész-
re a valtozast. A keretek nem korlatozzak, hanem
épp ellenkezéleg: biztonsagot adnak. Megovnak
a rossz dontésektdl, a tiszteletlenségtél, a kap-
csolati kdosztol. Amikor valaki tisztelettel fordul
masok felé, természetes mdédon olyan embere-
ket kezd vonzani, akik ugyanezt adjak vissza. Az
etikett igy valik természetes szlrévé: aki a sajat
méltésagat tiszteli, az nem |ép be olyan kapcsola-
tokba, amelyek ezt folyamatosan sértik.

A parkapcsolatok mélyebb rétegeiben az eti-
kett a konfliktusok idején mutatja meg a valédi
erejét. Aki ilyenkor is képes lassitani, jelen lenni,
kulturéltan jelezni, az a kapcsolat méltdsagat tart-
ja meg. A tisztelet ilyenkor nem szabaly, hanem
erS. Olyan belsé tartds, amely azt Uzeni: fontos
vagy nekem, még akkor is, amikor nehéz. Ez a
fajta jelenlét nem csak a masikat emeli, hanem
minket is.

Az etikett végll nem a mult relikvidja, hanem
egy finom rendszer, amely visszavezeti az embert
6nmagahoz. Aki elkezdi gyakorolni, az nemcsak
masokkal banik jobban, hanem sajat magat is
mas mindségben kezdi el latni. A viselkedéslink
nem csupan arrdl arulkodik, kik vagyunk — arrdl
is, hogy kik szeretnénk lenni.

A régi etikett szellemisége természetesen
nem masolhatd at sz szerint a mai vildgra. A kor
valtozott, az élethelyzetek is teljesen masok, de
a mogotte hizédd mindségi emberi viselkedés,
ugyanazt a biztonsdgot adja most is ha alkalmaz-
zuk. A mai életben az etikett mar nem azt jelenti,
hogy ugyanazokat a szabdalyokat koévetjik, mint
nagyanyaink idejében. Sokkal inkdbb azt, hogy
a régi értékeket mai nyelvre forditjuk. A tisztelet
példaul ma nem csak a magazas formajaban je-
lenik meg, hanem abban, hogy figyeltiink egymas
idejére, hataraira és érzéseire. A figyelmesség ma
nem a tarsasagi Ultetés szigoru rendjét jelenti, ha-
nem azt, hogy egy beszélgetés kozben letesszik
a telefont, vagy épp a szemébe nézink annak,
akivel beszélink, id&t adunk a mésiknak, és valo-
ban jelen vagyunk. A régi idékbdl atemelt etikett
szabalyok mai nyelvre leforditva ma is mikoédnek,
de nem a kilsé forma miatt, hanem a mogotte
rejlé mindségért: a kapcsolddas modjaért.

Arégi etikettet tehat nem teljesen lemésolnunk
kell, hanem megérteniink, mi volt a [ényege — és
azt Uj formaban beépitenink a mindennapok-
ba. A régi korban a ,helyet adni valakinek” fizikai
gesztus volt; ma a ,helyet adni” sokszor azt is je-
lenti, hogy teret adunk a masik érzéseinek, gon-
dolatainak, és nem siettetjik vagy irjuk feltl 6t. A
régi etikettben az udvariassag a tarsas érintkezés
alapja volt; a modern etikettben ugyanez a tuda-
tossag képében is megjelenhet, példaul ahogyan
udvariasan kommunikéalunk, ahogyan jelzlink,
vagy ahogyan egy fesziltebb helyzetben is képe-
sek vagyunk megdrizni a kapcsolat méltésagat.

A régi vildg gesztusai tehat nem elveszitették
az erejuket, hanem &talakultak. Ma mar nem a
format kovetjik, hanem a szellemiséget. Azt, ami
mogotte volt: emberséget, figyelmet, jelenlétet,
tartast és éppen ettél valik tanulhatova és termé-
szetesen atlltethetévé a modern életbe is.

Ahogy a SoulGate-aranymondat is igy szdl:

Ez a méltésdg a modern ember egyik legna-
gyobb eréforrasa. Tanulhaté. Fejleszthetd. Gya-
korolhaté és minden egyes gyakorlassal egy ki-
csit jobba teszi az életliinket. Aki az etikett Gtjan
halad, az nem visszafelé indul — hanem hazafelé,
onmagahoz, a sajat tartdsdhoz, a sajat értékéhez.
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g PETO CSILLA

Biztonsagtudatos élet!

Dr. Lippai Zsolt PhD. r. alezredessel a Nemzeti Kézszolgalati Egyetem Rendé-
szettudomanyi Kar maganbiztonsagi szakirany adjunktusaval beszélgettem. Az
el6z46 interjuban is hangsulyoztam, és most is fontosnak tartom kiemelni, cé-
lunk a figyelemfelkeltés, nem a félelemkeltés. Egyre gyakrabban hallunk olyan
esetekrél, amikor fiatalok kabitészer hatasara sulyos allapotba kerlilnek, vagy
egy buli utan egyszeriien nem jutnak haza. A k6z6sségi média feliiletein ezek
az informaciok ma mar sokkal gyorsabban és joval tébb emberhez jutnak el,
mint korabban, amikor ezek a csatornak még nem léteztek. Mindez komoly kér-
déseket vet fel; mit tehetnek a sziil6k és hogyan készithetik fel gyermekeiket
arra, hogy a leheté legnagyobb biztonsagban legyenek? Ezekrél a témakrél
beszélgettem a mai interjiban az alezredes urral.

Mit jelent a biztonsagtudatos élet?

A biztonsagtudatos élet alapvetden azt jelenti,
hogy a lehetéségeinkhez képest mindent megte-
szlink a baj megel&zése érdekében. Hasonld ez
az egészségmegdbrzéshez, nem akkor kezdink
el tizet oltani, amikor méar ég az egész haz, ha-
nem elére gondolkodunk; igyeksziink csokken-
teni a kockazatokat. Fontos ugyanakkor elfogad-
ni, hogy nem létezik szazszazalékos biztonsag.
Nincs olyan véd&burok, amely garantalna, hogy
soha semmi rossz nem térténhet vellnk. Ez a fel-
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ismerés a szUl6k szamara is komoly kihivast jelent,
hiszen mindannyian a lehetd legnagyobb bizton-
sagban szeretnénk tudni a gyermekeinket.

Amit azonban minden szilé megtehet, az az,
hogy minél kordbban megtanitia a gyermekét
arra, mire sziikséges odafigyelnie. Ezeket az elsé
beszélgetéseket mar egészen kicsi korban érde-
mes elkezdeni és mindig az adott életkorhoz, il-
letve a gyermek érettségi szintjéhez kell igazitani.
A felkészités folyamatos feladat: mésrdl és mas-
képp kell beszélni egy kisgyerekkel, egy kamasz-
szal vagy egy fiatal felnéttel.



Kiemelten fontos, hogy a gyerekek az életko-
ruknak megfelel§ szérakozési formékat vélassza-
nak. Egy 13-15 éves
fiatalnak példaul nem
egy éjszakai szoérako-
zbhelyenvana helye és
ebben az életkorban
az alkoholfogyasztas
is egyértelmden tiltan-
dé. A szllék felel&ssé-
ge, hogy olyan prog-
ramokat javasoljanak, :
amelyek megfelelnek >/

a gyermek mentalis és ?
Dr. Lippai Zsolt

érzelmi  érettségének
és ameddig szlksé-

gesnek érzik, akar szuléi feltigyelet mellett en-
gedjék el ket szérakozni.

Ugyanakkor el kell fogadni aztis, hogy nem le-
hetlink mindig a gyermekiink mellett. Nem jarha-
tunk folyamatosan a nyomukban; ahogyan a mi
szlileink sem voltak mindig ott mogottiink. Nekik
is meg kellett bizniuk abban, hogy képesek voltak
olyan erkolcsi értékeket, tudast és biztonsdgtuda-
tos magatartasformakat atadni nekiink, amelyek
segitségével meg tudtuk védeni magunkat.

A gyerekeknek tisztdban kell lennilk azzal,
hogy a bizonyosan varhaté helyzeteknek milyen
kockazatai vannak és azt is pontosan tudniuk kell,
kihez fordulhatnak segitségért, ha bajba kerilnek,
vagy ha gyanus, veszélyes dolgot latnak. Fontos,
hogy érezzék, nincsenek egyedil. Szdélhatnak
a tanarnak, az iskolarendérnek vagy barmelyik
megbizhaté felnéttnek, aki éppen a kdzelikben
van, vagy fordulni tudnak. Ez a tudat - hogy van
segitség és van kihez fordulni - a biztonsagtuda-
tos élet egyik legfontosabb alapja.

A szérakozdhelyeken, hogyan tud a fiatal a
legbiztonsdgosabban bulizni?

A biztonsdgos szérakozds ma mar ott kezdé-
dik, hogy a szérakozdhelyek miikodését szigory,
normativ szabélyozas hatdrozza meg, kiilondsen
az életkori korlatozadsok tekintetében. A zenés,
tdncos rendezvények biztonsdgossa tételérdl
sz6lé  kormanyrendelet egyértelmlien rogziti,
hogy mely korosztély, milyen médon vehet részt
ilyen eseményeken és ezt tovabbi jogszabalyok is
kiegészitik. Ezek nem ajanlasok, hanem kételezd
érvény elSirdsok.

A szabdlyozas szerint 18 év alatti személy nem
vehet részt ilyen jellegl rendezvényen és alko-
holt sem szolgélhatnak ki szdmara. Amennyiben

ez mégis megtorténik, az egyértelmien jogsér-
tésnek mindsiil. Eppen ezért fontos, hogy a fiata-
lok - és a szilSk is - tisztdban legyenek ezekkel a
keretekkel, hiszen a biztonsag egyik alapfeltétele
az, hogy a szdérakozas a jogszabalyok altal meg-
hatérozott hatarokon belil torténjen.

Mi van akkor, ha a 18 éven feliili fiatal elmegy
szdérakozni?

llyenkor is ugyanaz az alapelv érvényes, amit
én a sajat gyermekeimnek is mindig elmondok: fi-
gyeljenek egymasra. Nem arrél van szé, hogy ,test-
ért” kell allitani egymas mellé, hanem arrdl, hogy a
baréti tarsasdg tagjai szemmel tartjdk egymast és
felel&sséget vallalnak a masikért. Ez a gyakorlatban
apro, de nagyon fontos dontéseket jelent.

Erdemes odafigyelni példaul arra, hova kerdil-
nek a személyes targyak. Hasznéljanak értékmeg-
6rzét, ne hagyjak Srizetlenill a téaskat a telefonnal,
pénzzel és egyéb értékekkel egyltt, és ne tegyék
ki az asztalra Ugy, hogy kozben elmennek tan-

colni. Ugyanilyen lényeges, hogy a baratokat is
szemmel tartsdk: egyUtt érkezzenek és lehetéség
szerint egyltt is tdvozzanak a szérakozdhelyrdl.

A hazajutdst sem érdemes a véletlenre biz-
ni. Ha taxit rendelnek, azt is egyitt tegyék, vagy
elére beszéljék meg, hogy valamelyik szil8, na-
gyobb testvér vagy rokon jon értik. Fontos az is,
hogy pontosan tudjak, mikor és hol taldlkoznak.
Atelefonos helymegosztas bekapcsolva hagyésa
szintén noveli a biztonsagot, hiszen igy szikség
esetén azonnal lathatd, ki hol tartézkodik.

Mindezek az dvintézkedések nem a bizalmat-
lansagot vagy a fenyegetettség érzetét kell, hogy
keltsék, hanem éppen ellenkezbleg: azt a lehetd-
ségetteremtik meg, hogy minden rendben legyen
és a szorakozas valéban gondtalan maradhasson.
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A mai vilagban fontosnak tartod példaul azt,
hogy a szlil6 és a gyerek telefonja kézétt legyen
egy olyan nyomkévetési lehetéség, hogy a sziilé
tudja, hol a gyereke?

Napjainkban kifejezetten fontosnak tartom,
hogy a szulé és a gyermek telefonja kozott le-
gyen valamilyen helymegosztasi, nyomkovetési
lehetéség. Abszolut tdmogatom ezt. Egy fiatal
ezt akar ,elektromos pdraznak” is érezheti, valé-
jaban azonban nem az ellen8rzésrél szél, hanem
a biztonsagrdl. Arrdl, hogy ha bajba keril, a szu-
|6 pontosan tudja, hova kell segitséget kildeni,
vagy hové tud érte menni. Ez egy véd&hald, nem
pedig bizalmatlanséag.

Emellett vannak olyan alapvetd szabalyok,
amelyeket minden fiatalnak érdemes betartania
szorakozéas kozben. Csak olyan italt kérjenek ki,
amelyet elSttik bontanak fel, dobozos tdité ese-
tén pedig 6k maguk bontsék ki. Soha ne fogadja-
nak el senkitdl - kilonodsen idegentdl - kapszulat,
tablettat, port vagy barmilyen szert, még akkor
sem, ha azt igérik, hogy ,jo lesz” és ,nem lesz
semmi gond”. Ugyanez igaz az italokra is: idegen-
t6l nem fogadunk el italt és a sajat italunkat sem
hagyjuk &rizetlenll a szérakozdhelyen.

Kiemelten fontos az is, hogy a barétok figyel-
jenek egymasra. Ha barmi problémat észlelnek,
nem Onbirdskodni kell, hanem azonnal szdlni a
biztonsagi szolgélatnak, hiszen nekik az a felada-
tuk, hogy fenntartsék és biztositsék a rendet az
adott helyen. Ha ,balhé” alakul ki, abbdl ki kell
maradni és segitséget kell hivni; akar a biztonsagi
szolgélatot, akar a rendd&rséget.

Nemrégiben tortént példaul az egyik buda-
pesti szérakozdhelyen egy tragikus eset, amikor
egy fiatalember Ugy gondolta, hogy neki kell
kozbelépnie, hogy megvédjen egy hdlgyet egy
masik férfitél. Azonnal Gtott és a torténet em-
berhaléllal végz&dott. Erre pedig senkinek sincs
szliksége. Egy pillanatnyi rossz dontés belathatat-
lan kdvetkezményekkel jarhat.

Azt is tudni kell, hogy a szérakozéhelyeken ma
mar szinte minden be van kamerazva, igy az ese-
mények visszakovethetSk. Elbujni nem lehet; a
kérdés csak az, hogy mire minden kiderdl, addig-
ra nem lesz-e mar tul késé. Eppen ezért a legfon-
tosabb lzenet az eléreldtés, az odafigyelés és az,
hogy a biztonsdg mindig fontosabb legyen, mint
a pillanat heve.
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Eléfordulhat-e mégis olyan, hogy valakinek
drog keriil az italaba?

Igen, sajnos ez abszolut eléfordulhat és meg
is torténik. Egy szérakozéhelyen alapvetéen kont-
rollalatlan tdmeg van jelen, ami Gnmagéaban hor-
doz kockazatokat. Bar a szervezbk és a biztonsagi
személyzet részérél egyértelmi tiltdsok vannak
érvényben - drogot bevinni, birtokolni vagy ter-
jeszteni tilos, ezt jogszabalyok is rogzitik -, a gya-
korlatban viszont ez nem jelenti azt, hogy a ve-
szély teljes mértékben kizarhaté.

A legtobb szérakozdhelyen ezek a szabalyok
jol lathatéan ki vannak fliggesztve és az is szere-
pel, milyen jogkdvetkezményei vannak a meg-
szegésuknek. Ennek ellenére barkinél lehet tiltott
szer a zsebében, vagy elrejthetd olyan helyen,
amit elsére nem vesz észre senki. Amit emberek
kozott el lehet kdvetni, az sajnos idénként meg
is torténik. Természetesen ott van a személyzet
és mindenkinek az az érdeke, hogy ilyen eset ne
forduljon el8. Ha valaki gyanus dolgot lat és szdl,
altaldban azonnali intézkedés torténik - erre sza-
mos példa van -, de igy is el6fordulhat, hogy bi-
zonyos dolgok rejtve maradnak.

A drogkérdés egyébként rendkivil komoly és
nagyon is jelen 1évé probléma. Ennek egyik egy-
szerl oka kulonosen az alacsonyabb anyagi ko-
rilmények kozott élék esetében figyelheté meg.
Ha valaki elmegy egy szérakozdhelyre, vannak
fix koltségek, amelyeket nem lehet megkerdini.
A belépét példaul ki kell fizetni. Lehetnek ugyan
akcidk - bizonyos idépont elétt ingyenes belé-
pés, kedvezmény, ha tobben érkeznek egyitt -,
de alapvetéen a jegy ara adott. Ehhez jon még
az utazas koltsége, az oda- és hazajutds, amin
esetleg lehet valamennyit spérolni bérlettel vagy
orszagbérlettel. Ha pedig valaki mar elment sz6-
rakozni, jellemz&en inni is szeretne. Egy sor, bor,
rovid ital, koktél vagy mas ital a szérakozdhelye-



ken ma mar gyakran tizezres nagysagrendd ki-
adast jelent egy estére.

Ezzel szemben, ha egy fiatal valamilyen kabitd
hatdsu szerhez nyul, annak sokszor a toredékébdl
elérheti ugyanazt a hatast. Adott esetben néhany
ezer forintbdl egy egész éjszakara ,megoldhatja”
maganak az élményt. Ez nagyon leegyszerUsitve
egy finanszirozasi kérdés: valakinek erre van pén-
ze, valakinek arra. Eppen ezért kiiléndsen fontos
beszélni a kockadzatokrdl, a kovetkezményekrdl és
arrél, hogy a latszélag olcsébb megoldasok mi-
lyen sulyos veszélyeket hordozhatnak magukban.

Vannak olyan helyzetek, amikbe azért sodréd-
nak a fiatalok, mert dtgondolatlanul cselekednek?

