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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!

K6széntém Kedves Olvasé!
Alig pislogtunk kettét és eltelt az év fele!

Megérkezett a nydr. Az évnek az az idészaka, amikor hosszabbak
a nappalok, lassabbnak tinnek a reggelek, és mintha maga az
élet is mélyebben lélegezne. A junius egyszerre jelenti egy idészak
lezdrdsat és egy Uj kezdet kapujdt. Véget ér az iskolai év, elcsen-
desednek a hétkdéznapok megszokott ritmusai, és sok csaldd ké-
szUl a pihenésre, utazdsra, a kdzdésen megélt nydri éiményekre. A
természet ilyenkor nemcsak kértilvesz bennulinket, hanem tanit is
minket, hisz tébb id6t toltink a szabad ég alatt kirdndulva, tdrdzva
vagy a vizpartokon pihenve.
A nydr bésége kuldnleges ajandék. A frissen éré gyumolcsok, a
napfény érlelte zoldségek, a kertek és piacok szinei emlékeztet-
nek arra, hogy az egészség nem csupdn gyoégyszerek és kezelé-
sek kérdése, hanem kapcsolat a természettel és Snmagunkkal. A
szervezetlnk 6sztdndsen vagyik arra, ami €16, tiszta és természe-
tes. Egy zamatos paradicsom, egy marék cseresznye vagy a fris-
sen szedett fUszerndvények sokkal tdbbet adnak puszta tdpanyao-
gokndl: energidt, vitalitdst és belsé egyensulyt is hordoznak.
Modern vildgunkban hajlamosak vagyunk elfelejteni, hogy testiink
valéjdban a természet ritmusaira lett hangolva. A nydri fények, a
szabad levegd, a mozgds, a viz kdzelsége, a mezitidbas pillanatok
vagy egy csendes séta az erddben mind-mind gyoégyité erejlek
lehetnek. Sokszor éppen a legegyszerlbb dolgok hozzdk vissza azt
a belsé békét, amelyet a rohand hétkéznapokban elveszitink.
Taldn a nydr egyik legfontosabb Uzenete az 8sbizalom kérdése. Az
a mély, 6sztédnods bizalom, amellyel az ember egykor a 1étezés felé
fordult. A természet nem aggaddik a holnap miatt: a fak kivirdgoz-
nak, a gyimaolcsok beérnek, a folydk dramlanak. Minden Iétezik a
maga rendjében. Mi, emberek azonban sokszor elveszitjik ezt a
kapcsoléddst, és félelmek, bizonytalansdgok, talzott kontrollvagy
kézott prébadljuk irdnyitani az életet.
Pedig taldn éppen most lenne itt azideje annak, hogy Ujra megta-
nuljunk bizni. Bizni Snmagunkban, az élet dramldsdban, az emberi
kapcsolatokban és abban, hogy a természet rendje bennltinket
is megtart. A nydr erre kildnleges lehetéséget kindl. Amikor egy
naplementét nézink a vizparton, amikor gyermekeink nevetését
halljuk, vagy amikor egyszertien csak csendben Ulink egy fa dr-
nyékdban, djra érezhetjuk: az élet tébb, mint feladatok és aggo-
dalmak sorozata.
A Csak Pozitivan Magazin idei juniusi lapszdmdval is szeretnénk
ehhez a bels6 kapcsoldddshoz kézelebb vinni Ondket. Hiszlink alb-
ban, hogy a tudatos élet nem tdkéletességet jelent, hanem érzé-
kenységet az élet szépségeire, ritmusdra és valédi értékeire.
Kivdnunk minden Olvasénknak feltéltédést, egészséget, napsu-
tést és olyan nydri pillanatokat, amelyekre még sokdig jo lesz visz-
szagondoilni.
o0 3% 3% ok %k
Hallgassa podcastjeinket Youtube és Spotify
csatornankon!

% % %k %k ¥

Latogassdk meg honlapunkat: www.cspm.hu
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A meduzak

mar a tavainkban vannak

6 CsPM

A kinai Jangce vizrendszerbél szarmazé, kiemelten invazids faj rejtetten torténé terje-
dése neheziti a beavatkozasi lehetSségeket. A Vizi Okolégiai Intézet (HUN-REN Oko-
l6giai Kutatokézpont) munkatarsai nemzetkézi kollaboraciéban foglalkoztak az édes-
vizi meduza (Craspedacusta sowerbii) mint kiemelt invaziés faj okolégiajaval és az
elterjedés észleléséhez k6t6d6 tarsadalmi ismertséggel.

A People and Nature folydiratban meg-
jelent Gj tanulményuk jelent8s hidnyosséag-
ra hivja fel a figyelmet az édesvizi meduza
térsadalmi ismertségével kapcsolatban: az
faj jelenléte Eurdpa-szerte joI dokumentalt
a tudomany szaméra, a lakossdg azonban
alig ismeri ezt a rejtetten terjedd invazids
fajt. A kutaték szerint ez akadélyozhatja a
korai el6jelz8 rendszerek és esetleges be-
avatkozasi lehet8ségek kialakitasat.

A faj feltételezett &shazdja a kinai Jang-
ce vizrendszere. A természetes elterjedési

terlletén kivil Eurépédbdl el&szor 1880-
ban irtdk le egy londoni disztéban. Azdta
vildgszerte elterjedt, feltehet8en aprd, po-
lip- és ellendllé ‘podociszta’-életformainak
kdszénhet8en, amelyek vizindvényekhez,
madarakhoz vagy viz alatti fellletekhez ta-
padva segitik a terjedésben.

Eurépéban Olaszorszagtél Finnorszagig
és Spanyolorszagtdl Oroszorszagig szdmos

régidban eléfordul a meduza.

kép: © Okolégiai Kutatékézpont



Moby jotékony turnéval érkezik

Magyarorszagra

A Coachella toérténelmi visszatérésével inditotta idei koncertsorozatat Moby: az elektronikus zene ikonja
aprilisban 2013 é6ta el6szor lépett fel a kaliforniai fesztivalon, raadasul 6 az egyetlen idei el6adé, aki mar
az elsé, 1999-es rendezvényen is szinpadra allt. Ezzel elstartolt 2026-os turnéja is, amelynek egyik kiemelt
eurépai allomasa augusztus 1-jén Budapest lesz, ahol a Budapest Park szinpadan lép fel. A visszatérés
azonban ezittal nemcsak zenei esemény: Moby bejelentette, hogy a fesztivalon adott fellépéseibdl szar-
mazé teljes bevételét dllatvédé szervezeteknek ajanlja fel.

Moby &prilisban kétszer is fellépett a fesztival Moja-
ve szinpadan, ahol olyan generécidkat meghatarozo
sladgereket adott el$, mint a Go, a Porcelain, a Natural
Blues, a Why Does My Heart Feel So Bad? vagy az
Extreme Ways. A fellépések kildnleges pillanata volt,
amikor meglepetésvendégként Jacob Lusk, a Gabri-
els frontembere csatlakozott hozzé a When It's Cold I'd
Like To Die és a Natural Blues el6adéaséaban, 4], gospel
ihletési érzelmi mélységet adva a legendas daloknak.
A kdz8s produkcidt tobb DJ és producer is a fesztival
egyik legerésebb momentuménak nevezte.

Tobb mint zene: Moby szamara
az allatvédelem kiildetés

Moby a bejelentéskor Ugy fogalmazott: ,Az életem
16 feladata az éllatjogi aktivizmus.” Hozzatette, hogy sze-
retné a Coachella hatalmas figyelmét és bevételét arra
hasznélni, hogy tdmogatést és lathatdésdgot biztositson
az éllatvédelem tgyének. A teljes gézsi négy szervezet-
hez kerll: a Physicians Committee for Responsible Me-

dicine, a Mercy For Animals, a The Humane League és a
Direct Action Everywhere kap tdmogatast.

MOBY LIVE 26
"

Buﬁdapest
y b

A gesztus egyaltalan nem el6zmény nélkili. Moby
évtizedek ota elkotelezett allatjogi aktivista, a nyolc-
vanas évek vége ota vegan, és mar 2024-es eurdpai
turnéjanak teljes profitjat is hasonld szervezeteknek
ajanlotta fel. Ahogy kordbban fogalmazott: az egyet-
len médja annak, hogy Ujra turnéra induljon, ha a be-
vételbdl 6 maga nem keres egyetlen centet sem.
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g Masfélfok

Eghajlatvaltozas kozérthetden

Hogyan befolyasolja
a klimavaltozas a tavaszi fagyok
kockazatat?

A klimavaltozas atalakitja id&jarasunkat, és ez aldl
az évszakok megszokott rendje sem kivétel. Egy 2025-
ben megjelent cikkiinkben az ELTE Meteoroldgiai Tan-
szék kutatdi bemutattédk, hogy miként véltoztak meg
néhany évtized alatt az évszakok aranyai. A tavasz és
a nyar hosszabb lett, a tél pedig egészen 6sszezsugo-
rodott.

A cikk itt érhetd el:

https://masfelfok.hu/2025/05/21/hideg-tavasz-val-
tozo-evszakok/

A tél rovaséra meghosszabbodott tavaszt a nové-
nyek is megérzik, és igy a vegetacios id8szak egyre
kordbban elkezd&dik. Ez azt jelenti, hogy a névények
egyre koradbban érik el az egyes fenoldgiai fazisaikat
(rigyeznek, virdgoznak és kezdenek termést érlelni):
a hidegtlird névények két-harom héttel is hamarabb
kezdenek fejlddni, mint 40 évvel ezelbtt.