Ilgen, nagyon sok ilyen helyzet van. Amikor a
fiatalok boltban vésérolnak alkoholt, pontosan
tudjak, mit vesznek: ismert terméket, ismert ha-
téssal. Ezzel szemben, amikor idegentdl szerez-
nek be valamilyen szert, kénytelenek megbizni
abban, akitél kapjak vagy megveszik azt. Ez mar
6nmagaban komoly kockazatot jelent.

Rdadéasul sok esetben még az sem biztos, hogy
az eladd pontosan tudja, mit ad tovabb. Ma egy-
re gyakoribbak az otthon, ellendrizetlen korul-
mények kozott eléllitott szerek, amelyek ugyan
olcsdk, de az dsszetétellk ismeretlen. Nem lehet
tudni, mi van bennik, milyen hatdéanyagokat tar-
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talmaznak és azt sem, hogy milyen mennyiség-
ben. Ha pedig probléma adddik, esetenként csak
nagyon nehezen lehet megmondani, hogyan
lehetne csdkkenteni vagy semlegesiteni a karos
hatdsokat.

Es itt merll fel a felelsség kérdése is. Valo-
jaban inkdbb a nincs is felelSs kérdése... A baj-
ba kerilt fiatal nagy valdszinlséggel nem fogja
tudni megmondani, kitél vette a szert, honnan
szarmazott, vagy pontosan mit tartalmazott. Igy
amikor kérhézba kerll, az orvosok sokszor csak

taldlgatni tudnak, milyen hatéanyag kertlhetett a
szervezetébe és mit lenne célszer( alkalmazni az
allapotanak stabilizdldsdhoz. Ezek az dtgondolat-
lan dontések tehat nemcsak az adott pillanatban
jelentenek veszélyt, hanem sulyos, akar életve-
szélyes kovetkezményekkel is jarhatnak. Nem is
beszélve egyes szerek hosszu tavi egészségka-
rositd hatéasardl.

Elsé kérben mindenképpen a sziilé felelSs-
sége az, hogy mennyire tudja felkésziteni arra a
gyereket, hogy biztonsagtudatosan élje az életét,
attdl fliggetlentil, hogy kik veszik koriil?

Nem feltétlen csak a szUl8, a szUl8, az oktatési
intézmények.

A szilék feleléssége valdban meghatérozé,
de ez a feladat nem kizérdlag az 6vék. A gyermek
biztonsagtudatos szemléletének kialakitasa kzos
tarsadalmi felel&sség, amelyben a csaldd mellett
az oktatasi intézményeknek, a hatésdgoknak és a
civil szervezeteknek is fontos szerepik van.

Az iskoldkban ma méar rendszeresen zajlanak
kilonbozé felvildgositd programok, amelyek a
biztonsdgos életmddra, a kockéazatok felisme-
résére és a felel6s dontéshozatalra hivjak fel a
figyelmet. Emellett a rendd&rségnek is szédmos
olyan prevencids programja van, amelyek kife-
jezetten a fiatalokat célozzdk meg, és a drogpre-
venciétédl kezdve az online és offline biztonsagig
sok témat érintenek. Ugyanigy civil szervezetek
és mas intézmények is aktivan foglalkoznak ezzel
a kérdéssel.

Eppen ezért érdemes a sziilSknek és a pe-
dagdgusoknak is tajékozddni arrdl, hogy hol és
mikor érhetdk el ilyen el6adasok, foglalkozdsok
vagy programok. Minél tobb irdnybdl kap a fia-
tal hiteles informaciét és megerdsitést, annal na-
gyobb az esély arra, hogy a mindennapokban is
biztonsagtudatos dontéseket hozzon.

Hol van az a pont, ahol el lehet tériteni valakit?

Valéjdban mindenkinek az életében vannak
gyenge pillanatok. Olyan id&szakok, amikor bi-
zonytalanabb, sérilékenyebb, amikor nem érzi
j6l magét a bérében. Ezek teljesen emberi alla-
potok, kortdl flggetlenil, amelyek ugyanugy
érinthetnek egy gyereket, mint egy felnéttet.

llyenkor mindig akad valaki, aki ezt felismeri
és a szép szavakkal, igéretekkel, vagy azzal, hogy
kizérélagos figyelmet mutat, ,megoldast” kinal.
Pontosan ezekben a helyzetekben lehet a leg-
konnyebben eltériteni valakit, hiszen a bizony-
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talansdg, a megfelelési vagy vagy az elfogadas
irdnti igény fogékonnya teszi az embert az ilyen
hatdsokra. Azok pedig, akik erre épitenek - le-
gyen sz6é manipulaciérdl, karos szokasokrdl vagy
rossz dontések felé terelésrél -, kifejezetten érzé-
kenyek ezekre a jelekre és tudatosan ra is jatsza-
nak. Eppen ezért kulcsfontossagu, hogy a fiatalok
megtanuljdk felismerni ezeket a helyzeteket és
tudjak, mikor és kihez fordulhatnak segitségért.

Hallottal olyan esetrél, ami még neked is na-
gyon extrém esetnek tiint?

Igen, sajnos hallottam ilyenrdl és ez az eset -
sajnos annyi mas ilyen eset mellett - mindannyi-
unkat mélyen megrazott. Egy el6adas alkalmaval
addiktolégus szakorvos is jart a hallgatdinknal,
ahol a kabitdszer-megel8zésrdl, a drogok hatas-
mechanizmusardl, a kabitészerrel kapcsolatos
blncselekményekrdl, valamint a hazai, unids és
nemzetkozi tiltdsokrdl és szankcidkrol beszélt. A
hangsuly azonban végig a megel&zésen volt.

Az el6adés sordan bemutatott egy videdt, amely
kilondsen sokkold volt. A felvételen egy jol szitu-
alt, értelmiségi, kozépkora holgy esete szerepelt,
akit ment§ széllitott kérhazba, addigra azonban
mar eszméletlen éllapotban volt. A testhémér-
séklete extrém mddon, 43-44 Celsius-fokra emel-
kedett, a szive pedig percenként 300-350-et vert.
A koérhazi vizsgaldasztalon lattuk, természetesen
a személyazonossagot védve, az arc és az intim
részek kitakarasaval.

A szervezete néhany éra leforgdsa alatt gya-
korlatilag dsszeomlott: a testnyildsokon és a po-
rusokon keresztil vérzett el, mikdzben a fehérjék
sz6 szerint ,megféttek” a szervezetében a rend-
kivili héhatds miatt. Az eset minden jelenlévét
megddbbentett.

Az agdnidt bemutatd videdval azt szemléltet-
te, hogy a holgy ugynevezett dizajnerdrogot vett
magéhoz egy partin, amelynek pontos Osszetéte-
lét senki nem ismerte; és ennek ez lett a kovet-
kezménye. Ez az eset brutalis, de egyben nagyon
erés figyelmeztetés is: egyetlen atgondolatlan
dontés, egy ismeretlen szer kiprébaléasa is végze-
tes kimenetel(i lehet. Eppen ezért elengedhetet-
len, hogy ezekrdl a torténetekrdl beszéljiink, nem
riogatasbdl, hanem azért, hogy a valds kockaza-
tok mindenki szamara vildgosak legyenek.

Milyen drogok vannak?

Ma mar gyakorlatilag megszédmlalhatatlanul
sokféle kadbitdszer létezik. Folyamatosan jelennek
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meg Ujabb és Ujabb szerek, gyakran kisebb-na-
gyobb mddositasokkal, amelyeket akar egy
pincében, gardzsban vagy illegélis laborban is
el6 tudnak allitani a kezdd laikusok vagy éppen
magukat ,haladé kémikusnak” tarté emberek.
Ezeknek az anyagoknak a hatésa sokszor teljesen
kiszdmithatatlan és sem rovid, sem hosszU tdvon
nem lehet pontosan felmérni, milyen karokat
okoznak a szervezetben. Rdadéasul néhany ezer
forintért mar grammos mennyiségben hozza le-
het jutni bizonyos szerekhez.

A médidban is sokszor lathattunk megrazo ké-
peket és felvételeket, akdr Budapest belvarosa-
bdl, akar vidéki varosokbdl, ahol emberek szinte
,zombi mdédjara” kéborolnak az utcdkon. Az in-
terneten is rengeteg vided érhetd el a sulyosan
fuggé allapotban Iévékrél. Ez 6nmagaban is jol
mutatja, mekkora és mennyire sulyos probléma-
rél van szé.

Eppen ezért ezzel a kérdéssel foglalkozni kell,
és G8szintén beszélni réla, nemcsak a gyerekek-
nek, hanem a felnétteknek is. El kell mondani,
hogy ezeknek a szereknek nagyon is valds kocka-
zataik vannak, és azt is, hogy egy-egy dontésnek
milyen kdvetkezményei lehetnek. Nem szépiteni
kell a helyzetet, hanem kiteriteni a kartydkat”: ha
ezt teszed, ilyen és ilyen kévetkezményekkel sza-
molhatsz, amelynek csak egyik oldala a biintets-
jogi felel8sségre vonas.

Kordbban is voltak - nemcsak Magyarorsza-
gon, hanem nemzetkdzi szinten is - olyan idé-
szakok, amikor bizonyos kéabitoszerek terjedé-
se haldlos aldozatok sorat kovetelte. Eléfordult
példaul, hogy egy rendkivil nagy tisztasdgu szer
kerllt a piacra. A fogyaszték ugyanazt az adagot
vették magukhoz, mint kordbban, csakhogy az Uj
szer hatdanyagtartalma sokszorosa volt annak,
amit a szervezet még elviselt volna. Ennek kovet-
keztében egymas utdn haltak meg az emberek.



Mas esetekben erésen szennyezett, vagy rend-
kivil rossz min&ségi anyagok kertltek forgalom-
ba, amelyek mar egy-két adag utén is olyan su-
lyos, visszafordithatatlan karokat okoztak, hogy az
érintettek élete drokre megvaltozott, vagy véget
ért. Mindez azt mutatja, hogy a drogkérdés egy
velink él&, nagyon is aktudlis probléma. Igen-
is beszélni kell réla és el kell mondani: ezek az
anyagok léteznek, hozzajuk lehet jutni, még ha
illegdlisak is, és a kockazat, amit jelentenek, valds
és sokszor végzetes.

Hol talédlkozhatunk leginkabb ezekkel a szerek-
kel? Kiket érint ez a veszély, csak a fiatalokat, vagy
az idésebb korosztalyt is?

Leggyakrabban a fesztivalokon, az éjszakai
szoérakozdhelyeken, illetve azok kozvetlen kor-
nyezetében lehet taldlkozni ezekkel a szerekkel.
Ottvan jelen leginkabb a kinélat, és sajnos azt kell

mondani, hogy ha valaki egy kicsit elkezd ,kuta-
kodni”, nagy eséllyel taldl olyan embert, aki képes
neki valamit beszerezni. Ez egy nagyon veszélyes
terep. Az sem szerencsés, ha valaki annyi alkoholt
fogyaszt, hogy gyakorlatilag ,lekapcsol néla a
ldampa”, de a drog ennél is komolyabb természetd
kockézat. Olyan ez, mint amikor valaki egy vad-
allat ketrecéhez sétél: kiviulrdl nézel8dik, minden
rendben Iévének tlinik, de ha benyul, mert meg
akarja simogatni az oroszlant vagy a tigrist, nagy
eséllyel elvesziti a kezét.

Fontos hangsulyozni, hogy ez a veszély nem
kizérélag a fiatalokat érinti. Otven év felettiek is
belecsusznak ilyen helyzetekbe. Van, aki pusztan
azért prébal ki valamit, mert nem akar kilogni a
sorbdl, mert alkalmazkodni szeretne a tarsasag-
hoz. Amikor azonban baj van, akkor mindenki
egyedil marad a probléméajaval.

Sokatmondd példa erre a Trainspotting cim
film, amelyet kifejezetten ajanlanék mindenkinek,
aki nyitott erre a témara. Amikor el8sz6r megnéz-
tem, csalédottvoltam, mertazt vartam, hogy torté-
nik valami jé a szerepl&kkel. Aztan beszélgettiink
rola baratokkal, kollégédkkal, és megértettem:
ebben a térténetben nincs happy end. Ahogyan
a maffiafilmekben sincs. Akédrmelyik maffiafilmet
nézzik, a vége haldl, borton vagy teljes 6sszeom-
l&s. Nem véletlenll. Ezekben a torténetekben - és
az életben is - nincs boldog befejezés.

Ha valaki belekertl a droghasznalat vilagaba,
onnan nagyon nehéz, sokszor lehetetlen kijonni.
Zacher Gabor mondta egyszer taldléan: olyan

drogos nincs, aki leszokott, csak olyan van, aki ép-
pen nem fogyaszt. Ez a gondolat sajnos nagyon
sok fliggd8ségre igaz. A legtdobb ember nem tud-
ja végleg megszintetni a figgdségét, barmilyen
szenvedélybetegségrdl beszélink.

A legtobb addikcié rendkivil sulyos problé-
ma. A nikotinfliggdség, az alkoholizmus vagy mas
szenvedélybetegségek is borzaszté kovetkezmé-
nyekkel jarnak, de a kadbitdszer egészen mas ka-
tegodria. Az egy teljesen mas  kavéhaz" Egy sulyo-
san droghasznalé ember szdmara egyetlen dolog
létezik: hogy Ujra bel&je magat. Hogy barmi dron
megszerezze a szert. Ha kell, eladja a testét, bin-
cselekményeket kovet el, lop, csal - barmit meg-
tesz azért, hogy hozzéjusson. Minden ennek van
aladrendelve.

Volt egy nagyon kedves bardtom huszonéves
koromban. Hosszu ideig fliggé volt, majd csala-
di segitséggel sikerilt leszoknia. Késébb azon-
ban visszaesett. Olyan mélyre jutott, hogy a sajat
édesanyjat is megverte, csak hogy pénzt szerez-
zen drogra. J6 anyagi korilmények kozott élé
csalddbdl szarmazott, mégis elkezdte eladogat-
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ni az otthoni targyakat. Amikor nalam aludt, en-
gem is meglopott - mert kellett a pénz a ,cuccra”.
llyenkor mar nincs moralis hatar, nincs visszaut.
Ma Hollandidban él, ahol liberalizaltabb a kabi-
toszer-szabdlyozas. Elvalt, és gyakorlatilag nincs
senkije

Ezek nem kirivd, egyedi torténetek, hanem
nagyon is valés példak. Eppen ezért fontos be-
szélni réla, &szintén, szépités nélkil: ez a veszély
minden korosztalyt érint és a kdvetkezményei
gyakran végzetesek; emberileg, tarsadalmilag és
érzelmileg egyarant.

Véleményed szerint, mi lenne a legfontosabb?

Egyértelmien a megel6zés. Ez a legfonto-
sabb és leghatékonyabb eszkoziink. Tudatositani
kell az emberekben, hogy mi a probléma valddi
lényege; tarsadalmi szinten ugyanugy, mint az
egyén egészségét és jovjét illetéen. A drogfo-
gyasztads nem egy elszigetelt dontés kovetkezmé-
nye, hanem olyan folyamat, amely kilondsen fia-
tal korban elkezdve az egész életre hatassal lehet.

Fontos kimondani azt is, hogy aki egyszer elin-
dul ezen az Uton, annak nagyon nehéz - sokszor
lehetetlen a visszaut. Eppen ezért kell errdl be-
szélni. Mindenkivel, mindig az életkoranak és az
érettségi szintjének megfeleléen, &szintén, szépi-
tés nélkil. Nem elhallgatni, nem relativizalni, ha-
nem vildgosan megmutatni a kockazatokat és a
kovetkezményeket.

Sokkal jobb ,kilogni a sorbdl”, barkirdl is le-
gyen sz6, mint megtenni ezen az Gton az elsd
lépést. Ez batorsdg kérdése, nem gyengeségé.
Ugyanilyen fontos, hogy figyeljink egymasra -
nemcsak a fiatalokra, hanem az id&sebb korosz-
télyra is, hiszen ez a probléma mindenkit érinthet.

Eljiink biztonsagtudatosan. Ne intézziik el egy
legyintéssel, hogy ,velem ez Ugysem torténhet
meg”. Tudatosan valasszuk meg a tarsasdgunkat,
keressik azok kozelségét, akik hozzdadnak az
életlinkhoz, erdsitenek benninket, és ne azokét,
akik fokozatosan elvesznek beléle. Ez az egyik
legfontosabb |épés a megelbzés utjan.

I |

- Neked ajanlom, ha hiv az at!

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

Zarandok vagy, jarod az utad, megallithatatlanul.
Megpihensz egy - egy pillanatig, majd elindulsz
Ujra és Ojra, menned kell.

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

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

Az at esszenciaja, a lelked esszenciaja,

az életedé, az ELETE!

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

[

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

Lélektanc a Caminon cimii konyvben errél olvashatsz!

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

\

A konyvet megrendelheted: csillagcsilla69@gmail.com
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A média valtozik,
és mi kezdtiik el!

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

IGYEKSZUNK
A LEGKISEBB
OKOLOGIAI LABNYOMOT HAGYNI.

TARTS VELUNK!
Csak

A TUDATOS EMBER MAGAZINIJA




g VERES MONIKA

emteljesiteni, hanem érezni kezdiink

- Beszélgetés PoliLilivel a szexualitdsrol és
az intimitds Ujratanulasarol

Van egy szemlélet, mely szerint hagyni kell a fiatalt, hadd fedezze fel sajat maga a
szexualitast. Mert a felfedezés izgalmas, ez igy jo, ez a dolgok rendje. De ki, honnan
és mibdél indul el? Milyen ismeretekkel, vagy ismereti hidnyokkal? Képes lesz a sajat
szexualitasat tudatosan megfigyelni, megélni és fejleszteni? Vagy sodrédik és azt a
kovetkeztetést vonja le évek, évtizedek multan, hogy a szexualis élménye teljesség-
gel attol fiigg, hogy milyen partnerrel van egyiitt?