8 CsPM

Errdl a valtozasrdl is irtunk:
https://masfelfok.hu/2022/03/25/a-klimavalto-

zas-miatt-eltolodott-a-vegetacios-idoszak-meg-dur-
vabb-fagykarok-lehetnek-itthon/

A klimavéltozas azonban nem egyszeri felmelege-
dés, sokkal inkdbb a megszokott id&jarasi rendszerek
véltozdsa. A meghosszabbodott tavaszban el&fordul-
hatnak durva sarkkéri hidegbetorések, amelyek gyak-
ran a legsérilékenyebb helyzetben — virdgzas kozben,
rigyfakadaskor, vagy éppen a terméskot8déskor
— érik a melegigényes novényt, a sz8l&t vagy a gyu-
molcsfakat. Egy virdgzas alatt vagy kdzvetlendl azutén
fellépd, -3 °C alatti fagy 50%-os termésveszteséggel
jarhat a gylimolcsésdkben az adott évben. A klima-
véltozéas ezen negativ hatasét és a hidegebb tavaszok
(2020, 2021, 2022) rossz terméséatlagait egy, a témardl
sz6l6 cikklinkben elemeztiik.


https://masfelfok.hu/2025/05/21/hideg-tavasz-valtozo-evszakok/
https://masfelfok.hu/2025/05/21/hideg-tavasz-valtozo-evszakok/
https://masfelfok.hu/2022/03/25/a-klimavaltozas-miatt-eltolodott-a-vegetacios-idoszak-meg-durvabb-fagykarok-lehetnek-itthon/
https://masfelfok.hu/2022/03/25/a-klimavaltozas-miatt-eltolodott-a-vegetacios-idoszak-meg-durvabb-fagykarok-lehetnek-itthon/
https://masfelfok.hu/2022/03/25/a-klimavaltozas-miatt-eltolodott-a-vegetacios-idoszak-meg-durvabb-fagykarok-lehetnek-itthon/

A hidegttiré (felsé sor) és a melegigényes (alsé sor) né-
vények vegetécids idészakanak atlagos kezdetei 1971-
1990 és 2001-2020 kézdtt a megfigyelések szerint,
illetve a két idGszak kdzétti valtozds mértéke. Szlrke
pottySzés jeldli a statisztikailag szignifikdnsan véltozd
tertileteket

A cikk itt érhetd el:
https://masfelfok.hu/2024/04/09/gazdak-remal-

ma-tavaszi-fagykar-termeskieses-szabolcsi-alma-kli-

mavaltozas-magyarorszag-gyumolcs/

A sz8l8re is negativ hatdssal vannak a fagyok: a
pesszimista forgatékdnyv szerint a borvidékeken je-
lenleg el&fordulé tavaszi fagyok gyakorisédga harom-
szoroséara nShet a jévében, amely jelentdsen csokkenti
a hozam mennyiségét. Emellett itt a nyari héség koc-
kézata is elStérbe keril, mikdzben az éves héosszeg
novekedésével a jelenlegitdl eltérd fajtdk termesztése
vélik gazdasdgosabbé (réviden: a mi klimank egyre

Az egyes évszakok éven belili atlagos aranya Magyarorszagon
45 éve 25 éve Jelenleg
25% =
Nyar ll Tavasz
0,
25% 25% 25% i
= - Fagyos évek eléforduldsa Fagyos napnkaﬂagosszama
U-a 4 Ii I ~ J-._\."I\ . {'. ~ /-; = \'-. = 3
: =. _jf-I\ ! ¥ p . S :‘J" r[r 1
E| _ _ k' O i
1971-1990 20012020  —> eltolodas PN i i B k) 2
3 \.__‘ . é‘ - r(\;. ‘ A -3%
£E * 1
- 7 . 8 ~~_T 14 §
:u? '-v\ & 2 - \M‘ 38
= T, . r o e o ~ 2
'_:E. } - *] : __rr{ :
i R g R - ' 1
#‘ﬁ:ﬁ#ﬁeﬁf:sgﬁémzé EXEARRRY Mg ; * s B :
Tbdlbddlbddilodd T véltozas mértéke (hét) W . L et L
SE55EE55i8susstnns ' ) Toboigyimdlcsta
5553255 BEEL"R5E:
SREEseSEEEE A . e ST ~
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fordulé fagyos évek szaménak valtozdsa 1971-1990
és 2003-2022 kézétt, illetve a fagyos napok atlagos
szamanak megfigyelt véltozdsa. A kdrék nagysédga a
gylimdélcsds tertilet nagysédgaval aranyos. Alapadatok:
NOSZTEP és HungaroMet

inkdbb a vorésbornak kedvez). E nagy valtozédsok mel-
lett a meleg teriletekrdl érkezd U kartevék katasztro-
falis veszélyt jelenthetnek a sz8l6re. Errél is beszamol
a sz8lStermesztés esélyeit és klimakockazatait taglald
cikktnk.

A cikk itt érhetd el:
https://masfelfok.hu/2023/05/16/klimavalto-
zas-magyarorszag-bortermeles-szolo-feherbor-voros-

bor-hoosszeg/

Adatok forrésa: HungaroMet
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https://masfelfok.hu/2023/05/16/klimavaltozas-magyarorszag-bortermeles-szolo-feherbor-vorosbor-hoosszeg/
https://masfelfok.hu/2023/05/16/klimavaltozas-magyarorszag-bortermeles-szolo-feherbor-vorosbor-hoosszeg/
https://masfelfok.hu/2023/05/16/klimavaltozas-magyarorszag-bortermeles-szolo-feherbor-vorosbor-hoosszeg/
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A legujabb éghajlati jelentés a Foldrol:

minden mutatéban rosszabb a helyzet,
de vannak meglepé eredmények is
a legutébbi IPCC-jelentés 6ta

A legutébbi, 2021-ben megjelent IPCC-jelentés éta eltelt évek nem irtak at a klimavaltozasrél alkotott tudoma-
nyos képet, hanem megeréGsitették azt — jéval kedvezétlenebb szamokkal. A megfigyelések, a frissitett szami-
tdsok és az uj modellezési eredmények alapjan ugyanaz a folyamat latszik: a felmelegedés dupldjéra gyorsult,
mikézben a hatésok exponenciélisan nének. Ujdonsag, hogy a csapadék globalis valtozasaban mar nincs trend. A
nemzetkdzi jelentés Ssszefoglalasat, a legfontosabb szamok értelmezését sajat szerkesztésii abrak elemzésével
mutatja be Szabé Péter és Pongracz Rita, az ELTE Meteoroldgiai Tanszék kutatoi.