Izgalmasnak és nagyon elhanyagoltnak érzem a mai rohamosan fejlédé vilagunkban
ezt a teriiletet.

Néhany éve egy nem hétkéznapi vide6 ébresztett ra engem arra a bezartsagra, ami-
ben vagyunk. Ez a tanitas kézvetlen volt, kénnyed és &szinte. A készitGje pedig ba-
ratsagos és tapintatos.

PoliLili - szexolégus ma is nagy energiat fektet a munkajaba, amivel segiti a hozza for-
dulokat elmélyiilni 5nmagukban, kialakitani egy ujfajta kapcsolédast a partneriikkel,
fejleszteni a kommunikaciéjukat és felszabadultta valni a szexualitason keresztiil. Ez
az Gt, amin O tavolsagbél, mégis tamogatva kisér parokat, szingli néket és férfiakat
szamomra egy plusz értéket is jelent. Erésen hiszek abban, hogy a férfi-né kapcso-
l6das egyik legérzékenyebb pontjan, a szexualitasban végigvitt valtozasok - a kom-
munikacié fejlédései, a kélcsonés figyelem megjelenése, az elfogadas és a gatlasok
felszabaditasa - hatalmas megyijité és bizalmat épité hatassal vannak a parkapcsolat
egészére.

Lili ma is szamos képzésen szélesiti szakmai tudasat, 6nismereti programokra jar,
szakértékkel konzultal. Mikézben 6nmagat fejleszti, egyidében segit masoknak is,
hogy ezen a nem épp konnyii Gton vele haladni tudjanak. Karacsonykor megjelent
«Nyiltan a szexrél” cimii elsé konyve, a hozza kapcsolédé onismereti kartyakkal és a
munkafiizettel szamomra nagyon szeretnival6ak. Mondanivaléja és hatasa néha ités
- amikor valamire benniink épp ravilagit -, gondolatait mégis kedves és lagy, sokszor
humoros stilussal tudja atadni. Ez segit abban, hogy mi, olvasék a negativ érzésein-
ket, fajdalmainkat, kudarcélményeinket ne tragikusan éljiik meg, hanem 6nmagunk
felé megértéssel és gyengédséggel.
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..Simén vannak
olyan kérdései

a 22 évesnek, mint
a 62 évesnek...

i T R i




Kedves Lili, k6sz6nom, hogy megosztod veliink
a gondolataidat és segitesz, hogy a harom részes
interju sorozatunkban kézelebbrél megismerhes-
slk a szexualitas tarsadalmi és egyéni problémait.
Ugy gondolom, hogy nagyon sokan szeretnének
hozzad kézelebb keriilni, ezért a harmadik be-
szélgetéslinkben kérlek, hogy mondd el, hogyan
tudunk fejlédni akar egyediil is a tananyagaid se-
gitségével.

Most érkeztiink el el6szér egy olyan korba, ami-
kor egyéni és tarsadalmi szinten is lehetéség van
nyiltan beszélni a szexualitdsrél és a hozza kap-
csolédd nehézségekrél. Ma mar kell6 ismereteink
is vannak hozza. Mi okozza mégis a nehézséget
abban, hogy elinduljunk benne, valtoztassunk,
fejlédjiink, vagy hogy alapvetéen észrevegylik és
tudatositsuk magunkban azt, hogy segitségre len-
ne szlikséglnk?

Szerintem még most kezdddik ez a folyamat,
ha egyaltalan elkezd6dott. Ma méar vannak elérhe-
t6 segitségek, mégis kevesen taldlkoznak velik,
kevesen értik meg azt, hogy mire valdak, hogyan
tudnak Sket hasznalni. Nagy tabu, ha valakinek
elakadasai, problémai vannak a szex terén. Va-
lamiért él benniink egy kép a szexualitasrdl, ami
szerint annak tokéletesen hibatlanul kell mennie

5
i\
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minden egyes alkalommal, mindenkinek. Ha va-
lakinek nem megy hibatlanul barmikor, nagyon
kdnnyen magéba fordul, azt hiszi, hogy Svele va-
lami éridsi baj van, nem igazan férfi, nem igazan
né. Ezzel er6sen megkérddjelezi magat, holott
taldn semmilyen mas élettertlet nincs, ahol elvar-
nd magatdl, hogy allanddan tokéletes legyen. A
szexben mégis. Ehhez kapcsoljak a férfiak a férfi-
assagukat, és ha egy nap nincs merevedéslk,
mert faradtabbak, akkor méris nagyon nagy baijt
sejtenek és 6sszekotik azt mas okokkal.

Vajon honnan ered az, hogy tékéletesen aka-
runk a szexben teljesiteni?

En a médiét és a pornét okolnadm ezért. A por-
né egy olyan képet fest le, ahol mindig minden
mikodik, egybdl, nagyon gyorsan, kitartdan,
hosszan. A nék barmikor barmire készen éallnak. A
pornd mellett én mast is szoktam okolni. Az még
rendben, hogy van egy média, ami arra szolgal,
hogy tudjuk magunkat izgatni, j6l lehessen ra 6n-
kielégiteni. Ezek élményt add filmek. Csakhogy
ezen kivil nincs mas képlink a szexualitasrol. Azt
hisszik, hogy a szex ilyen, a valésdgban viszont
nem. Nem tudjuk elképzelni sem, mert még soha
nem lattunk masokat szexelni. Nem |éteznek



konnyen elérhetd filmek arrdl, hogy egy valodi
egyittlét hogyan zajlik. Nem tudod megnézni,
max. ha elmégy egy swinger klubba.

Ezek a filmek latszdlag tokéletesek, de még-
sem, mert vagva, megrendezve vannak, a szerep-
|6k be vannak injekcidzva, hogy élljon a szersza-
muk. Nem mindent mutatnak meg, csak azokat
a jeleneteket vagjak Ossze, ami jol mikodott. A
Hollywoodi filmek is hasonldak. Kifigurdzzék azt,
akinek nem megy, a poén kozép-
pontja & szokott lenni. Akiknek nagy

nagyon sok kérdés kezd&dik azzal, hogy ,ciki-e?”,
,gaz-e, hogy én...". lgazitani szeretnénk magun-
kat a tobbiekhez, kdzben ez egy olyan terilet,
amit nem ugy kellene csindlnunk, ahogyan a
tobbiek teszik. Teljesen mindegy, hogy csinéljak
masok. Helyette azt kell megtaldlnod, hogy te ho-
gyan szereted csinélni. Es gy csinald! Ugy, hogy
ezzel persze ne bants mast.

.-..6n ezt meq akarom valtoztatni. Csak épp semmilyen
eszkdzom nem volt hozzd. Magamtdl probaltam feltamni,
hogy mi az, ami eqgydltalan nem megy és prébaltam maga-
mat megmenteni. S itt lizenem kifelé, hogy aki magat akar-
Jja megmenteni, szerintem hagyja abba, mert valdsziniileg
nem fog sikeriilni."

és sokaig all, 8k a jok, a dicsSsége-
sek. Szerintem ez egy modern do-
log, mert ahogyan most végiggon-
dolom az olvasmanyélményeimet,
azokat a kdnyveket, amiket régebbi
korokban irtak, azokban nincs ilyen-
rél szo.

Amikor olvastam Mikszathot,

vagy mas kotelezé olvasményokat,

nem emlékszem arra, hogy lenne

sz6 bennuk szexrdl, arrdl, hogy a szex hogyan zaj-
lik. Egymas kozott valdszinlileg megbeszélték, de
az nem akkora hatdsd, mint a mai média.

Miért géreséliink a megfelelésre az egydttlét
alatt? Mitél féliink valdjaban?

Tarsas lények vagyunk, eleve meg akarunk fe-
lelni, be akarunk illeszkedni. A szexualitds terén

Az egyik legromboldbb kérdés, hogy ,hany-
szor kell szexelni?” Erre mondjék, hogy heti 2x,
heti 3x. Nem, ilyen nincs! Annyiszor, amennyiszer
te szeretnél. S6t, ez fog valtozni. Ezen a héten
mas lesz, mint j6vé héten, vagy a kévetkezd ho-
napban. Te is mas viszonyban leszel dnmagad-
dal, a partnereddel és a vilaggal is. Van, amikor
faradtabb vagy, beteg vagy, van, amikor nagyon
vagysz ra. Ez hulldmzik. Nincs olyan, hogy hogyan
kell csinalni. Mindig a kovetkezd [épést kell nézni
és nem egy célt hajszolni.

Nekem épp ez volt egy nagy felismerésem.
Mert mindig el8reszaladtam a szexben. Valahova
el akartam jutni. Példaul amikor épp kényeztettem
a paromat, mar elSttem volt, hogy mit kellene csi-
nalnom és egyszer csak rajottem, hogy mi lenne,
ha most csak azt figyelném, hogy itt ebben a pil-
lanatban mi esik nekem j6I? Most nem az lesz a
cél, hogy a paromat hogyan fogom kiszolgalni.
Persze figyelem, hogy amit teszek, az neki ne le-
gyen kellemetlen, de ez az egész most nem egy
feladat lesz. Hanem azt figyelem, hogy nekem ez
hogyan j6. Lépésrél-lépésre haladtam, és nem az
volt a célom, hogy 6t ki kell elégitenem, hanem az,
hogy amit csinélok, abban nekem mi esik jél. Ez-
zel jatszottam és figyeltem a kdvetkezé mozdula-
tot, apranként haladva. Minden aktudlis pillanatot
a lehetd legjobban élvezzetek. Ha nem élvezitek,
akkor sincs tragédia, akkor meg kell prébalni mas-
hogy. Ha pedig nem megy, akkor nyugodtan abba
lehet hagyni és majd folytatni méskor. Nincs tra-
gédia, ha egy szexudlis egyuttlét megszakad. Ez is
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egy tévhit, amikor azt hisszik, hogy mindent végig
kell csindlni, mert ha nem tesszuk, akkor katasztro-
fa torténik. Kézben gyakran egy egyszeri véltoz-
tatdssal csodéas egyuttlétként zarhatd le példaul
azzal, ha kézzel folytatjuk. Rengeteg opcid van.

Milyen gyakori az, hogy valaki nem jut el a fel-
ismerésig sem, hogy az, amit évek, évtizedek Sta
megél, egy olyan allapot, ami neki nem j6 és amin
javitani kellene és lehetne? Mennyire hidnyzik maga
a probléma tudatosulasa? Mi lehet ennek az oka?

llyen jellegl kutatdst nem végeztem, ezért
tippelek: 99-100%. Még nekem is biztosan van
olyan probléméam, amire nem latok rd, pedig
hany éve végzem a terdpiat és az Snmunkat. Az
biztos, hogy senki sem lat ra 100%-ban 6nmaga-
ra. Nem sokan vannak, akik énismerettel foglal-
koznak. Amikor valamilyen probléma felmeril a
szexualitéssal kapcsolatban - mert sok kapcsolat-
ban van ilyen - akkor gyakran elkezdenek haritani
és a masikra mutogatni, mashol keresni az okot.
Nehéz szembenézni a gyengeségeinkkel, ezen a
terlleten pedig plane. Mert ha beismerem, hogy
nekem itt problémam van, az magéaval vonja azt a
kovetkeztetést, hogy rossz né vagy férfi vagyok.
llyenkor jén a tagadas: ,Nalunk nincs is semmi
probléma”, elviccelik a témat, vagy elkezdenek
mast hibaztatni maguk helyett. Ez egyébként
mas terlleten is megfigyelhetd. Van olyan roko-
nom, akin sokszor megfigyelem, hogy ha adok
neki egy aproé visszajelzést - ,kérek még egy kis
sot a leveshez” -, akkor mar egybdl tdmadva érzi
magat, hogy & valami szérnyl dolgot tett, elron-
tott mindent. Alapvetd krizis, mikdzben én csak
egy kis sét kértem. Mi magyarok a visszajelzése-
ket nagyon nehezen tudjuk fogadni. Ez gy gon-
dolom, hogy &sszefligghet az iskolarendszerrel
is. Amilyen szinten kell ma teljesiteni és amilye-
nek az elvarasok, az 6sszefligghet azzal, hogy ha
valamit rosszul csindlok, akkor egybdl menteni
kell magamat, mert baj lesz.

Vannak olyan problémak, amiket a mai szel-
lem, tarsadalom hajlamos normalizélni. ,Ez ilyen,
sokan vannak, akik erre nem képesek, ha eddig
nem siker(lt, fogadd el, hogy te igy mikédsz” stb.
Miket tudnal megemliteni, melyekkel a munkad
soran talalkoztal?

Abba, hogy eltlinik a vagy, vagy kikopik a szex
az életlinkbdl, hajlamosak vagyunk beletérédni.
,Hat, ez ilyen, masoknal is biztos igy szokott len-
ni”. Mar csokkendében, de még mindig jelen van,
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hogy a nének nincs orgazmusa, vagy nem élve-
zi a szexet: ,Ez ilyen, attél még meg kell adni a
férfinak, mert neki erre van sziiksége”. Ezek hie-
delmek.

Egy apukdm kord férfi mondta, hogy a felvi-
ldgositasa része volt, valaki mesélte neki, amikor
kezdett ismerkedni a lanyokkal, hogy a nék nem
élvezik a szexet, hanem azt csak megadjék a férfi-
aknak. O ebbdl a feltételezésbdl indult el. Ez a
korosztaly még koztiink van.

Hasonld a korral kapcsolatos hiedelem: ,|d&-
vel ezt mar el kell felejteni. Az normdlis, ha id&s

korban mar nincs szexudlis élet”. ,A szex a fiata-
loknak és a szépeknek jar”. En magamon vettem
észre kordbban, hogy volt egy ki nem mondott
feltételezésem, hogy akinek nem szép a teste, és
aki 6reg, annak nem igazan jar a szex. Az volt a
kép a fejemben, hogy rancos bérrel nem j6 egy-
mashoz érni, az Ugy nem lehet izgatd és kivana-
tos. Kézben ez nagyon nem igy van, mert életiink
végéig szexualis lények vagyunk. Tudok olyan
parrél, akik 60 év folott ismerkedtek meg, a né
évek ota dpolésra szorult, 6nélldan jarni sem na-
gyon tudott, csak maximum a fird&szobaig és ez-
zel egyltt szuper szexudlis életik lett.



Van bennilnk egy kép, taldn azért, mert a mé-
didban mindenki vonzé, 6k a mai ideél, a por-
néfilmekben plane. Ezt fejben kdnnyen 6sszekot-
hetjik azzal, hogy masnak nem jar.

Amikor csindltam a szexoldgusi képzést, akkor
volt egy modul ndlunk, amiben levetitettek nekiink
részleteket sok filmbdl. Ezek nem klasszikus por-
néfilmek voltak. Ezek a filmek is elérhet8ek, csak
nehezebben, még én magam sem tudom, hogy
hol. Ugy kezd&détt a videdgylijtemény, hogy az
elsé filmben egy teljesen mozgéasképtelen, agy-
hoz kotott kozépkord férfi, akinek csak a feje moz-
gott magahoz rendelt egy szolgaltatdt, aki kényez-
tette 6t és rdadasul azonos nem volt. Azt mutattak
meg, hogy & hogyan élvezi és a masik hogyan ad
neki élvezetet. Voltak id8s parok is a videdkon.
Volt, hogy egy id&s férfi par BDSM szexet csindlt.
Ez akkora élményt adott nekem, nem erotikus ér-
telemben. Belsé felhatalmazast adott, hogy ,jaaa,
nekik is lehet, akkor nekem is sokkal inkdbb van
engedélyem arra, hogy nekem is lehet"”.

Nagyon jo lenne, ha sokat lathatnank ilyen fil-
meket.

Ez a véltozas a gondolkodasban lehet attdl is,
hogy mi magunk is id8sédiink, latjuk, hogy a tes-

tlink egyre kevésbé tcékéletes, sét, sosem volt az,
és el tudjuk fogadni, hogy attél még nem vész ki a
szex az életlinkbdél?

Igen. Tudom, hogy nem vagyok mar 20 éves
és mégis itt van az életemben a szex, és kdzben
fel kell készilni arra is, hogy a testiink m(ikodése
véltozni fog. Azt nem szabad elfelejtentlink, hogy
idével véltozni fog a szexualitdsunk. Ahogyan
egyre jobban kozeledink az idds kor felé, be-
kdszont a vaéltozdkor, a férfiaknak is nagyon sok
véltozds megy végbe a testikben, nem ugyanaz
a szex fog mikodni, mint fiatalon. Mdkodni fog,
lehet fantasztikus élmény, orgazmus, csak meg
kell tanulnunk alkalmazkodni. Mert nem tgy lesz
majd erekcid, nedvesedés, nem ugy mikddnek
egyszerlen a szervek. Ezzel nincs gond, mert
ugyanugy lehet nagy gyonyort megélni, csak
meg kell tanulni masképp kozlekedni a haldszo-
béban, és egymas testén. Mas elvardsokat ta-
masztani magunkkal szemben.

Az egyik leggyakoribb téma a parkapcsolatok-
ban a szexudlis vagy és aktivitds csGkkenése. A
kezdeti tlizes és izgalmas id&szak atalakulasa ter-
mészetes folyamata a kapcsolatnak, de vajon hol
vehetS észre, ha a szexualis élet kezd leépiilni?
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Ugy gondolom, hogy teljesen az egyéni igények
azok, amelyek éreztetik, hogy valakinek a jelenle-
gi éllapot megfelelé-e, vagy sem, és erre nincse-
nek leirt normak. Te hogyan latod ezt?

Ezt érezni lehet. Ha levessziik magunkrél az
elvarast - ami nem kénny(l -, hogy heti hanyszor
kellene és milyennek kellene lennie, és el6 tudjuk
venni azt, hogy mi miben érezzik magunkat jdl
aktudlisan az adott pillanatban, akkor mar kony-
nyebben ra tudunk latni arra, ha most valami egy-
szerlen j6 nekiink, és ezzel jol vagyunk. Az elején
nagy volt a tempd, most lassabb, de ez j6, mert
nem lehet folyamatosan fenntartani azt a nagy
aktivitast, nagyon kevesen birjdk. Olyan mintha
allanddan sprintelnél.

Ha azt érezziik, hogy valami nem oké koztlink,
lehet, hogy még nem tudjuk pontosan megne-
vezni, hogy mi, akkor taldn ez a hatér. Kénnyen
lehet, hogy azért csdkken a vagy, mert példaul
valaki gyaszol, vagy elveszett a kutydja, a munka-
helyén gondjai vannak. Ezt altaldban jél be tudja
azonositani, és ez hatdssal lehet abszolit a libidé-
ra.Van, akinek pont a stressz hozza el§ a libiddjat,
de sokaknak nagyon is elnyomja. llyenkor norma-
lis az, ha valakinek nincs kedve a szexhez. Tulsé-
gosan kitolti a teret a tudatban az, hogy baj van:
baj van a parommal, mert haragszom ra, mert
sokszor megbént és emiatt bezarok elStte, vagy
félek, hogy mit gondol rélam, izgulok, hogy meg-
csal, vagy meg is csalt, esetleg én csalom meg 6t.

Hogyan valt életed egyik f6 kildetésévé az,
hogy segits masoknak az egészséges és felszaba-
dult szexualitast megteremteni, vagy visszahozni
az életlikbe? Milyen uton haladtal, ami egészen a
mai napig elvezetett?

Azzal indult, hogy magamon kellett segite-
nem. Mert nekem ez nem ment. Iszonyat nagy
gatlasok, elakadasok, korlatok voltak bennem és
még ma is akadnak a szex terén. Sokat sikerult
kigyomlalni, de még maradt. Nem allitom, hogy
teljesen fel vagyok mér szabadulva, de tartok efe-
lé. Epp amiatt, hogy engem nagyon ,meg kellett
menteni”, sokféle problémaval taldlkoztam, ami-
ket megtapasztaltam a sajat b6réomon is. Nagyon
meg akartam ezeket valtoztatni.

Emlékszem, hogy amikor 17 évesen elindult a
szexudlis életem, akkor is azt éreztem, hogy ,ez
nekem nem j6”! De csinalni kell, mert kilonben
a parom ki van borulva, 6t pedig akarom, azt hit-
tem, hogy 6 lesz majd a férjem, és ez nekem na-
gyon fontos. Ezért azt gondoltam, hogy meg kell
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adnom neki. Kézben lattam a tv-ben, hallottam
méasoktdl, hogy 8k élvezik. En pedig nem. Lattam,
hogy a parom is élvezi, s6t élvezné még jobban,
ha én is benne lennék.

Ekkor eldontéttem, hogy én ezt meg akarom
valtoztatni. Csak épp semmilyen eszk6zém nem
volt hozza. Magamtdl préobaltam feltarni, hogy mi
az, ami egyaltaldn nem megy és probaltam ma-

gamat megmenteni. S itt izenem kifelé, hogy
aki magéat akarja megmenteni, szerintem hagyja
abba, mert valészinlileg nem fog sikerilni. Keres-
sen helyette segitséget! En huszonéveket vesz-
tegettem el ezzel. Nem azért csindltam igy, mert
nem akartam segitséget elfogadni, hanem mert
nem volt elérhet8. Most viszont mar igen!

En nagyon szerettem parkapcsolatban lenni,
de rengeteg konfliktusunk volt a szex terén. Nem
azért, mert rosszak voltak a partnereim, hanem
mert egy jogosan elvarhaté dolog - az, hogy él-
vezzik a szexet - nekem sajnos nem ment. Ebbdl
akartam kildbalni és ezért kezdtem el - amikor
mar taldltam - segitéhoz jarni. Elkezdtem meg-
talalni az okokat és a megoldast, amivel at lehet
forditani a problémaéakat. Amikor az Gton voltam
és megszilettek a felismeréseim, a valtozasok,
akkor kezdtem el blogolni. Ugy, mint egy nd, aki
a sajat napldjat irja, csak épp nyilvdnosan. Az em-
bereket nagyon hamar elkezdte érdekelni, amit
irok, és sokat adott nekik. Kézben ez nekem is ki-
nyitott kapukat afelé, hogy eljussak szakemberek-
hez, akar ingyen is, mint blogger. Konnyebben
hozzafértem dolgokhoz, elkezdtem megismerni
a szakmat. Ez nagyon sokat hozzétett az én sajat
valtozdsomhoz is. R4jottem, hogy milyen j6, hogy
én aktivan foglalkozom a sajat gyégyuldsommal
és kozben még masoknak is tudok vele segiteni.

Az egész ott indult, hogy én magamnak akar-
tam segiteni, majd jottek a tobbiek és jelezték,
hogy ez nekik is segit. Oké, akkor csinéljuk igy!



Nagyon érdekel engem a fiatalok szexudlis
ismereteinek a fejlesztése. Ugy sejtem, hogy a
legtébben talan semmilyen beszélgetésben nem
vesznek részt olyan felnéttel, aki megfeleld infor-
maciokkal tudna Sket elinditani. Ami egyrészt sze-
rintem egy iszonyuan nagy hianytertlet, masrészt
be kell latnunk, hogy van, amikor jobb egy nem
létezé tandcs egy rossz tandacsnal. Hiszen az is ka-
ros lehet, ha egy olyan személy adja at a sajat ta-
pasztalatait, akinek a sajat élményei esetleg nem
voltak tdl jok.

Emiatt talan a megfelelé szakemberi tdmoga-
tas lehetne a legépitébb a kamaszok szamara, ami
tulmegy a testi érés és teherbeesés témakorokon
és magat a szexualitast is életkoruknak megfelels-
en kellé nyitottsaggal mutatja be.

Szerinted milyen esélye lehet annak, hogy egy
ilyen alapvets edukacios szemlélet létrej6jjon és
megvaldsulhasson?

Régdta gondolkozom én is ezen. Még nem
vagtam bele, de nagyon sokszor el8jon és van
bennem egy erds vagy a dologgal kapcsolatban.
Nagyon szeretem a kamaszokat és szivesen dol-
goznék vellk is. De mindig kell valami fékuszt va-
lasztani és eddig mindig valamilyen masik terule-
tet vélasztottam. Tartok is a tématdl, a tdrsadalmi,
politikai vonatkozasaitél. A gyerekekhez nyulni
egy veszélyes terep. Igy is kénnyen tdmadasok
érhetnek a témaim miatt.

5 éve tortént, hogy valaki a tudtom és az en-
gedélyem nélkdl feltoltott egy videdrészletet a
TikTokra az egyik YouTube videdmbdl. Direkt ugy
vagtak ki azt a mondatot, hogy cikinek hangoz-
zon, lehessen rajta nevetni. Teljesen ki volt ra-
gadva a szévegkornyezetbdl. Ez a vided valami
oriasit ment a TikTokon, és gyakorlatilag - nem
tulzok -, az dsszes magyarorszagi kamasz latta. Az
eredmény az lett, hogy voltak, akik nagyon mel-
lém &lltak és oriiltek a dolognak. Ok megértették,
hogy a tobbi videdmnak mi a valds tartalma, mi-
ket mondok rajtuk. Kézben rengeteg tdmadas is
ért. Kaptam olyan levelet kamasz lanytél, amiben
azt irta, hogy menjek mar le a TikTokrdl, mert mi-
attam nem engedi az anyukdja, hogy internetez-
zen. Azt is visszakaptam, hogy szilSi értekezleten
konkrétan szé volt arrél, hogy ,vigyazzatok, mert
PoliLili ott van az interneten”. ,Vigyéazzatok a gye-
rekeitekre!”

Ebben a térben nehéz ehhez a témahoz nyul-
ni. Kézben a kamaszkori 6nmagamnak nagyon
szeretném megadni azt utdlag, hogy legyenek
ilyen elérhetd informécidk. Akihez eljuthat, ahhoz

jusson is el. Itt nagy kérdés, hogy ezt csindljam
ingyen, ami nekem is nagyon sok idé és pénz, a
videdk elkészitése, vagasa, hirdetése. Megvalo-
sithaté lenne tarsadalmi kampanyként, de lehet,
hogy nagyon nagy tdmadasok érnének. Mig, ha

fizet8ssé teszem, de elérhetévé, és ezt apa, anya
befizetheti, aki ismer és szeret engem, és szeret-
né ezt a tudast megadni a gyerekének, akkor ez-
zel sokkal kevesebbekhez jutna el, viszont bizton-
sagosabb mdédon.

De nagyon j6 lenne...nagyon sokszor eszem-
be jut.

Lehet, hogy épp egy ilyen magéndt nyitna meg
a jévében valamit. A kamaszokra veszély is lesel-
kedik a tudashiany miatt. Nem csak a felszabadult-
ség lehetne az egyetlen célja az edukacionak. Az
is fontos, hogy egymassal hogyan bannak, ha fél-
reértelmezik azokat a videdkat, filmeket, amikb&l!
jelenleg lehetéséglik van tanulni.

Ez ugyanolyan hasznos lenne a felnStteknek
is, mert 8k nagy ardnyban hasonléan nem ismerik
ezeket a dolgokat. Ezt nem azért mondom, mert
rosszat gondolok masokrél. Asajat b6romon is ta-
pasztaltam, hogy mennyi informéacidhianyunk van
a szexr@l. Az ilyen kamaszoknak sz6lé anyagok
esetében nagyon ajanlott lenne, hogy a szllék
is nézzék meg, mert biztos, hogy nekik is lenne
benne rengeteg Uj informéacid. Meg a nagyszil&k
szamara is.

Nagyon izgalmas, és sokszor tapasztaltam mar
meg az él6 csoportjaimban, online is, hogy siman
vannak olyan kérdései a 22 évesnek, mint a 62
évesnek. Ugyanolyan felismerései, ugyanolyan
témai. Mert annyira lentrél indulunk.
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Az id8s korosztalyt is nagyon elkezdte érdekel-
ni a szexualitas terdlete.

Nagyon. S&t, mondhatni tdbbségben vannak a
klienseim kozott az 50 és 60 felettiek. Nagyon szép
ez, hogy dolgoznak magukon és a kapcsolatukon
és Oriasit fordulnak még ilyenkor is. S6t, a meno-
pauzaval j6n az ujjasziiletés vagya, hogy egy ma-
sik En-nek kell megsziiletnie. Ekkor megjelenik a
szexualis téma is és nagyon nyitottak az érdekls-
dék. J6 beszélgetni a kliensekkel. Online szoktam
talalkozni velik. J6 hallgatni, hogy mennyi minden
valtozik bennik és olyan szép, hogy mennyi min-
denre jonnek ré és elkezdik a véltozast.

Ha szeretnénk téled tanulni és a szexudlis éle-
tlinket fejleszteni, akkor hol tudunk Téged elérni?

Jelenleg személyes programokat nem val-
lalok, tobbek kozott azért sem, mert kisbabés
anyuka vagyok. Online leginkdbb a csoportos
alkalmakon, vagy kurzusokon keresztiil vagyok
elérhet8. Azért is nagyon jék ezek a kurzusok,
mert sokkal koltséghatékonyabbak, mint egyéni
konzultacidkra jarni tobb alkalommal, ezért Sket
jo szivvel ajanlom.

Vannak ingyenes el6adasaim is, illetve van egy
szuper lehet8ség is, amit én nem szoktam kilon
kiemelni, de rajottem, hogy kellene: a hirleve-
lemben rengeteg tartalom van és nagyon sokan
nagyon szeretik olvasni. Kollégdimmal a szivin-
ket-lelkiinket beletessziik, hogy valéban nagyon
magas mindségbe jussanak el. A hirlevél felirat-
kozést a weboldalamon én nagyon ajanlom és ez
teljesen ingyen van. Innen el lehet kezdeni késtol-
gatni a témat, barétkozni vele és amikor eljon az
idé ahhoz, hogy egy nagyobb levegévétellel va-
laki hozzafogjon egy témaéhoz, ha példaul a férfi
oralis kényeztetésérdl szeretne tobbet megtudni,
akkor meg tudja tenni ezt a kovetkezd lépést.

Jelen vagyok a legtobb kézésségi média fe-
[Gleten is, de az itt dtadott informéaciok kicsi tudés-
morzsak, amikbdl az olvaséban nem biztos, hogy
Osszedll a kép. A hirlevél az, ami erésebb lehet az
induldshoz, mert komplexen, folyamatdban sok
inf6 érkezik kdnnyen nézhetd forméban.

Kévetkezé lapszamunkban djra talalkozunk, ak-
kor a szexualitas egyéni, személyes nehézségeirdl
szeretnélek majd kérdezni!
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https://ebredoszexualitas.hu/#legnepszerubb-online-kurzusok
https://www.facebook.com/ebredoszexualitas

MIHALECZKI MARIA ‘S

Iszentség

A hallgatasbdl bolcsességet.

Pedig ezek sok esetben nem érett dontések,
hanem korai kényszerek késéi kovetkezményei.
Olyan héazassdgokban, ahol tdl fiatalon kellett ,el-
donteni” (hiszen 25 éves kor alatt az ember nem
felnétt egészen, hanem ifjd), ki mivé valik, majd
késébb mar nem volt tér Ujra térgyalni az identi-
tast, a vagyat, a hatarokat.

Ezen a ponton valik igazan kényelmetlenné a kér-
dés: vajon hany ,példés” hosszl hdzassdg omlana
Ossze, ha

6szintén

meg le-

hetne kér-

dezni ben-

ne, hogy

akarjuk-e

még egy-

mast, nem

csak  azt,

hogy ma-

radunk-e?

Az alszent-

ség nem

abban Aall,

hogy va-

laki egyutt

marad.

Hanem ab-

ban, hogy

ezt feltétel nélkili jonak allitjuk be, mikdzben pon-
tosan tudjuk, milyen ara van.

A valédi batorsdg nem mindig a kilépés.

De nem is az egyUtt maradas.

Avalédi batorsdg az lenne, ha végre nem az évek
szamat nnepelnénk, hanem az él& kapcsolddast.
S ha ezt nem taladljuk? Akkor legaldbb nem ha-
zudnéank réla; se magunknak, se masoknak.

Ez az, amirdl tdl ritkdn beszélunk.

Nem azért, mert nem latjuk.

Hanem mert tdl sok mindent kellene Gjra gondol-
ni utana.

Te mit tudnal mondani a gyermekednek, ha a he-
lyedben lenne és segitséget kérne?
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i

Atdbb évtizedes, ,boldogsdgos” hdzassdg mitosza
kiléndsen erds ott, ahol nagyon fiatalon kdttetett meg
egy életre szl dontés.

Két ember huszas évei elején, amikor még alig
tudjak, kik is 8k valdjadban, egyméas mellé &ll, és azt
mondjak: ,majd egyutt alakulunk”, ,mig a halél el nem
vélaszt”.

Ez sokdig valdban mikodik. Gyerekek jonnek, hi-
telek mennek, rutin épul, szerepek betonozdédnak. A
kapcsolat nem kérdez, csak halad.

A probléma nem ott kezdédik, hogy ,elromlott” a
hazassag.

Inkdbb akkor, amikor az egyik fél, gyakran mindket-
t8: Stven folott el8szér meri feltenni a kérdést: én hol
vagyok ebben az életben?

Addigra ugyanis sok ilyen kapcsolat nem két em-
ber szévetsége, hanem egy jél miikédé rendszer. Egy
gazdasagi egység. Egy csaladi véllalat. Megszokasra
épullé logisztika.

A szeretet nem feltétlenil tiint el, de atalakult vala-
mivé, ami mar nem taplal, csak fenntart. S talédn ez az
egyik legnagyobb kilénbség a ,nem rossz” és az ,é16"
kapcsolat kozott.

A kritikus pont az, hogy a fiatalon kotott hazassa-
gok jelent8s része nem azért marad egyltt évtizede-
kig, mert folyamatosan Ujravélasztjdk egymast, hanem
mert alkalmazkodtak.

Lenyesték magukrél azokat a részeket, amelyek za-
vartdk a masikat.

Elhallgattédk a vagyaikat. Megtanultdk, mit nem sza-
bad kimondani. Mindezek dacéra ezt gyakran erény-
ként innepeljik:  kitartottak”, taléltek mindent”, ,nem
dobték el”.

Csakhogy az alkalmazkodasnak ara van.
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Statisztikakat és kérnyezetiinket tekintve, ezt az arat
jellemz&en otven f6l6tt kell megfizetni.

Ott derdl ki, hogy az egyik fél soha nem volt igazan
nd ebben a kapcsolatban, ,csak” feleség, anya, hattér.
Ott derdl ki, hogy a masik fél soha nem volt igazén
férfi, ,csak” apa, eltartd, funkcié. Nem rosszindulatbdl.
Nem gonoszsadgbol. Hanem mert a kapcsolat nem en-
gedte meg az 6nallo fejlédést, csak a kdzds talélést.

Am az igazsdghoz hozzatartozik, hogy vannak ha-
zassagok, melyek nem akadnak el 6tvennél. Ezek az
egységek nem azért mikodnek, mert ,régen minden
jobb volt”, hanem mert Ujra és Ujra szétestek majd djra
éplltek. Mert volt bennik konfliktus, kimondas, akar
krizis is. De nem az alkalmazkodas volt a & értékiik, |
hanem az igazodas két valtozé ember kozott.

Atdbb évtizedes hazassag 6nmagéban nem erény.

Az idé nem mindsit.

A kitartds nem jelent érettséget.

A lojalitds nem egyenlé az él6 kapcsolattal.

A legkritikusabb pont: sok ,szép hosszd” hazassa-
got valdjaban legnagyobb részt a félelem tartja 6ssze.

A véltozastél. Az egyedilléttsl. Attdl, hogy kiderdl:
lehetett volna masképp is élni. llyenkor mar nem a sze-
relem hidnya a legerésebb, hanem a batorsagé.