A most publikdlt jelentés nem Uj médszertannal irja
4t az IPCC korédbbi kdvetkeztetéseit, hanem ugyanazo-
kat az indikatorokat frissiti a legtjabb megfigyelések-
kel és modellezési eredményekkel. A kildnbség tehat
els8sorban nem szemléletbeli: egyszerlien Gjabb 6t
évnyi adat &ll rendelkezésre. Ezek alapjan pedig szinte
minden fontos éghajlati mutaté kedvezStlen irdnyba
mozdult.

A leguljabb éghajlati jelentés a Foldrdl itt érhe-
t6 el teljes hosszdban: https://essd.copernicus.org/
preprints/essd-2026-287/
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A leglatvanyosabb véltozas taldn az, hogy a hivo-
sebb irdnyl természetes kilengések mar nem a koréb-
bi éghajlati dllapotba viszik vissza a rendszert, hanem
csak dtmenetileg mérséklik az alapvetéen egyre no-
vekvé melegedést. A 2025-6s év példaul a gyengén
hiité hatasu La Nifia ellenére is melegebb lett minden
2023 elétti évnél. Ekdzben a Fold energiatdbblete re-
kordkozeli szintre emelkedett, a masfél fokos célhoz
rendelkezésre all6 kibocsatasi mozgéstér pedig gya-
korlatilag megszint.


https://essd.copernicus.org/preprints/essd-2026-287/
https://essd.copernicus.org/preprints/essd-2026-287/

A Féld éves globalis atlaghdmérsékletének alakuldsa és tizéves simitott dtlaga
(négy globdlis megfigyelési adatbazis atlaga alapjdn)
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A melegedés szinte teljes egészében emberi eredetii

A jelentés szerint a legutdbbi tizéves id8szak atla-
gédban a globélis felmelegedés mér elérte az iparoso-
dés elétti szinthez képest mért 1,26 Celsius-fokot, mig
az IPCC legutébbi jelentése még 1,09 fokos melege-
désrél szamolt be.

A jelentés szerint a melegedés gyakorlatilag teljes
egészében emberi eredetii. A természetes tényezSk
— példéul a naptevékenység vagy a vulkani hatédsok —
szerepe csak néhany szdzad Celsius-fokos.

A héttérben elsésorban az Giveghézgazok koncent-
racidjanak emelkedése all. A szén-dioxid, a metén és
a dinitrogén-oxid dnmagukban a jelenleginél is na-
gyobb melegedést okoznanak, ezt azonban részben
ellenstlyozta a l[égszennyezésbdl szarmazo aeroszol -
mikroszkopikus, levegében lebegé szilard részecskék
vagy folyadékcseppek - hiit8 hatasa.

A leveg8mindség javulasa és a technoldgiai vélto-
zasok miatt azonban egyre kevesebb aeroszol keril a
légkorbe, igy egyre kevésbé tompitja az Gveghazga-
zok melegité hatédsat. Vagyis mikézben a légszennye-
zés csOkkentése egészségligyi szempontbdl kedvezd
folyamat, ezzel részben eltlinik egy olyan tényezd,
amely kordbban mérsékelte a felmelegedést.

Soha nem latott iitemben né a Fold energiatobblete

A felszinkdzeli h6mérséklet csak egy mddja annak,
hogy jellemezzik a globalis felmelegedést. Legalabb
ilyen fontos, hogy mennyi tdbbletenergia marad a Fold

éghajlati rendszerében, vagyis az a kilonbség, hogy
bolygdénk mennyi energiat nyel el a Napbdl érkezé su-
garzasbdl, és mennyit sugaroz vissza a vilagUr felé.

A mi(iholdas mérések alapjan a bolygd ma jéval
tébb energiat nyel el, mint amennyit visszasugaroz az
Grbe. A frissitett szdmitdsok szerint az 1976-1995-0s
id&szakban a Fold tébbletenergiéja dtlagosan 0,4 W/
m2 volt. Ezt kovetden (az 1996-2015-0s id&szakban)
ennek a dupldja, mig a legutébbi 10 évben a Féldon
maradé tébbletenergia mar kézel haromszorosa an-
nak, amit a 1980-as években mértink. Kilonodsen szo-
katlan volt a 2023-2024-es id&szak, amikor a mérések
példatlan ugrast mutattak. A jelenség pontos okait
még vizsgaljak.