A valédi kérdés tehat nem az, hogy hany évig tar- |
tott egy hazassag.

Hanem az, hogy hany évig volt benne két jelen [évé
ember.

Errél is ritkan beszéliink &szintén. Mert a kritika ké-
nyelmetlen.

Pedig taldn pont erre lenne szilkség: nem Ulnne-
pelni a talélést, hanem végre megkérdezni, élni akar-
tunk-e, vagy csak egyitt maradni barmi &ron.

Ki vagy a hdzassagodban? Ki lennél nélkule?




,Sokat gondolkodtam rajta, vajon mi lehet a legfontosabb kapocs eqy
pdrkapcsolatban, és véqul eqy dolgot talaltam. £z pedig a spontan bizalom.
Amikor két ember tgy taldlkozik, mintha "beléjik csapott volna a villam',
kolcsonosen tudnak rajongani eqymdsért, felnéznek a mdsikra, és
ha sziikseqes, akar tdzbe Is mennek a tdrsukért llyenkor a spontan
laldlkozasbdl kolcsonds, spontan bizalom jon létre.a.

Csernus Imre
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Z DEVENYI ERIKA - SOULGATE

A SZULOI MAGANY

— EGY LATHATATLAN LELKI TEHER,
AMELYROL KEVESEN BESZELNEK

A modern tarsadalom a szlil6séget gyakran Ggy dbrazolja, mint egy harmonikus, benséséges, 6romteli
allapotot: anya, apa, gyerekek, k6zos pillanatok, mosolyok, biztonsag.
Avalésag azonban gyakran jéval drnyaltabb, és sok sziil6 életében megjelenik egy olyan belsé allapot,

amelyrdl ritkan beszéliink.

Ez a sziil6i magany, amely nem a fizikai egyediillétet jelenti, hanem egy mély, érzelmi elszigeteltséget,
ahol a szll6 ugy érzi, hogy minden felelGsségével, nehézségével és belsé kiizdelmével magara maradt.
Afogalom a SoulGate gondolkodasaban jelent meg el6szor ilyen néven, mégis olyan jelenségre mutat
rd, amely rengeteg csalad életében jelen van, csak eddig nem volt hozza pontos nyelviink.

A szil8i magany baérkit érinthet, fiUggetlenll attdl,
hogy valaki kilféldon vagy Magyarorszagon él, tavol
a csaladjatdl vagy egészen kozel hozzajuk. Nem kiza-
rélag az egyedulalldkat érinti, mert a hazassagban élé
szil6k mindennapjaiban is ugyanigy megjelenhet,
ahogyan az édesanyak és az édesapék életében egy-
arént. A lényeg nem az, hany ember veszi koril a szu-
|&t, hanem az, mennyire érez valddi érzelmi tdmaszt a
hattérben.

A szUl8i magéany akkor alakul ki, amikor valaki tgy
prébal helytallni a mindennapokban, hogy kozben
nincs mogotte tdmogatd hattér. Nincs olyan ember,
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akihez béatran odafordulhatna, aki valéban meghall-
gatnd, megértené és atvenné téle egy idbre a terhek
sulyat, vagy legaldbb elfogadna az érzelmeit anélkil,
hogy kritizdlna. Létezhet parkapcsolat, jelen lehetnek
nagyszil8k vagy baratok, mégis fennéllhat a belsd
magany, ha a szil§ azt érzi, hogy ezek az emberek
nem adnak szdmara valédi megértést. llyenkor a kil-
s6 jelenlét ellenére is teljesen egyedil marad a lelki
terheivel.

A kozdsségi média ezt a képet még tovabb erdsit-
heti, mert a social média fellleteken szinte kivétel nél-
kil csak a tokéletes pillanatok jelennek meg.



A szil8, aki egyedil kizd a sajat belsé terheivel,
hirtelen azt latja, hogy mindenki méasnak rendezett,
tiszta, kiegyensulyozott és boldog élete van. A bara-
tok és az ismerdsok is gondosan vélogatott képeken
mutatjdk meg a jol sikerilt utazasaikat, a makulatlan
otthont, a mindig mosolygd gyermeket és a kifogas-
talan szUl&i jelenlétet, mikdzben 6k maguk lehetnek a
legmagényosabbak a sajat profilképik moégott.

A szUl6 azt hiszi, hogy ez a természetes és a valdsa-
got ehhez a mesterséges mércéhez hasonlitja.

A kozosségi média latszdlagos tokéletessége olyan
megfelelési kényszert teremthet belll, amely észrevét-
leniil sodorja bele a szil&t az elszigeteldésbe és tere-
li a szUI6i magany Utjara. Ahelyett, hogy megnyugvast
kapna, Ujra és Ujra azt kérdezi magatdl, vajon & miért
nem tudja ilyen jol csindlni és miért érzi egyre nehe-
zebbnek a mindennapokat. A tarsadalmi elvarasok és
a kozosségi média altal sugallt hibatlan szilsi kép igy
vélik az egyik legerésebb lathatatlan tényezévé a szi-
|&i magéany felé vezetd Gton.

A kozdsségi média vildgéban ez az idealizalt szi-
|6kép erételjesebben jelenik meg, mert ott minden-
ki a sajat életének legszebb pillanatait mutatja. Az a
szUl8, aki belll bizonytalan vagy tdlterhelt, gyakran
nem a kozvetlen kérnyezetéhez fordul el8szor, hanem
a social média fellletein kezd el segitséget keresni,
mert a sajat csaladdjat és baratait esenddének, olykor
sebzettnek latja, és nem feltételezi réluk, hogy valddi
megoldast tudnanak adni. Sokkal kénnyebbnek tlinik
egy képernyd mogé visszahtzddva kutatni, kérdése-
ket beirni, vagy masok életét figyelni, mint él6 emberi
kapcsolddast keresni, kiilondsen akkor, ha a kapcsola-
tai minéséglkben nem adnak neki valédi megértést
vagy érzelmi tdmaszt. A social média fellletein meg-
jelend tokéletes pillanatok azonban egy olyan hamis
mércét allitanak elé, melyek elhitetik vele, hogy ma-
sok mindent jobban csindlnak, rendezettebb életet
élnek, és kdnnyebben éallnak helyt a szlléségben. Az
igy kialakulé belsé 6sszehasonlitds egy olyan rejtett
megfelelési kényszert hoz létre, amely tovabb mélyi-
ti az elszigeteltség érzését és egyre tavolabb sodorja
attél, hogy valédi segitséget kérjen vagy észrevegye,
hogy 6 maga is teljesen természetes, emberi érzések-

kel kiizd.

A szil6i élet dllandd dontések sorozata is. Minden
nap Uj kérdésekkel érkezik, amelyek gyakran bizony-
talansadgot teremtenek: jél reagéltam, elég vagyok,
tudom tartani a tempdt, értem a gyermekem szikség-
leteit?

Sokan olyan csaladbdl jénnek, ahol a felnétté valas
sordn nem kaptak megfelels érzelmi mintakat, nem ta-
nultdk meg, hogyan kell egészségesen kétédni, kérni,
hatart huzni vagy biztonsédgot teremteni. Amikor meg-
szlletik a sajat gyermekik, ezek a régi hidanyok ujra
el8kertlnek. A gyermek érkezése felerdsiti mindazt,
amit a szUl6 gyermekként nem kapott meg: a szeretet-
lenség érzését, a bizonytalansagot, az elhagyatottsag-

tol vald félelmet vagy a szeretetért folytatott folyama-
tos kizdelmet. Megjelenhet a megfelelési kényszer is,
amely azt stigja, hogy a szeretetet csak akkor érdemli
meg, ha mindent tokéletesen csindl.

A megfelelési kényszer gyakran nem a jelenbdl fa-
kad, hanem abbdl a kérnyezetbdl, amelyben a szilé
felnétt. Sokaknal méar gyermekkorban régzilt az a min-
ta, hogy a sajat sziikségletek mindig az utolsé helyre
kerlilnek, mert a gyerek az elsé, a felnétt pedig akkor
.jO0", ha teljesen aldrendeli magéat mésok igényeinek.

Amennyiben ezt a mintat a szUlé a sajat szlleitdl
vagy nagyszuleitdl tanulta, felnéttként is kdnnyen bele-
sodrédik ugyanebbe a szerepbe. Az dllandé megfele-

lés vagya miatt elfelejt pihenni, elfelejt id6t szanni on-
magara és egy id§ utdn ugy éli meg a hétkdznapokat,
mintha folyamatos készenlétben kellene mikddnie.

Evek mulva egy kiégett, kimeriilt, érzelmileg leme-
rilt emberként taldlja magét szemben a sajat problé-
maival, mikdzben azt hiszi, hogy csak akkor szerethetd,
csak akkor elég j6 szll6, ha minden erejét feldldozza a
gyermeke érdekében. A mélyen beidegz8dott megfe-
lelési kényszer igy nemcsak a jelen helyzetbdl, hanem
egy egész generacios lUzenetbdl is taplalkozik, amely
azt sugallja, hogy a szeretetért cserébe teljesitmény-
nyel kell szolgaini.

A szUl8i magény belsé kovetkezményeit gyakran
nehéz felismerni. Sok szil§ egy id8 utdn mar nem érti,
miért érzi magét folyamatosan faradtnak, ingeriltnek
vagy tirelmetlennek. Azt tapasztalja, hogy mindent
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szétesni |4t maga koril, mikdzben egyre tébb meg-
oldandé probléma halmozédik elétte. Ugy érzi, nem
taldlja a megfelel§ vélaszokat, és egyre gyakrabban
gondolja, hogy & rontotta el valahol a dolgokat. Lassan
kialakul benne a meggy8z&dés, hogy nemelég jé, nem
képes tartani a tempot és minden hibat dnmagéaban
keres. Amennyiben pérkapcsolatban él, késébb a kap-
csolatdban is, ami tovdbb mélyiti a magéra hagyatott-
sag érzését. Id8vel eljuthat oda, hogy bar a kdrnyeze-
tében fizikai
értelemben
ott vannak
az emberek
- rokonok,
bardtok,
hazastars -,
mégis ugy
érzi, egye-
dal ual egy
zajos vilag
kézepén,
ahol  sen-
ki nem érti
meg igazén, és nem tudja, merre induljon tovéabb.

A szil8i magéany kdvetkezményei késSbb megje-
lenhetnek akér a szorongésban vagy a hangulatinga-
dozésban és a depresszidban is.

A tartés érzelmi elszigeteltség hatdssal van a gyer-
mekkel valé kapcsolatra is. A szil§ sajat multjanak
traumai Ujra aktivalédhatnak, ami neheziti a kapcso-
|6dast és elmélyitheti a bizonytalansagot. A feldolgo-
zatlan érzelmek Ujra traumatizélhatjak a szil6t, és rajta
keresztiil a gyermeket is. A sziil§ olykor tirelmetlenné,
érzelmileg elérhetetlenné vagy tulzottan kontrollaléva
valhat, méskor pedig visszahlzdddéva és apatikussa.
A gyermek ebben a helyzetben azt élheti meg, hogy
nem tudja kiszdmitani a szilé érzelmi éllapotat, ami
hosszd tadvon bizonytalansdgot teremthet benne.

A szUl8i magény és a feszlltség talalkozésa sulyo-
sabb esetekben olyan folyamatokat indithat el, ame-
lyekrdl nehéz beszélni. A szlUl§ érzelmi kimeriltsége,
tehetetlensége és 6nmagaval valdé kizdelme néha
olyan helyzetekbe sodorhatja, amelyekben elveszithe-
ti a kontrollt. Ez a tulélésre hangolt idegrendszer auto-
matikus reakcidja.

A szUl8i magéany kezeletlentl hagyva, kilondsen
akkor, ha mellé tartds szorongas, depresszié vagy pa-
nikszer( tulterheltség tarsul, szélséséges esetekben
olyan érzelmi éllapotokhoz vezethet, amelyek mar a
szUl8t magét is megrémitik. Ezek ritka és kirivo helyze-
tek, mégis fontos latni, hogy a teljes magéra maradas
hosszu tavon akar ilyen irdnyba is sodorhat egy tulter-
helt embert.

A szil8 érzelmileg kimerll, eszkdztelennek érzi

magat, és egy idé utan Ugy tapasztalja, hogy nincs bel-
sé ereje higgadtan kezelni a helyzeteket. A tilterhelt-
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ség miatt az idegrendszer sokszor tulélé Gzemmaddra
valt, és a szllé olyan impulziv reakcidkat élhet meg,
amelyeket kordbban elképzelhetetlennek tartott. Ezek
nem tudatos szandékbdl fakadnak, hanem egy pilla-
natnyi érzelmi 6sszeomlasbdl, amikor a belsd fesziilt-
ség erésebbnek tlnik a kontrollnal.

Ritka, de szélséséges esetekben ez akér olyan visel-
kedésbe is dtcsaphat, amely a gyermeke karéra megy.

Fontos kimondani, hogy a gyermekkel szembeni
bantés semmilyen forméaban nem elfogadhatd, ugyan-
akkor azt is latni kell, hogy amikor idaig jut valaki, az
annak a jele, hogy tul régéta kiizd teljesen egyeddl és
nem birja mar tovabb a terheket.

Ez a pont nem felmentés, hanem egy egyértelm
jelzés arra, hogy apa vagy anya miel8bb segitségre
szorul. A tdmogatés célja ilyenkor az, hogy az ember
megértse sajat mikddését, visszanyerje a belsé sta-
bilitésat, és el tudjon kerllni minden olyan helyzetet,
amelyben a gyermek barmilyen médon sérilhetne. A
megértés nem mentség, hanem a felel8sségteljes val-
tozas és gydgyulas elsd lépése.

A szUil8i magény felismerése viszont fordulépont
lehet. A pillanat, amikor a felnétt rajén, hogy nem
Jrossz” vagy ,alkalmatlan”, hanem tul régdta prébal
megoldani mindent egyedill, felszabadité erejl lehet.
Megérti, hogy az érzései nem a hibairdl szélnak, ha-
nem arrél, hogy emberként tdmogatésra, megértésre
és kapcsolédasra van sziiksége. A felismerés 6nmaga-
ban mar gyogyitd, mert helyreteszi a belsé narrativat:
.Nem vagyok kevés. Tul sokat cipelek egyeddl.”

A szUl8i magéany oldéasa tébb [épésbdl all, de mind-
egyik ugyanabba az irdnyba vezet: Snmagunk megér-
tése felé. EI&szor a sajat érzelmi mikddésinket kell at-
latnunk, majd azt, hogy mire van valéban sziikséglink.
Ezt kovetSen olyan rendszert lehet kialakitani a csala-
don belil, amelyben mindenkinek helye van, és amely
képes megtartani a hétkdznapok terheit. A térsas kap-
csolatok Ujraépitése, a tdmogatd kdzegek keresése, a
megnyilds és a segitségkérés képessége mind hozza-
jarulnak ahhoz, hogy a szll§ ne érezze magat tébbé
elszigeteltnek. A folyamat végén a szUl8 és a gyermek
is biztonsdgosabb érzelmi térben létezhet.

A szil6i magany lényegét a SoulGate aranymon-
dat foglalja 6ssze:

+A sziil6i magany nem gyengeség, hanem egy fel-
dolgozatlan lelki dllapot, amelynek megértése és ol-
désa nemcsak a sziil6t, hanem a gyermeket is védi.”

A szil8ség nem a hibatlansagrél szél, hanem arrdl,
hogy emberként, esend8en, olykor faradtan és bi-
zonytalanul is képesek vagyunk szeretni és jelen lenni.
Amikor a sziil8 felismeri, hogy nem kell egyedul végig-
jarnia ezt az utat, a kapcsolddas Ujra sziilethet 6nma-
gaval, a gyermekével és a vildggal. A magany helyét
lassan atveheti a megértés, a rendezettség és a belsd
biztonsadg érzése, amelyre minden csalad épiteni tud.



Hazugsagvizsgalo

Honnan tudhatjuk, ha valaki nem mond igazat? Lé-
tezik-e biztos mdodszer arra, hogy felismerjik a mani-
pulaciét, a félrevezetést vagy az elhallgatott szandé-
kokat? Dr. David J. Lieberman Hazugsagvizsgalé cimi
konyve ezekre a kérdésekre ad meglepéen gyakorlati-
as és kozérthetd valaszokat.

A szerzd klinikai pszicholégusként és viselkedése-
lemz&ként évtizedek 6ta kutatja az emberi kommunika-
ci6 rejtett rétegeit. Konyvében nem misztikus trikkoket
vagy ,testbeszéd-varazslatot” kinal, hanem pszicholé-
giai alapokra épulé mddszereket. Lieberman szerint a
hazugsag felismerése nem az apré gesztusok vadasza-
tarél szol, hanem a gondolkodasi mintak, a motivaciok
és az érzelmi reakcidk megértésérdl. A hangsuly azon
van, hogyan tegyiink fel olyan kérdéseket, amelyek
mellett a valétlansag fenntartdsa nehézzé valik.

A Hazugsagvizsgalé egyik legnagyobb erdssége,
hogy konkrét helyzetekre ad alkalmazhaté eszk6zo-
ket. Sz6 esik munkahelyi konfliktusokrdl, parkapcso-
lati bizalomrdl, Uzleti targyaldasokrdl és hétkéznapi
beszélgetésekrdl is. Lieberman ravilagit arra, hogy a
hazugsag gyakran nem latvanyos - éppen ezért a tul-
zott gyanakvas helyett tudatos figyelmet és objektiv
gondolkodast javasol. Megtanit kiilonbséget tenni a
bizonytalansag, a stressz és a szandékos félrevezetés
jelei koézott. David J. Lieberman, az elismert viselke-
déskutaté most olyan tudast ad a kezedbe, amely felér
egy hazugsagvizsgaloé eszkozzel.

A konyv fontos lzenete, hogy a manipulacié fel-
ismerése nem masok ,leleplezésérél”, hanem 6n-
magunk védelmérdl szél. Aki érti a pszicholdgiai
mechanizmusokat, magabiztosabban kommunikal,
tisztabban lat helyzeteket, és kevésbé befolydsolhatéd
érzelmi nyomas alatt. Lieberman technikai segitenek
abban, hogy ne sodrédjunk, hanem tudatosan iranyit-

suk a beszélgetéseket.

~Ha meg akarjuk tudni, hogy a baratunk megcsal-e,
a fénékiink meguszott-e egy gyilkossagot, vagy élet-
biztositassal foglalkozé ligynékiink épp most néz min-
ket hiilyének, olvassuk csak el a Hazugsagvizsgalét.”
- Cosmopolitan

Olvasmanyos stilusa miatt a kényv nem igényel
pszicholégiai el6képzettséget. Rovid fejezetek, jol
kovethets példak és gyakorlati kérdésmintak teszik
dinamikussa. Ugyanakkor komoly gondolkodasra
is késztet: ramutat, hogy a bizalom és az 6szinteség
alapvetSé emberi sziikséglet, amelynek hianya hosszu
tavon rombolja kapcsolatainkat.

A Hazugsagvizsgalé mindazoknak ajanlhatd, akik
szeretnék fejleszteni kommunikacids készségeiket,
tudatosabban kezelni konfliktusaikat, vagy egyszeru-
en csak jobban érteni az emberi viselkedés mozgaté-
rugoéit. Nem igér tévedhetetlen ,hazugsagdetektort”,
de olyan szemléletet ad, amely segit atlatni a szinfalak
mogé. A Hazugsagvizsgald nemcsak a hipnozis és a

DR. DAVID J. LIEBERMAN

TUDD MEG AZ IGAZAT
BARMILYEN HELYZETBEN
VAGY BESZELGETESBEN

pszicholingvisztika Uj technikaival ismertet meg, ha-
nem megmutatja azt is, hogyan tudunk barkit kénnye-
dén ugy befolyasolni, hogy az igazat mondja - percek
alatt.

Ez a kényv nem a bizalmatlansagot erGsiti - hanem
a tisztanlatést. Es ez a kettd kdzott oriasi kiilonbség.

/PR/


https://goodlifebooks.hu/edesviz-onfejlesztes-hazugsagvizsgalo-dr_david_j_lieberman?keyword=Hazugs%C3%A1g

g SIVAK ENIKO ASHA
MAAT ISTENN® HORIZONTJA

Csak nézz bele a szemembe és LASS ...
Lasd...nemcsak a szemem szinét, az arcom
vonasait, a fizikai testem forméit
Lasd... a tetteim gyUimolcseit,
Lasd... a lelkem mélyét,

a csillagok ragyogasat,

Lasd... az igaz valésdgomat.

En mér latom a bennem |évé szorongasok
kdoszat,
a fizikai |ét 6Gnmagéra maradt egdjanak
megkovesedett szenvedését.
Ne hagyd hét, hogy itt véget érjen az életed.

...engedd meg magadnak a felismerések bolcs ...6s akkor feltarul el6Stted rejtett lelked tlindoklé
LATASAT, ereje.
LELKI eréd hatalmas szarnyain emelkedhetsz a
FIGYELD A TISZTA SZIVED LATHATATLAN magasba,
HANGUJAT. a horizonton tulra, és még azon is tul...

...szellemed csodas birodalmaba
Vedd a kezedbe Maat tolldnak vardzsat.

Vedd magadhoz 8szinteséged igaz valdsagat. ISTENI RENDET
teremtettél magadban a
Lasd meg a Napot! A HALLHATATLAN LELEK
A fény mutatja az utat, kozmikus aramlésaban.
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cimi kényv megvasarolhato:

https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek

Keresse weboldalunkat, Facebook, LinkedIn,

Pinterest és Instagram profilunkat
——— a magazinnal kapcsolatos friss informacidkért!
PoziTiva

A TUBATOS EMEER MAGAZINIA

https://cspm.hu

https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin

https://www.instagram.com/csak pozitivan _magazin
www.linkedin.com/company/CSAK-POZITIVAN-MAGAZIN

www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin
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Crzeczon Istvan
e Art

czeczon
N AR

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

Képeinek témait meghatarozzak sajat spiritudlis Utjanak
belsé tapasztalatai. Amit lattat, az a tudatban felmerulé és
elmeéjének 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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https://czeczonart.webnode.hu/
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https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin
https://www.instagram.com/csak_pozitivan_magazin
http://www.linkedin.com/company/CSAK-POZITIVAN-MAGAZIN
http://www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin

g HUSZKA ZSUZSA

Haromszoros atokbol felszabadulas

Amikor a ,nem vagyok szerethetd" érzése iranyitja az életet

- és amikor visszavessziik a feleldsséget, hogy 6nmagunk lehessiink

Amikor tobb probléma valéjaban egy torténet

Sokan keresnek segitséget Ugy, hogy elsé ra-
nézésre tobb, egymastdl figgetlen problémat
sorolnak fel. Nehéz parkapcsolatok, munkahelyi
feszlltségek, testi tiinetek, belsé bizonytalansag.
A mélyebb munkéban azonban gyakran kiderdl:
nem sok kilonallé gond van, hanem legmélyeb-
ben egyetlen kozds belsé minta, amely kilonbo-
28 életterileteken Ujra és Ujra megjelenik.

Krisztian torténete is ilyen volt. Harom terile-
ten - parkapcsolat, munka, test - ugyanaz az érzés
jelent meg, csak més-mas forméban.

Parkapcsolatok, ahol
az intimitas Gjra meg ujra elhal

Krisztidn parkapcsolatai eleinte jol indultak.
Volt vonzalom, kozelség, remény. Id8vel azonban
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- rendszerint az utolsé fél-egy évben - az intimitas
elhalvanyult, a vagy eltlint, és szexudlis nehézsé-
gek jelentek meg.

Ezeket az id&szakokat egy nagyon erds belsé
érzés kisérte:

.nem vagyok szerethetd”

Utdélag mar 6 maga is felismerte, hogy sokszor
nem a sajat igényeit figyelembe véve vélasztott
part. Inkdbb alkalmazkodott, hattérbe szoritot-
ta 6Gnmagat. A kapcsolatokban lassan eltlint - és
amikor mar nem volt jelen 6nmagaként, a vagy
sem maradt meg.

A gyermekkori hiany, ami felnéttként is
dolgozik

Ez a minta nem a péarkapcsolatokban keletke-
zett. Gyermekkori emlékei kozott megjelent az a
tapasztalat, hogy a csalddban nem latott miik6dé



mintat az érzelmi konfliktusok kezelésére. Nem
latta, hogyan lehet érzéseket kimondani, megél-
ni, majd rendezni.

A gyermek igy magéara maradt a belsé feszult-
ségeivel. Kialakult benne egy sérilt belsé rész,
amely felnéttként is azt suttogta: ,Apa majd biz-
tos jobban szeret, ha ugy csinalom, mint 8”; ,ve-
lem van a baj”.

Munkahelyi elnyomottsag és a kimondatlan
szavak ara

Ez a belsé dinamika a munkahelyi helyzetek-
ben is megjelent. Krisztidn gyakran érezte Ugy,
hogy nem tudja képviselni a sajat érdekeit, elnyo-
mottnak érzi magat, a munkdjanak masok nem
latjdk az értékét és ezdltal & maga is megkérdd-
jelezte azt.

A kimondatlan vélemények, az elfojtott indu-
latok id&vel testi szinten is jelentkeztek. Komoly
fogészati problémak alakultak ki, tdbb fogat el-
vesztette. O maga igy fogalmazott: ,mintha tul
sok mindent lenyelnék”.

Megalazkodastél a “nem kell végre
6sszegornyednem” megéléséig

A SzomatoDréma folyamata nem a problémak
szétboncolasardl szolt, hanem a megélésrdl.

Ebben a kiscsoportos, bizalmi légkoérben ha-
rom szerepl&t vélasztott belsd vildganak képvi-
sel8jeként: a Meghunyészkodast, a Bezarkdzast
és a vagyott Erételjes nyugalmat. A Meghunyasz-
kodas az elején korbe jarkalt, felmért, leste hol jo-
het veszély, a Nyugalom zsibbadtnak érezte ma-
gat, mint aki belll reszket. Krisztidn a Bezarkdzas
szerepébe lépett be el8szor. Fel6tlott egy helyzet
kamaszkorabdl, amikor 15 évesen nem volt je-
len Apja, amikor Edesanyja Apja meghalt és neki

kellett a hazbdl a koporsét kivinnie és Edesanyja
mellett llnia a temetésen, amikor a foldbe eresz-
tették Nagyapjat. Mélyrdl jott fel belSle a banat
és a felhdborodas keveréke, amit a Meghunyasz-
kodas szerepl&jének fejezett ki, aki addigra mar
atlényegiilt Edesapja képvisel&jévé.

“Miért kellett egyedil vinnem a koporsét? A
te dolgod lett volna, hogy vigasz legyél anyanak,
mégsem voltal sehol. Hianyoztal.”

A SzomatoDrama jatékbdl az is kirajzolédott,
hogy Krisztidn Edesapja gy érezte, nincs ra sziik-
sége a feleségének, maganyosnak érezte magat.
Ennek okdn més néknél keressen vigasztalddast,
mig otthon érzelmileg teljesen elérhetetlen volt.
Krisztian is megddbbent Apja reakcidjan, amikor
elmesélte neki, hogy & is mas ndék utan jarkalt,
amikor misszidéban volt kilféldon és Apja erre
ugy reagalt, hogy ,Tokos gyerek vagy te mégis” -
mikdzben 6 nem volt biszke a megcsalasra.

Miutdn megkérdeztem, hogy igaz tudna-e az
lenni, ha azt mondand, hogy ,Apa, én most ab-
bahagyom, hogy ebben hozzad akarjak hason-
litani”, akkor nemhogy ki tudta mondani, hanem
Apja raerésitett arra, hogy ,Tedd meg, helyettem
is, ne varj rdm, menjél mar, gyerink fiam, az élet
var rad, érezd!” - Krisztidn pedig arcat Apja valla-
ba farva sirt és sirt.

A Nyugalom pedig hosszu hallgatéds utén csak
most szélalt meg: ,Végre ki tudom hidzni maga-
mat, sz6rny( volt sszegSrnyedni.”

Krisztian késébb ugy irta le az élményt, mintha
egy adlomba csdppent volna: intenziv, érzelmileg
mély, mégis biztonsagos térbe.

Teljesen idegen emberekkel olyan fokd inti-
mitast és bizalmat tapasztalt meg, amit kordbban
még kozeli kapcsolataiban sem. A torténetek ki-
|6n futottak, majd Gsszefonddtak, és egy kozos
tapasztalassa valtak.

Az élmény beépiil, nem csak megérint

A SzomatoDrdma jaték utdn nem azonna-
li megoldasok érkeztek, hanem egy lassu belsé
atrendezddés. Arrédl szamolt be, hogy az élmény
el8szor élénken volt jelen, késébb csendesebbé
valt - mintha beivédott volna a személyiségébe.

Krisztian egy hénappal késébb mar arrdl irt,
hogy eltlint beléle a meghunyéaszkodas érzése.

A mindennapok kiegyensulyozottabba valtak,
és megjelent benne egy Uj mindség, amit & igy
nevezett: ,er6teljes nyugalom”.

Krisztidn szavaival élve:

CsPM 145



,Olyan érzésem van mintha egy uj korszakba,
egy magasabb érzelmi érettségi szintre jutottam
volna. A napjaim kiegyensulyozottabbak és végre
azt érzem, hogy tudatosan el tudom érni azt, hogy
"erételjes nyugalom" vegye kérbe a jellemem és
érzem, hogy déntéseimért én felelek.”

A valédi felszabadulas: felelGsség az érzésekért

Az egyik legfontosabb felismerése az volt,
hogy a gyermekkori torténésekért nem volt fele-
|&s, de a jelenlegi érzéseiért és dontéseiért igen.
A sértett belsé gyermek és a felndtt én kozott
megsziletett egyfajta egylttmikodés.

A kordbbi kapcsolati nehézségek és testi tine-
tek Uj értelmezést kaptak. Nem blintetésként, ha-
nem jelzésként jelentek meg: sajat maga ismerte
fel, hogy addig nem vaéllalt valodi felelGsséget
onmagaért.

Amikor mar nem kiviil keressiik a megoldast
Amikor valaki felszabadul a péarkapcsolati,
munkahelyi és testi ,atkok” aldl, valéjaban nem a

multjat torli el. Hanem visszaveszi a felelésséget
az életéért.

Huszka Zsuzsa Joél-Lét mentor

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

Munké&m sorén azt latom, hogy a tudattalanul tarolt
érzelmek, események rendkivil nagy hatéssal vannak
és meghatarozdak az életiink kilonbozs terileteire.
Viziom, hogy tlineteinket, problémainkat, konfliktusa-
inkat nem hordozzuk sokaig. Egy test-fokuszi mad-
szerrel, a SzomatoDramaval segitek, hogy a testbe
ragadt érzelmek, tiinetek felszabaduljanak, helylkre
talaljanak, igy kiteljesedettebb, kdnnyedebb életet él-

junk.

Es ott kezdédik el az érett, onmagaval békés
és nyugodt élet.

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/

Erzékenységemet és figyelmemet strukturélt és lé-
nyeglaté gondolkoddsom egésziti ki, ami biztonsdgos kdzeget teremt, mély és gyakorlatban is ha-
tékony megoldasokhoz juttatja a valtoztatasra nyitottakat. 33 év kdzgazdasz alkalmazotti [ét, vezetdi
beosztas utén teret adtam annak, hogy szivbél tegyem a dolgom.

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

Elérhet6ségeim: https://huszkazsuzsa.hu/
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Csatlakozz POZITIVAN
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Tt olyan lehetoségeid lesznek,
amelyeket mashol nem kapsz meg!

n Csak Pozitivan tarsalgd

Biztonsagban
a komfortzonan tal is!



https://www.facebook.com/groups/csakpozitivantarsalgo

i LANDGRAF ARNOLD
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EGO

A cikksorozat elsé részében attekintettiik az ego kialakulasanak ciklusait, majd Dr.
Wayne W. Dyer tanitasa alapjan harom azonosulasi mintaval 6sszefoglaltam ezt a folya-
matot. Eszerint az ego 3 legerételjesebb atverése:

- azok vagyunk, amit birtoklunk

- azok vagyunk, amit tesziink

- azok vagyunk, amit masok gondolnak rélunk

Tovabba az elsé cikk végén arrdl is irtam, hogy az ego sohasem a jobbat, hanem min-
dig az ismertet, a megszokottat, a biztonsagosat keresi. Ezért rendszerint ellene van a
valtozasnak. Azonban az egot meg lehet tanitani az alazatra és ezzel egyiitt az ,egyiitt-
miikédésre”.
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Viszont ahhoz, hogy egonk felett dtvehessiik az
uralmat és képesek legylink megtanitani az egytt-
mikodésre, érdemes kicsit mélyebben megismer-
ni azt, hogy milyen folyamatok mentén alakulnak
ki az egyes m(kodési mechanizmusai(nk).

Sziletésink utdn nem sokkal felfedezzik,
hogy amikor 6nmagunk vagyunk, az zavarja a
szlileinket, a szeretteinket és Ugy éltaldban a kor-
nyezetlinket. Ebbdl arra kovetkeztetliink, hogy
amit csindlunk az nem helyes. Ez a felismerés f4j-
dalmas szdmunkra, ami miatt dihdsek leszlink és
a legkilonbozébb dihkitorésekkel adunk ennek

hangot. Ugyanakkor fejlédéslink sorén ezt a f4j-
dalmat megtanultuk valamilyen maszkkal eltakar-
ni. Am sok felnéttben mind a mai napig ott van ez
a koragyermekkori élmény, ami miatt rendszere-
sen duhkitérései vannak, altaldban akkor, amikor
nem Ugy sikerll valami, ahogy & szerette volna.

Fejlédéslink kovetkezé szakaszédban egyfajta
vélsagba keriliink, majd elkezdiink lazadni. Saj-
nos az emberek egy része egész életére belera-
gad ebbe az allapotba és szinte mindennek el-
lenszegul vagy mindenért haragszik vagy egész
életében valsdgban van.

Végll visszavonulét fujunk és létrehozunk egy
olyan személyiséget, ami a kornyezetliink elvara-
sainak megfelel. Ennek érdekében sok maszkot
(&larcot) alakitunk ki, melyek latszélag megvéde-
nek bennlinket a kordbban megélt fajdalmak Gjra
élésétdl. Ezek a maszkok azonban az évek soran
személyiséglink részévé valnak és felnétt életin-
ket jelentés mértékben korldtozni fogjak. Viszont
j6, ha tudjuk, hogy ezeket az alarcokat akkor ala-
kitottuk ki, amikor fajdalmainkkal nem mertlink
szembenézni, ezért inkdbb azokkal eltakartuk ma-
gunkat. Am ez azt jelentette, hogy elarultuk dnma-
gunkat. Tudom ez igy durvan hangzik, de sajnos
ez az igazsag és egyben ez az ego egyik csapdaja
is. Mentséglinkre legyen szélva, hogy mindezt tu-
dattalanul tettiik. Csakhogy, amikor nem vagyunk
tudatdban annak, hogy mikor melyik maszkot
vesszik fel”, akkor azt sem vesszlik észre, hogy
ilyenkor a maszkunk iranyitja a reakcidinkat és ez-
zel egyltt a viselkedéslinket is. Ugyanakkor eze-
ket az alarcokat nem mindig hordjuk. Csak akkor
vesszik fel, amikor meg akarjuk védeni magun-
kat, mert egy adott esemény a korédbban elszen-
vedett sériilésre emlékeztet benniinket.