A tobbletenergia legnagyobb részét az dcednok
nyelik el. Nemcsak a felsd vizrétegek, hanem egyre in-
kdbb a mélyebb éceédnizdnékis melegszenek. Ez azért
kiléndsen fontos, mert az 6cednok lassan reagélnak: a
most elnyelt h§ évtizedeken &t a rendszerben marad,
és hosszl iddn keresztil befolyésolja a klimat. Vagyis
a jelenlegi kibocsatésok hatdsa nemcsak a mai hémér-
sékletekben jelenik meg, hanem a kovetkezd évtize-
dek éghajlati folyamatait is meghatéarozza.

Az 1971 és 2020 kbzbtt érkezett
tabbletenergia hol raktarozddik?
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Tovabb nétt az iiveghazgazok mennyisége

A jelentés szerint az IPCC legutdbbi értékelése
Ota a légkdri szén-dioxid és metédn koncentracidja
egyarant kortlbellul 4 szdzalékkal nétt, mig a dinitro-
gén-oxid mennyisége 2 szazalékkal. Ezek kozul kilo-
nosen a szén-dioxid jelent problémét, mert rendkivil
hosszu ideig a légkérben marad.

A kutatdk szerint ez az egyik oka annak, hogy a fel-
halmozédé energiatdbblet és a globélis melegedés
tovébb gyorsul, még akkor is, ha egyes években ter-
mészetes lehdlési folyamatok jelentkeznek.

Gyakorlatilag nincs esély a masfél fok elkeriilésére

A jelentés szerint a jelenlegi melegedési litem mar
inkdbb az IPCC kordbbi pesszimista forgatékdnyve-
inek fels@ tartomanyahoz all kézel. Bar a modellek
kordbban is szdmoltak ilyen lehetéséggel, a mostani
adatok alapjan a maésfél fokos kiszéb betartdséhoz
rendelkezésre 4ll6 kibocsatasi mozgéstér rendkivili
mértékben beszikult. Vagyis, mig az el6z8 IPCC jelen-
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tés szerint még volt erre esély, mara szinte biztosnak
latszik, hogy a vildag nem tudja tartani a Parizsi Megal-
lapodas legismertebb céljat.

A szarazfoldi hémérsékleti szélsGségek ennél is
gyorsabban véltoznak: az éves maximumhd&mérsék-
letek emelkedése 6t év alatt 0,37 Celsius-fokkal nétt,
ami jéval gyorsabb véltozas a globélis dtlaghémérsék-
let ndvekedésénél. Ez kdzvetlenll kapcsolddik a hé-
hullamok, az aszélyok, a forré éjszakék és a mez&gaz-
dasdgi stressz gyakoribbé véladsédhoz.

A csapadék valtozasa bonyolultabb lehet a vartnal

A jelentés egyik legmeglepdbb Uj eredménye a
globélis csapadéktrendekkel kapcsolatos. Korabban
a modellek és az IPCC-jelentések alapjan az latszott
valészinlinek, hogy a melegedé légkdr globalisan né-
vekvd csapadékmennyiséggel jar egyltt. Az Uj elem-
zés azonban azt mutatja, hogy a kilonbdz8 adatba-
zisok kdzott nagyobbak az eltérések, és a teljes foldi
dtlagban méar nem rajzolédik ki egyértelmi novekedé-
si trend.

A Mésfélfokon megjelent 6sszefoglald elemzésiik-
ben Szabd Péter és Pongracz Rita hangsulyozzak: ez
nem mond ellent annak az alapvet§ fizikai dsszeflg-
gésnek, hogy a melegebb levegd tobb vizgézt képes
megtartani. Inkdbb arra utal, hogy a vizkérforgas valto-
zésa regionalisan nagyon eltéré lehet. Egyes térségek
csapadékosabbd véalhatnak, mig mashol stlyosbodd
szérazsag és vizhiany alakulhat ki.

old Egyenloség

Leg bk L 5bbi IPCC-jelentés Jelenleg Véltozds 5 év alatt
Eves Uveghazgaz-kibocsatds [G“.E 53,5 54,6 2,1%
CO;-koncentracia (ppm); 410 426 3,9%
CHa-koncentracié (ppb): 1866 1936 3,8%
NzO-koncentricié (ppb): 332 339 2,1%
Tébbletenergia :\.‘Wm’b; 0,79 1,12 42%
Globdlis tlaghSmérséklet (°C): 1,09 1,26 0,17°C
1,5 °C elérését biztositdl
H 500 130 -Ta%
Uveghazgaz-kibocsatas (Gt):
Evi maximumhémérséklet-;
1, 0,37°C
valtozasa a szdrazfdldeken (°C) 5 LR
Csapadék a szdrazfaldekend 1980 &ta névekvd nincs trend cstkkends
Tengerszint-emelkedés (mm/év); 1,73 1,85 5,9%
Tengeri hhullamok (nap/év) 16 58 263%

Ot év alatt szinte minden mutaté rosszabb lett

A jelentés Osszképe szerint az elmult 6t év nem
gyengitette a klimavéltozassal kapcsolatos tudoma-
nyos bizonyossagot, hanem tovabb erdsitette azt. A
globélis melegedés gyorsult, a Fold energiatébblete
drémaian nétt, az Uveghéazgéazok koncentracidja to-
vabb emelkedett, mikdzben az aeroszol hiité hatasa
csokkent.