A jé hir viszont az, hogy Lise Bourbeau mun-
kdssdganak koszonhetéen az emberi szenvedé-
seket 6t alapvetd sériilésbe tudjuk csoportositani
és igy lathatéva valnak szdmunkra. Ezek a sérilé-
sek és a hozzétartozé alarcok abban a sorrend-
ben, ahogy életlink sordn megjelennek és kiala-
kitjuk Sket (idérendben) a kévetkezdk:

SERULESEK ALARCOK
ELUTASITAS MENEKULO
ELHAGYAS FUGGO
MEGALAZAS MAZOCHISTA
ARULAS KONTROLLALO
IGAZSAGTALANSAG MEREV

Az ELUTASITAS-t életiink egészen korai szaka-
szdban megtapasztalhatjuk, hiszen mar a mag-
zati korban is megjelenhet, amikor a sziil6k nem
olyan nemi gyermekre vagynak, mint amilyen-
nek az meg fog szlletni. Az elutasitas a létezés
szintjén hat, mert az ilyen sériilés kovetkeztében
nem hisszlk el, hogy jogunk van a létezéshez. Az
elutasitdst, mint sérltlést a velink azonos nem
szUlén keresztll éljuk meg. Ugyanis ennek a szu-
|&nek lenne a ,feladata”, hogy megtanitson ben-
ninket szeretni Gnmagunkat és szeretetet adni.
Mig az ellenkezé nemi szllé kéne megtanitson
minket szeretetet kapni, vagyis arra, hogy hagy-
juk, hogy szeressenek benniinket.

CsPM 149



Az ELHAGYAS érzése mar sziiletésiink utan
(1-3 éves kor kozott) alakul ki benntink, amikor
ugy érezzik, hogy ott hagytak benninket és/
vagy nem foglalkoznak velink. Ez sokféle élet-
helyzetben alakulhat ki. Testvér sziletésekor, ha
anya tobb napot is tdvol van, vagy a masik gyer-
mek beteges és tobbet kell foglalkozni vele. A
szUl8k nagyon elfoglaltak a munkéjuk miatt. Kor-
hazban kell hagyni hosszabb id&re vagy elviszik
.nyaralni” a nagyihoz. Ezt a sérilést jellemz&en
az ellenkezé nem sziil6hoz lehet kotni. Akik et-
t8l szenvednek, ugy érzik, hogy érzelmileg nem
taplaljdk Sket, valamint azt hiszik, hogy egyedil
semmit sem képesek megcsinalni. Tovabba szin-
te rettegnek az egyedulléttsl.

A MEGALAZAS-t gyakorlatilag mindenki até-
li felndvekvése soran, tobbnyire az anyaval vald
kapcsolataban. Ugyanis ez a sérllés minden alka-
lommal felébred, amikor lealacsonyitva, alulértékel-
ve, masokkal dsszehasonlitva értéktelenebbeknek
érzi magat az ember. Mert ilyenkor megjelennek
benne a legrombolébb negativ érzelmek, a szé-
gyen és a blintudat. Rdadasul ezek az érzelmek
alkalomrél alkalomra erésddnek benne. Mi tobb,
az igy sérilt ember olyan dolgokért is hibaztat-
ja magat, melyekért nem & a felelés. Ugyanakkor
a megalédzott ember altaldban nem veszi észre,
hogy szinte mindent megtesz masoknak - sok-
szor kérés nélkil -, amivel valéjdban nem magat,
hanem a masikat aldzza meg, hiszen azt érezteti
vele, hogy nélkile a masik nem lenne képes ra.
igy igyekszik csdkkenteni magaban a szégyenér-
zetet és blintudatot.

Az ARULAS, mint sériilés 2-4 éves korban az
ellenkezé nem szilével valé kapcsolatban alakul
ki. A gyermek elveszti a bizalméat, manipulaljak &t
vagy a szllével szembeni elvarasai nem teljestlnek
a szeretettel vagy a szexualitéssal kapcsolatban.
Ezeknél az embereknél er8s kontroll alakul ki, ami
abban nyilvanul meg, hogy mindenrél tudni akar-
nak, ami torténik és mindenrdl van véleményluk,
amit el is mondanak, még akkor is, ha nem kérdez-
ték Sket. Az ilyen sérilést elszenvedett ember na-
gyon bizalmatlan, ezért sokszor képmutaténak tart
masokat. Viszont mivel § masokat manipulal, ezért
sokszor 6t is képmutatonak tartjak. A fent megem-
litett Ot sérulés kozil az arulds sérilésében szenve-
dének van a legtobb elvarasa a tobbi ember felé,
mert bizalmatlan, ami miatt mindent kézben akar
tartani. Ugyanakkor neki vannak a legintenzivebb
érzelmi hulldmzésai. Erés személyiség és igazardl
mindenaron meg akarja gy6zni a tobbi embert.
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Az IGAZSAGTALANSAG sériilését megélt 4-6
éves gyermek altaldban nem lehet 6nmaga, nem
élheti meg egyéniségét, amit rendszerint az azo-
nos nemd szil8vel valé kapcsolataban él at. Leg-
inkabb attdl szenved, hogy a szilé képtelen kife-
jezni az érzéseit. Mindenaron az igazsdgossagra

torekszik, ezért sokszor esik abba a hibaba, hogy
azt hiszi, hogyha valamit tokéletesen tesz vagy
mond, az helyes is. Ezzel egyitt szinte retteg attdl,
hogy hibazni fog, igy egy-egy feladat elvégzése
sordn nem arra figyel, hogy mit érez és ennek
kapcsan mit tanulhatna 6nmagérdl, hanem az ér-
dekli 6t, hogy jol csinélta-e. Ennek kdvetkeztében
a legtobb életteriileten nagyon sokat kévetel 6n-
magatdl és nehezen képes meghuzni a sajat ha-
tarait. Nemigen tud segitséget kérni, igy mindent
egyedul csinél. Cserébe viszont megvan az a hite,
hogy akkor az tokéletes lesz. Ellenben nem ve-
szi észre, hogy a legnagyobb igazsagtalansagot
dnmagaval szemben koveti el. Ugyanis kdnnyen
megvadolja dnmagat, amikor tébbet kap, mint
amit Ugy érez, hogy megérdemelne vagy olyas-
mit vasarol, amire igazan nincs is sziiksége.

Amikor mésok a sérlléseinken keresztll szen-
vedést okoznak nekink, akkor az nem azért van,
mert 8k bantani akarnak benninket. Ezek az ese-



mények emlékeztetnek benninket arra, hogy
mi is igy teszink masokkal vagy édnmagunkkal.
Azonban az ego ezt sem felismerni, sem elfo-
gadni, sem megérteni nem tudja. Csakhogy az

élet hihetetlenil ,nagy szervezd”, ezért latszélag
magunk koré vonzzunk olyan embereket, akik
.megmutatjdk” neklnk azt, ahogyan masokkal

vagy onmagunkkal viselkedlink, de nem akarjuk
tudomasul venni és amivel a masik embert va-
doljuk. Viszont a kdrnyezetlink meglatja ezeket az
alarcokat és a tudatos emberi kapcsolatokban se-
giteni tudnak neklink abban, hogy mi is rélassunk
a maszkok mogotti viselkedésmintainkra. Am ez
a tudatos szembenézés Snmagunkkal sokszor
nemcsak kellemetlen, de fajdalmas is. Ezért ke-
vesen teszik meg. Ugyanakkor elengedhetetlen a
személyes fejlédéslink érdekében.

Ezeknek a sériiléseknek a begydgyitasardl eb-
ben a cikkben nem all médomban - a terjedelem
korlatai miatt - részletesen irni, azonban néhény
dologra mindenképpen szeretném felhini a fi-
gyelmét ezzel kapcsolatban Kedves Olvasé.

Nagyon fontos ahhoz, hogy el tudjunk kezdeni
dolgozni ezekkel a sériilésekkel, hogy elismerjiik
és elfogadjuk ezeket, anélkil, hogy egyetérte-
nénk azzal, hogy ezek részei a személyiséguink-
nek. Ebben az esetben az elfogadas annyit jelent,
hogy tdjékozédunk, megfigyeljik Gnmagunkat és
odafigyeliink a kiilvildg visszajelzéseire. Es ha ez a
megfigyelés fajdalmas is, tudjuk, hogy attél még
nem vagyunk rossz emberek. Ugyanis az egy igen
bator tett volt, hogy a szenvedéslink elkerilése
érdekében létrehoztunk egy-egy ilyen alarcot és
vele a hozzétartozo viselkedési mintat és mindezt
az dnmagunk irdnt érzett szeretetbdl tettik. To-
vabba érdemes tudatositani magunkban, hogy
amit nem fogadunk el méasokban, az azon ré-
szlink, amit nem latunk és nem akarunk elfogadni

magunkban. Végtl, de nem utolsé sorban érde-
mes Ugy hozzdallni ehhez az egészhez, hogy ne
arra gondoljunk ebben a folyamatban, hogy meg
akarjuk valtoztatni magunkat, hanem tgy gondol-
junk ra, hogy meggydgyitjuk a sérilésinket.

Amennyiben bévebben szeretne olvasni Ked-
ves Olvasé errél a témardl, akkor ajanlom ,Lise
Bourbeau - AZ OT SERULES, mely megakadalyoz-
za, hogy 6nmagad légy” cim( kdnyvét, melyet én
is felhasznaltam ehhez a cikkhez.

A fent leirtakkal kapcsolatban fontos megje-
gyeznem:

Nem attél szenvediink, ami térténik veliink,
hanem attél, ahogy a sériiléseink mentén reaga-
lunk az eseményekre.

Ennek a mondatnak a kapcsan viszont felme-
rilhet benniink a kérdés, hogy sériléseink iranyi-
totta reakcidink vajon miért okoznak szenvedést
szamunkra?

Ehhez mertljink el kicsit jobban az ego mkao-
désében, hogy megértsik azt a folyamatot, ami a
szenvedéshez vezet.

Az ego lényegi miikddése az azonosulas. Ugy
is fogalmazhatnék, hogy az ego egy azonosula-
si rendszer, hiszen gyakorlatilag barmivel képes
azonosulni, amivel igazolhatja |étezését. Vagyis
identitast ad.

Az identitds az Onazonossag-tudatunk, ami
mentén hatarozzuk meg, hogy kik vagyunk, ho-
gyan latjuk 6nmagunkat és hogyan viszonyulunk
masokhoz, az eseményekhez, egyszéval a kilvi-
laghoz.

A teljesség igénye nélkil nézziink bele abba
a ,listdba”, amely megmutatja, hogy mennyi min-
dennel képes azonosulni az ego.

1. Gondolatokkal és véleményekkel - JEn
igy latom a vildgot”, melyet a csalddi minték, trau-
maink, meggy&zédéseink és félelmeink mentén
alakitunk ki.

2. Erzelmekkel - ,En érzékeny vagyok”, JEn
sértédékeny vagyok”. Ha azonositjuk magunkat
az érzelemmel, akkor nem atéljik, hanem énkép-
pé valik.

3. Szerepekkel - ,En j6 ember vagyok”, ,En
sikeres vagyok”, ,En spiritudlis vagyok” stb. A sze-
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repekkel valé azonosuléds azért is konnyebb, mert
tarsadalmilag megerésitettek.

4. Multbéli térténetekkel - ,Engem igy ne-
veltek”, ,Velem, mindig ez torténik”. Ezek a torté-
netek egy id8 utan un. belsd narrativava valnak,
amiket folyton meséliink nmagunknak, réadéasul
el is hisszuk.

5. Testiinkkel, megjelenésiinkkel - hogy né-
ziink ki, mennyi idések vagyunk, milyen erések
vagyunk, milyen a nemink, betegek vagy egész-
ségesek vagyunk. Ha ezekkel azonositjuk magun-
kat, akkor mélyen érint benniinket a betegség, a
fogyas vagy az 6regedés, mert az énképiink sérdl.

6. Kapcsolatainkkal - ,Ez az enyém”, ,O az
enyém”, ,Nélkile senki vagyok”. llyenkor az ego
nem is csak kapcsolédik, hanem &sszefonddik a
targgyal vagy a masik emberrel.

Az ego lényegi miikédése az azonosulas
sy .

7. Hiannyal és a szenvedéssel - JEn folyton
kiizdok”, ,En mindig csak adok”. Ez az egyik leg-
rejtettebb azonosulasi forma, mert nem is gon-
doljuk, hogy ez is az identitasunk részévé valhat.
Ezért nem ismerjuk fel az ot sérilésbdl szarmazo
szenvedéseinket sem.

8. Sikerrel és kudarccal - ,Nekem sose si-
kertl semmi” ,En sikeres vagyok”. Mindketté
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ugyanazokra az elemekre épil: az elismerésre, a
versenyszellemre, a teljesitményre, a statuszra.

9. Spiritudlis 6nképpel - ,En mar tudatos va-
gyok”, ,Nekem nincs mar egom”, JEn maér tul va-
gyok ezeken”. Ugy is hivjuk, hogy spiritualis ego.
Ez a legkifinomultabb arca az egonak.

10. Csoportokkal és ideolégiakkal - ide tar-
toznak a valldsok, politikai nézetek, életstilusok,
életmddok, nemzetek és népcsoportok. Itt az
ego egyfajta kollektiv identitdsba menekdil.

Afentfelsoroltokon tul elmondhatjuk, hogy tu-
lajdonképpen az ego barmivel képes azonosulni,
ami allanddsagot, kilonallésagot, elkilonilést
ad vagy barmilyen jelentéstartalommal meg tud-
ja tolteni az 6nképet. Nem vélogat, hogy valami,
amivel azonosulni lehet, mennyire értékes vagy
sem. Egyetlen elv vezérli - biztonsdgos legyen a
tulélés szempontjabdl.

Tudom, hogy a cikkben leirtak elsé olvasatra
sok(k)nak tlinnek és komoly ellenallast valthat ki
olvasdjaban. Ez azonban leginkdbb azt jelenti,
hogy az illet6 ego vezérelten él és még nem létja
sajat egos mikodését. Amivel az égvildagon sem-
mi probléma, mert ez csak - mint minden mas -
egy mulé allapot.

Ha viszont On, Kedves Olvasé az eddig leirtak
alapjan szeretne ralatni, hogy milyen lehet azo-
nosulasok nélkdl élni, azt javaslom tegye fel Ma-
ganak a kovetkezé kérdést:

~Ha mindezeket elvesziteném - gondolatok,
szerepek, érzelmek, kapcsolatok - mi maradna,
ami még mindig EN vagyok?”
.Ki vagyok En valéjaban ezek nélkiil?”



jobban értheté legyen.

A kvantumfizika alapja, hogy minden rezeg, az
anyag nem szilard valami, hanem hulldmokbdl
és valoszinlségi mintakbdl all, az atomok és ré-
szecskéi hatarozzdk meg hogyan viselkednek. Az
energia és megtestesilés ugyanennek kdszon-
heté. A kvantumtér olyan, mint egy lathatatlan
geometriai szovet - hulldmhosszokbdl, rezgések-
bdél, strukturdkbal all. Minden frekvencia, mint a
biologiai testlink is, elektroméagneses hulldmo-
- kat bocsat ki. Az agy agyhulldmokat, az idegek
elektromos pulzusokat, a sziv a sajat elektromos
mezejét, a sejtek membranfesziltséget és igy to-
vabb. Sok cikkben irtam, hogy a tudatban megje-
lené érzelmek, gondolatok milyen frekvenciakkal
kapcsolodnak, a kvantumfizika szerint a stressz
, kaotikus hullamokat hoz létre, mig a héla

Frekvenciak 7.
Kvantumgyogyitas

El6z6 irasomban kicsit belenyultam a kvantumgyégyitasba is, ezt szeretném folytatni a technikak
megemlitésével és rovidebb ismertetésével. Az elejét azonban egy kis ismétléssel kezdem, hogy

FENYHALMI BEA

és nyugalom harmonikusat. A meditacid lassit-
ja az agyi frekvencidkat, a |égzés és szivritmus is
frekvencidhoz és tudathoz kotott. A kvantumfizika
szerint a test, a tudat, az energia mind rezgéssel
mikodik, amit szandékkal, figyelemmel harmoni-
zalni, irdnyitani lehet.

Kvantumgydgyitasnél a gydgyulas az informa-
ciémezében indul, nem csak sejtszinten, amit a
fékusz, szandék és érzelmek aktivdlnak. Tehat az
ember egy energetikai rendszer, ami az Univer-
zum része és energetikailag kapcsolatban is all
vele oda-vissza kdlcsdnhatdsban. Az elme hatal-
ma O6riasi, amivel csodélatosan tudunk hatassal
lenni Gnmagunkra és masokra is.
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wHa régimddi ingadrakat falnak tdmasztunk és
ingakat kiilonbozé fazisban inditjuk el, par na-
on beliil az ingak 6sszehangolédnak, azonos fa-
sban és litemben mozognak. Ebben az esetben
fal elegendé kézvetité eszkéz ahhoz, hogy az
gak azonos ritmusra jarjanak.”

Ez nagyon hasonlit ahhoz, amit el6z& cik-
emben irtam a szivkoherencidrdl, ami szintén
egy kilon gyogyitasi forma lett. Itt két ember
energiarendszere Osszekapcsolddhat, rdhango-
l6dassal, ami koherencidt hoz létre, mely altal a
magasabb rezgésl segiti a masik gydgyulasat,
akar megnyugtatasat azaltal, hogy sziv szinten
empatikusan, intuitiven kapcsolddik. Masképpen
fogalmazva maga a sziv elektromagneses tere
2-3 méterre is kihat, de el&fordul jéval nagyobb
tavolsag is, ahol a koherens éllapotot biofizikailag
at lehet venni, szandékkal irdnyitva lehet emelni -
nyugtatni a mezSben [évé embert.