A kutatdk szerint ma méar nemcsak arrdl van szd,
hogy a bolygd melegszik, hanem arrél is, hogy az ég-
hajlati rendszer egyre tébb energidt halmoz fel, amely-
nek hatdsa hosszu idére beépil a rendszer mikodé-
sébe. Az elmult &t év legfontosabb tanulsdga ezért az
lehet, hogy a kordbbi modellszimulaciék alapvetéen
helyesnek bizonyultak — a valésdg azonban tébb pon-
ton maér a pesszimistdbb forgatokdnyvek felé kozelit.

Az brék forrdsa: a fenti jelentés,

a szerz8k szerkesztése vagy magyaritdsa

Zo6ld Egyenlbség

KOVETES

[V EI] Egyenlosag zold podcastja a klimalataszirofa elkerulésénak lehetosageirol, egy
kémyezettudatosabb ¢s fenntarthatébb vilig megteremtésérs] szeretne sokakkal eqydtt

gondollkedni.
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https://ujegyenloseg.hu/author/ue-zold-podcast/
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VAN EGY KIS FOLDTERULETED, DE IGAZABOL SEMMIRE NEM HASZNALOD?

g
3

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

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

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

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

A CIMEN!


https://www.myforest.hu/

p° VENDEGSZERZ0

Amikor a jovo bekoltozik a fejlinkbe

Mit mutatnak a klimaszorongasrdl szol6 kutatdsaim az X, Y, Z
és Alfa generdcioban?

Amikor ma klimaszorongasrél irok, nem egy tavoli, elvont problémardél beszélek. A sajat kutatasaimban
ujra és ujra azt latom, hogy a klimavaltozas sok ember szamara mar nem egyszeriien kérnyezeti ligy,
hanem napi lelki teher is. Nemcsak akkor jelenik meg, amikor rekordmelegrél, aszalyrél vagy aradasrél
olvasunk, hanem akkor is, amikor valaki azon gondolkodik, milyen j6vé var ra, a gyerekeire vagy arra a
helyre, ahol él. Azért kezdtem el foglalkozni ezzel a témaval, mert a klimavaltozasrél sz616 szamok mé-
gott mindig ott vannak az emberi érzések is.

Amikor ma klimaszorongésrdl irok, nem egy tavoli,
elvont problémardl beszélek. A sajat kutatdsaimban
Ujra és Ujra azt latom, hogy a klimavéltozés sok ember
szdméra mar nem egyszerlen kdrnyezeti Uigy, hanem
napi lelki teher is. Nemcsak akkor jelenik meg, amikor
rekordmelegrdl, aszalyrél vagy dradasrdl olvasunk, ha-
nem akkor is, amikor valaki azon gondolkodik, milyen
jov8 var ra, a gyerekeire vagy arra a helyre, ahol él.
Azért kezdtem el foglalkozni ezzel a témaéval, mert a
klimavaltozasrél sz6l6 szamok mégdtt mindig ott van-
nak az emberi érzések is.
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A klimaszorongast sokan még ma is félreértik. Van,
aki legyint ra, van, aki egyaltalan nem veszi komolyan,
vagy csak szimplan Ujgeneracids “"6ko-hisztinek” tartja.
En viszont a valaszokbdl azt latom, hogy ennél sokkal
komolyabb jelenségrél van szé. Aki klimaszorongast
él at, nem feltétlendl ,gyenge”, és nem is biztos, hogy
beteg. Sokszor inkédbb arrdl van szd, hogy nagyon is
pontosan érzékeli a helyzet sulyat, csak nem tud mit
kezdeni azzal, hogy az egyén mozgéstere végesnek
tlnik. Ez az érzés lehet nyugtalanito, lehet bénitd, le-
het révid ideig tarté fesziltség, de lehet olyan éllapot
is, amely alvdszavarban, ingerlékenységben, remény-
telenségben vagy testi tiinetekben jelenik meg.



Eppen ezért kezdtem generacidk szerint is vizsgal-
ni a kérdést. Arra voltam kivancsi, hogy ugyanazt érez-
zik-e kilénbdzs életkorban, vagy masképp reagal
egy mai tizenéves, egy harmincas éveiben jaré fiatal
felnétt, egy kézépkorl szil8, vagy akér az a gyerek, aki
mar eleve klimavalsagrodl szold hirek kézott né fel. A
véalaszom réviden az, hogy nem, nem ugyanazt érez-
zik. A klimaszorongas kdz6s jelenség, de a mintazata
generéacionként eltér.

+A klimaszorongas sokszor nem hangos pa-
nik, hanem csendes kifarad&s.”

A kutatdsaim alapjén azt is fontos kimondanom,
hogy a klimaszorongéas nem egyetlen érzés neve. In-
kdbb egy komplexebb érzelmi-pszicholégiai mecha-
nizmus. Megjelenhet benne félelem, szomoruséag,
dih, blntudat, tehetetlenség, de akéar k6zémbdsség
is. Ez utdbbi elsére furcsan hangzik, pedig sokszor ép-
pen a tulterheltség egyik jele. Amikor valaki azt mond-
ja, hogy méar nem akar hireket olvasni, inkdbb elfordul,
vagy semmit nem érez a negativ kdrnyezetet érinté hi-
rek hallatan, az sok esetben nem valédi kézényt jelent,
hanem mar a kimerilés egyik fazisa.