Mi a helyzet az érakkal? Ha két rendszer kilon-
b6z frekvencian rezeg, a rezonancianak neve-
zett mozgatderd hatdséara képesek energiat atvin-
ni egymasra. Ezaltal mozgasuk, ritmusuk azonos
lesz. Ha akar targyak vagy bioldgiai rendszerek,
mint mi emberek is, kildnb6z8 frekvencian re-
zegnek, akkor 3 dolog torténhet. Az alacsonyabb
frekvenciaju zarkozik fel a magasabbhoz, ami rit-
kabb eset, de a magasabb rezgésszintli hama-
rabb alkalmazkodik az alacsonyabb rezgésszint-
hez. A leggyakoribb, hogy féldton talalkoznak.

Ez a gyodgyitasban is hasonld, de alapmkod-
tet6je a szeretet, tudatossag, figyelem. A szere-
tet az alap, amellyel technikdk nélkil is gyogyi-
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t6é energiat lehet kozvetiteni, ha Kérik. Tanacsot,
gyogyitast, segitséget nem adunk, ha nem kérik;
mert energiat veszitiink nem keveset.

Nem a szavak gydgyitanak, hanem az allapot,
melyben kimondjuk &Sket. A kvantum gydgyitasi
maddszerek alapja a koherencia, mely allapotvalto-
zast, informécié atrendezédést hoz létre. A kvan-
tumgydgyitas ,technikdi” nem technika-, hanem
allapot- kézpontuak, csupan a fokusz és nyelv
szintjén kilénbbéznek, mint minden mas gydégyito
technika. Ugyanazon Egy, Ugyanaz a Tikor, csak
széttérve darabokra, mas-mas fényszéggel meg-
vilagitva. A kilonb6zé elnevezések nem uj valo-
sagokat jel6lnek, hanem ugyanazon valésag mas-
mas nyelvi leképezései.

A kvantumgydgyitasban taldn legismertebb
technika a kvantumérintés (quantum-touch),
melynek alapitdja Richard Gordon, ami a test
természetes egyensulyat és 6ngydgyitd képessé-
gét tdmogatja, ahol a ,gyogyitd” katalizatorként
segit. A szeretet, jelenlét és |égzés altali koheren-
ciadval tud véltozast hozni, ahol a tudat megfigye-
|6ként van jelen, igy a test Ujrarendezédhet. A
feltétel nélkili szeretet mindannyiunk alapveté
természete és ez a szeretet energia 0sztonosen
aramlik a tenyereinkbdl. Alkalmazésahoz kilon-
boz8 energiagyakorlatokat kell megtanulnunk,
melyeket sok gyakorlads utdn magabiztosan alkal-
mazhatunk; mint barmely més technika esetén. A
|égzés és energiamozgatas kombinaciojaval valik
igazén hatékonnya. Ez a technika a csakrakkal is
foglalkozik, a haladébbak mind a 12 csakraval.
Sok szempontbdl hasonlit a matrix energetika-
hoz és reikihez is, de maga a technika mas. Itt van




fékusz, energia irdnyitds, akar testrészekre, meri-
didnokra, csakrakra.

A matrix energetika Dr. Richard Bartlett nevé-
hez fiz8dik, ami a test és tudat mintazatait rende-
zi at, segit a fizikai és érzelmi blokkok oldaséaban,
de ez is koherenciabdl indul. Mit jelent a Méatrix?
A Métrix az a megtapasztalhaté valésaghelyszin,
amelyben a fizikai valéség és benne az életiink
megnyilvéanul és lejatszédik. A 11 tér-id6 dimen-
zi6 szintere. Itt valdsulnak meg a természet alap-
vets kolcsénhatasai. A matrixban zajlik a jelekkel
térténd informacié aramléas és a megfigyelé altal
itt kapnak megvaldsult format az elemi részecskék
(az anyag) valészinlségi hullamai.”

Tehat a Matrix energetika a tudat informécids
mezdjére iranyul. Ez egy 2 pontos technika, ahol
egyidejlleg két pontot érintlink a testben vagy
energiamezdben, mely el&segiti a fizikai vagy ér-
zelmi atalakuldst. Emellett szimbdlumokat, geo-
metriat, archetipusokat is lehet alkalmazni, kinek
milyen a képzelSereje. Nem dolgozik klasszikus
rendszerekkel, blokkokkal; nem irdnyit energiat,
hanem ures figyelemmel megengedi az infor-
macié Ujrarendezédését a kvantummezében. A
problémat, fesziltséget mddosult tudatallapot-
ban megoldéasokra vagy lehet8ségekre cseréli,
igy Uj valésagot létrehozva. ,A valdsag az esetek
tobbségében csak annyi, amennyivé te magad
teszed. A sajat valdsagképed jelentését kell oly
modon djrakonfiguralni, hogy valahdnyszor sajat
vagy masok életkorilményein prébalsz valtoztat-
ni, mindig megbizhaté eredményt kapj.”

Aki ismeri a reikit, bizonyara sok hasonlésag
vél felfedezni. Mégis mik a kilonbségek, his
mind a reikinél mind a kvantumérintésnél ni
célzott iranyitds, csupan megengedés a Jele
létbdl. A reikinél a beavatasok segitik el6 a tisz
energetikai csatornat, mely az elme lecsendes
tésével jarnak, vagyis a kezelések az Uresseg
lapotabdl indulnak. Témogatoként a beavatase
és mesterek szolgélnak. A kvantum gydgyitasne
ez tudatossagbdl fakad, belsé békébdl és nincse
nek beavatdsok; inkdbb az egyén képességeito
fligg a gydgyitas hatékonysaga.

A Matrix energetikat késébb tobben masféle
technikdkkal kombinaltdk, igy alakult ki a Mat-
rix Reimpriting, ami belsé képekkel és multbéli
emlékekkel is dolgozik, ezéltal struktdraltabb,
pszicholdégiailag vezetettebb. A multrél, jovérdl,
reinkarnaciérdl régebben is irtam, hogy ezek a
Most-ban parhuzamos sikokként léteznek. Sem-
mi sincs multként meghatarozva, csakidgy, mint
a jovd, lehet8ségként kotddik a jelenhez. Ezért a
kvantumvaldsagban azonnal torténnek a dolgok,
nem kell hozzad idg; az idé akadalyként jelenik
meg a teremtéseinkben.

A Quantum NLP szuggesztiét hasznal és tuda-
tos fokuszvaltasokat, igy kontrolldltabb, tanitha-
tébb, ahol az NLP a horgony, ami Uj viselkedési
mintat aktival. Neuro-energetikai integracional a
test és idegrendszer érzetein van a hangsuly, mig
az Information field work-nél a fékusz a kvantum-
mezd, a tudatos észlelés.

Ha tetszett a cikkem, a folytatasaban is tarts
velem a kévetkez6 megjelenésben.
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~Masok vittek rossz utakra engem, a masok biine, nem az én hibam" Szécsi Pal ismert soraival
inditom a mai gondolataimat.

A felelésség mindenki masé, de amikor egy ujjunkkal masra mutogatunk, 4 ujjunk magunk
felé mutat.
Valami kiilénleges dolog miatt az emberi természet mar csak ilyen, el6bb indulunk el kifelé,
mint azon a belsé dton, amin minden valasz, és minden megoldas megtalalhaté.

Foglalkoztat nagyon az utébbi idében az a
téma, hogy morélis és értékrendi vélsdgban
élink. Ha felmerdil ez a téma, legtdbbszor legyin-
tenek az emberek, hogy ilyen a vildg és ez a j6Vé.

Tehetlink-e barmit is azért, hogy megdvjuk a
valédi értékeket, nem csupan altalanossagban,
hanem az egyén szintjén, hiszen minden ott kez-
dédik. Beszéljiink réla, és valtoztassunk!

Elsé kérben mindenképpen szeretném meg-
emliteni azt, hogy sorban tlnnek el az egyedi
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emberek. Uniformizalt, egyenarcd nék, természe-
tesség mentesen. Megdobbents, meghokkentd.
Ez lett ma a trend? MUszempilla, szilikonmellek,
mihaj, tetovélt szemdldok. Mi hizédik ennek a
hatterében? Onbizalomhiany? Az dnelfogadas,
Onszeretet teljes hidnya. A valahova tartozas érzé-
sét adhatja, ha pont olyan vagyok, mint a masik?
Fontosabb lenne, ha nem trendeket kdvetnél, ha-
nem 6nmagad maradnal.



Azok az emberek, akik nem abba fektetnek, idét,
energiat, hogy 6nmagukat megismerjék, hogy tisz-
tdban legyenek a sajat igényeikkel, megsziintessék
a gyerekkori traumaikat, hogy felszamoljak a félel-
meiket, azok bellil gyengék maradnak.

Mitél védenek meg téged valdjdban ezek
az alarcok? Onmagadtdl, a sajat |ényedtél. Aki
mindig a kilséségek tokéletesitésében, keresi a
megoldast, sosem lesz igazén elégedett. Mindig
lesz olyan, amit meg kell javitani. Aki belekerdl
ebbe az 6rddgi korbe, egy id6 utan nem fogja
megtalalni a kiutat. Marad belil a frusztracié és
az Uresség.

Mi van a masik oldalon? Egyre tobben latjak
ebben az Uzleti lehetéséget. Tudod mi a helyzet?
Aki nem elégedett magaval, aki fél, aki mindig ar-
rél dlmodozik, hogy kilséségekben is tokéletes
legyen, az irdnyithatéva vélik. Az embereket, a fé-
lelmeiken és a vagyaikon keresztil irdnyitjak. Még
masok jol élnek beldled, te mégis egyre frusztral-
tabba valsz, és elveszited az egyéniséged.

A sor folytatédik a testkép tokéletesitésével.
Mig egészségtelen ételeket esziink, és elveszitjik
a sajat forméankat, mindig Ujabb és Ujabb diétékat
kereslink. A mérték-érték, ha mar igy inditottam
ezt a topicot. A tulstly nem azért probléma, mert
nem elég szexi, a tulsuly azért probléma, mert
egészséglgyi kockazata van.

Mi az, ami hidnyzik? Az edukécid! Ne allj bele
azokba a sorokba, ahol azzal manipuldlnak, ami-
vel az embereket a tévutakra viszik. Allj be abba a
sorba, ahol megtanulhatjdk az emberek azt, hogy
a szépség, az egészség nem attdl figg, ami kinn
van, sokkal inkdbb attél, ami benn van. A hajé is
attél a viztél sillyed el, ami benn van, nem attdl,
ami kivil korbe veszi.

Taplald jol a belsé folyamataidat, tanulj, infor-
malddj hiteles emberektdl, fogadd el és szeresd
onmagad, toltekezz pozitiv élményekkel, pozitiv
érzelmekkel, legyenek pozitiv gondolataid, és
mosolyogj sokat. Taldld meg az egyensulyt éle-
ted minden terlletén, és biztos vagyok benne,
hogy ez a belsé ragyogas kivil is széppé varazsol
mindenkit, téged is!

A megoldas a valtoztatdsban van! A vilag val-
tozik, de nem biztos, hogy minden szempontbdl
jé irdnyba! Ne kovesd feltétlen, mert valaki azt su-
gallja neked, hogy ez a j6 irany!

A minap olvastam egy irast az egyik nagyon
kedves tanar ismerésomtél, amit mindenképpen
szeretnék megosztani veled! Ehhez az irdsom-
hoz maximalisan kapcsolédik, és nagyon aktuélis
téma ez is! Felel&sséggel tartozunk a gyermeke-
inkért, a fejlédésikért!

.Valami nagyon nincs rendben. Es nem, ez
nem ,moral panic”.

Az térténik, hogy egy teljes generaciét neve-
liink bele egy olyan rendszerbe, ami konkrétan ju-
talmazza az 6nimadatot, a figyeleméhséget és az
érzelmi felszinességet - majd csodalkozunk, hogy
szoronganak, liresek és identitasvalsagosak.

Es kézben megnyugtatiuk magunkat azzal,
hogy ,ez a jové”

Nem.

Ez nem a jové.

Ez egy kisérlet. EIS gyerekeken.

A narcizmus ma mar nem hiba, hanem kéve-
telmény

Ma nem az a kérdés, ki vagy.

Az a kérdés: mennyire latszol.

Ha nem dokumentalod az életed, mintha meg
sem tértént volna.

Ha nem reagélnak rad, mintha nem is léteznél.

Ez nem tulzas. A kamasz agy szamara a tarsas
visszajelzés bioldgiai sziikséglet. Amikor ezt al-
goritmusok adagoljak, az nem ,artatlan technolé-
gia”, hanem viselkedésformalé rendszer.

Es igen, kimondom:

A rendszer a nércisztikus miikédést tolja elére.

Provokalj.

Mutogasd magad.

Legyél extrém.

Legyél dramai.

Legyél tékéletes.

Legyél botranyos.

A kézéput nem kap figyelmet. A csend nem
kap like-ot.

Az ,empadtia nélkili” vilag.

Az algoritmus nem azért tolja eléd azt a tartal-
mat, mert j6t akar. Hanem mert reagaltal ra. Pont.

)

Ha egy 13 éves lany testképzavaros videdkra
kattint, kap még.

Ha egy 15 éves fit diihés, agressziv tartalmak-
ra néz ra, j6n a kévetkezé adag.
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Ez nem személyes tamadas. Ez optimalizalas.

Csakhogy egy kamasz idegrendszere nem op-
timalizalt marketinggép. Az még alakul.

Es most jén az Al

Amikor a chatbot lesz a ,biztonsagosabb”
kapcsolat.

Egy mesterséges intelligencia mindig kedves.

Mindig valaszol.

Mindig figyel.

Nincs konfliktus.

Nincs valédi visszautasitas.

Nincs hatar.

Ez kényelmes. ljesztéen kényelmes.

Egy kamasz, aki ahhoz szokik hozza, hogy kor-
latlanul beszélhet anélkiil, hogy figyelembe kel-
lene vennie a masik érzéseit, hogyan fogja meg-
tanulni az érzelmi felelGsséget?

Az empdétia nem automatikus funkcié. Az tanu-
las eredménye. Frusztracidbdl, konfliktusbdl, va-
l6di emberekkel.

Ha ezt kivesszlik, lires marad valami.

Es ez az ,lires” érzés mar most latszik.

A szlil6k hallgatasa.

Es itt j6n a legkényelmetlenebb rész.

A sziilék jelentSs része pontosan tudja, hogy
baj van. De nem akar szembenézni vele. Mert ak-
kor sajat felelésséget is vallalni kellene.

Kénnyebb azt mondani:

~Legalabb nem az utcan van.”

~Ez a maivilag.”

~Mindenki ezt csinalja.”

Igen.

Es attél, hogy mindenki csindlja, még nem lesz
egészséges.

Egy 8 éves gyereknek nincs sziiksége algorit-
musra.

Egy 10 évesnek nem kell kévetétabor.

Egy 12 évesnek nem kell digitélis validacié ah-
hoz, hogy értékesnek érezze magat.

Es mégis ezt adjuk nekik.

A lassu gyerekkor konkrétan elt(inik

Unalom? Nincs.

Vérakozas? Nincs.

Csend? Nincs.

Minden inger. Minden gyors. Minden azonnali.

Aki dolgozott mar gyerekekkel, latja: csékken
a frusztraciétiirés. Nehezebben koncentralnak.
Gyorsabban feladjéak. T6bb az impulziv reakcid.

Es mi ilyenkor mit csinalunk?

Adunk még egy képernyét.

Es most jon a személyes véleményem.

Nem az Al a probléma 6nmagéaban. Nem a ko-
z6sségi média a satan.

A probléma az, hogy kritikatlanul, hatarok nél-
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kiil engedijiik ra a fejl6dé idegrendszerekre.

Egy felnétt is fliggévé valhat. Egy kamasz sok-
kal k6nnyebben.

Es ami engem felhaborit: amikor valaki azon-
nal legyint, hogy ,jaj, ne dramatizaljuk tul”.

Komolyan? Egy generacié mentalis mutatdi
romlanak.

Az 6nértékelési zavarok nének.

A szorongas korabban jelentkezik.

Es mi azt mondjuk: ,majd kinévik”

Mi van, ha nem? A valédi kérdés:

Mi fontosabb?

Hogy technolégiailag elérébb legyiink?

Vagy hogy érzelmileg neveljiik fel a gyereke-
inket?

Lehet egyszerre mindkett6. De most nem ez
torténik.

Most a figyelem gazdasaga neveli Sket.

Es az algoritmusnak nincs lelkiismerete.

Ha szerinted ez tul kemény, az lehet, hogy
azért van, mert betalalt.

Ha egyetértesz, ne csak lajkold. Beszélgess
réla. Vitatkozz réla.

Mert a csend az, ami igazan veszélyes.

Es most Sszintén:

Te mikor lattal utoljara egy gyereket, aki 20
percen at csak ugy... létezett?” (Sz. Kristof)

Felismerni az (] trend veszélyeit, megtartani
azokat az értékeket, amiket még a nagyszileink-
tél, szileinktdl kaptunk, fontos Utmutaté a most
felnovekvé nemzedék szamara is. Légy te az, aki
tovébb adja a legfontosabb értékeket!

A vildgot ne a szavaiddal véltoztasd meg, ha-
nem a cselekedeteiddel! Cselekedj példamuta-
téan! Valj az életed mesterévé, és mutass példat
masoknak!



Az az elofeltevés, hogy az éghajlatvaltozas elleni fellépés
aldozatokat kovetel, 6nmagaban is mélyen hibas. Ha
mar valami, akkor valéjaban az ellenkezé6je a helyzet. A
klimavaltozassal kapcsolatos tétlenség arat a pusztito
erdétiuzek, a héhullamok, az arvizek és a szuperviharok altal
okozott karokban lehet mérni, ami messze magasabb, mint a

cselekvés ara. Az igazi aldozat az lenne, ha nem cselekednénk,

és alavetnénk magunkat az egyre veszélyesebb és karosabb
éghajlatvaltozasi hatasoknak. Ez a megfelelé narrativa.

Michael E. Mann
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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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