Azért tartom fontosnak a teljes érzelmi képet meg-
mutatni, mert a klimavéltozédsra adott emberi reakcidk
nem feketék vagy fehérek. Egy kordbbi munkdmban
ezért a klimaérzelmek teljesebb skaldjat is bemutat-
tam: a természettel valé mély kapcsolodastdl egészen
a klimaduhig. Ezen a skélan a klimaszorongas valahol
kézépen helyezkedik el. Vagyis nem énmagéban all,
hanem egy tagabb érzelmi mechanizmushoz tartozik.

Ezt azért lényeges megérteni, mert az egy dolog,
hogy valaki szorong, de ettél még nem értjik meg,
hogy mivel kiizd valdjaban: félelemmel, veszteségér-
zéssel, haraggal, blintudattal vagy inkdbb remény-
vesztettséggel. Ettdl lesz emberi és tarsadalmilag is
értelmezhetd a jelenség.
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Generacios térkép

Miel&tt a részletekre térnénk, fontos latni az dsszké-
pet is. A generacids kilonbségek nem diszletek, ha-
nem a mindennapi megélés fontos részei. A sajat kuta-
tdsaimban ezek a f mintazatok rajzolédtak ki.

Generac dS rowdterkep
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Gyors éttekintés arrdl, mit ldttam az X, Y, Z és Alfa generacionl.

Mit lattam az X, Y és Z generacional?

Amikor az X, Y és Z generaciét vizsgéltam, jol elki-
[6nithetd kilonbségeket lattam. A mintdmban a Z ge-
nerécié tagjai élték meg leggyakrabban és a legerd-
sebben a klimaszorongést. Az Y generéacié bizonyult a
legkevésbé szorongdnak, ami nekem is fontos tanul-
sag volt, mert eredetileg azt feltételeztem, hogy az X
generacio lesz a legkevésbé érintett. Az X generécio
pedig valahol a kett§ kozott helyezkedik el. Ez azért
[ényeges, mert a kdzbeszéd sokszor egyetlen csoport-
ként beszél a tarsadalomrdél, mikdzben az élethelyzet,
a csalddi szerep, a médiaterhelés és a j6v8h6z vald vi-
szony nagyon eltéré.

A Z generaciénal nemcsak a gyakorisdg, hanem az
intenzitas is magasabb volt. Vagyis ndluk nem egysze-
rlen tébben jelezték, hogy idénként klimaszorongast
éreznek, hanem az is latszott, hogy
amikor ez az érzés megjelenik, sok-
szor er8sebb forméban van jelen. A
fiatalabb életkor itt nemcsak érzé-

Klimadah
Paag 8 ttenidy
matt

A klimaérzelmek skalaja

Mikor jelzés, és mikor kell plusz figyelem?

Inkabb jelzés Inkdbb figyelmeztetés

Egy hir vagy esemény utan révid ideig erds a feszlltség Azid £g, az alvad

valik.

vagy a reménytelenség tartdssa

kenységet jelent, hanem azt is, hogy
a jové id6Gben hosszabbnak latszik. A
klimavéltozas igy nem egy héattérben
futd “Ggy”, hanem személyes élettor-
téneti kérdés, ami magéaban foglalja,
hogy vajon lesz-e élhetd varos, ki-
szamithaté munka, biztonsagos nyar,
egészséges, tiszta kdrnyezet?

A beszélgetés, a pihenés vagy egy kisebb |épés oldja az
érzést. bénultsag.

A beszélgetés sem kannyit, inkdbb csak mélyil a

Valaki néha elfordul a tématdl, mert til sok nekia
terhelés.

Valaki teljesen lefagy, és mar semmit nem tud elkezdeni.

A mindennapi mikddés alapvetden megmarad.

romlanak.

A tanulds, a munka vagy a kapcsolatok is érezhetden
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Soha Nagyon
ritkan

=8= X generdcid  =8= Y generdcid =@= Z generdcid

Milyen gyakran jelent meg klimaszorongds az X, Y és Z generdcids mintaban?

A csendes terhek: k6z6mbosség és
reménytelenség

A 2023-as kutatdsomban az is meglepett, hogy dsz-
szesitve nem a félelem és nem is a szorongas kerdilt
az elsé helyre a leggyakoribb érzések kozott, hanem
a k6zombosség és a reménytelenség. Ez mindannyi-
unk szdméra egy nagyon fontos Uzenet. Kivilrél sok-
szor azt gondoljuk, hogy a klimaszorongés latvanyos
panikot jelent. A vélaszok inkdbb azt mutattdk, hogy
sokaknél lassabb, csendesebb érzelmi folyamat zajlik.
Mintha az ember egy id6 utdan nem kiabélna, hanem
csak elfaradna beldl.

Az X generéciondl a tehetetlenség, a reményte-
lenség és a kdzdmbosség kerllt elStérbe. Az Y ge-
neracional a k6zémbdsség, a kétségbeesettség és az
ingerlékenység dominélt. A Z generéciénal a kozom-
bdsség, a reménytelenség és a szomorusag jelent
meg leggyakrabban.

Szamomra ez az egyik legerésebb tarsadalmi tze-
net. A klimavéltozas lelki hatdsa nem mindig hangos.
Sokszor nem sirdsban vagy latvdnyos szorongésban
mutatkozik meg, hanem abban, hogy valaki elvesziti
a lendiletét, elfordul a tématdl, vagy ugy érzi, sem-
minek nincs értelme. Ha ezt csak érdektelenségként

Aleggyakoribb érzések az X, Y és Z generdcid dsszesitett mintdjaban.
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Esetenként Gyakran

olvassuk, kénnyen félreértjik az érin-
tetteket.

Mi valtja ki leginkabb
a klimaszorongast?

Azt is vizsgaltam, milyen esemé-
nyek valtjadk ki leginkdbb a klimaszo-
rongast. Itt mindhdrom generaciénal
a természeti katasztréfak kerlltek az
élre. Ez érthetd is: az arviz, a tlizvész,
a héhulldm vagy a pusztité vihar nem
elmélet, hanem egy elég intenziv,
megrazé élmény.

Mindig

A Z generacional ugyanakkor egy
masik fontos minta is kirajzolodott: Sket kiléndsen
erdsen érintette a kdrnyezetvédelmi cselekedetek hi-
anya. Vagyis nemcsak maguk az események terhelik
8ket, hanem az is, ha azt latjdk, hogy a dontéshozdk,
intézmények vagy a tarsadalom nem reagal elég gyor-

san.
445
291 393
337 11
A4 338
2,58
776
2.55
Természeti Kornyezeti

Kamyezetvédelmi
hirek

0.0

i
katasztrofak valtozasok

N X genericié NN Y generdcié WEE Z genericié

Mi véltotta ki leginkabb a klimaszorongast a harom generacional?

Amikor mar az Alfa generacié is
megszolal

Ez a pont kdzel visz ahhoz, hogy miért ennyire fon-

tos a cselekvés kérdése. Egy Ujabb
2024-2025-ben publikalt budapesti
fiatalokra fdkuszédlé kutatdsomban
mar a Z és az Alfa generéaciét vizs-
géltam egydtt. Itt azt lattam, hogy a
Z generacios férfiaknal a nagyobb
kérnyezeti tudas és a gyakoribb kor-
nyezettudatos cselekvés alacsonyabb
tehetetlenségérzéssel jart egyltt. Ma-
gyarul: minél inkdbb értette valaki a
problémét, és minél inkdbb tett va-
lamit a sajat szintjén, annél kevésbé
érezte Ugy, hogy teljesen kiszolgalta-
tott ennek a helyzetnek.



Ugyanebben a kutatasban azt is lattam, hogy a kli-
maszorongas tlinetei nem teljesen ugyanugy jelennek
meg a lanyoknél és a fiuknal, illetve a Z és az Alfa ge-
neracidban sem. A nék és lanyok &ltaldban magasabb
szintl szorongasrdl, ingerlékenységrdl, idegességrdl
és faradtsdgrdl széamoltak be, mikdzben a férfiaknal
egyes testi tinetek, példaul az izomfajdalom erdseb-
ben jelent meg. A Z generécids nék kdrében a kézém-
bosség (apatia) volt hangsulyosabb, mig az Alfa gene-
racidés lanyoknél az idegesség jelent meg erésebben.

Nekem ez azt jelzi, hogy ugyanaz a klimavalsag ki-
|6nb6z6 életkorokban mas lelki nyomot hagy. Az egyik
oldalon ott lehet a kifdradas, a méasikon a feszult ké-
szenlét. Az Alfa generacié bevonésa azért kiléndsen
fontos, mert 8k mar eleve egy olyan vildgba szilettek
bele, ahol a klimavaltozasrdl szél6 hirfolyam allandé
hattérzajként van jelen.

Mit mutatott a budapesti Z és Alfa mintam?

701 & vilatzai alapjin - fiatal felnGitek dsiben

Osszes minta 701s5

Z generdcid: 365 18 | AMa generdcid: 336 16

1. A cselekvés lelki védéfaktor lehet

A Z generbeits férfiakndl a nagyolb kimyezeti tudss és a gyakeribh
lek kisebb teh i

A il ks lanyek Altaliban erdsebl sz
kimyezettudatos 2 jrt egyitt i igrél és faradtsdgrél szh

2. A tiinetek nemenként is masképp rajzolédtak ki

arengsrdl, ingerlékenysigrsl,
Itak be. A férfiakndl az

gesség 9
Izomfajdalom volt hangstilycsabb,

Tébb tudid Tobb cselelored JLCHEELL] L
tehetetlens e

Idegesség

Az apitia erdseblon jalent meg. Ez inkéb
érzelmi kitiradfisra és elizodd belsd
terhelésre utalhat,

Alfa lanyok

Az idegesséyg volt endsebb, It inkibb fesziit
készenbit, gyorsabb reagilis és belsd
tespinség rajzalédott ki,

A budapesti Z és Alfa mintabdl kirajzolodé f6 mintdzatok.

Mit tudunk kezdeni
a mostani helyzettel?

Erthetd ritmust adnia
hirfogyasztasnak.

Kozos tanulsdg

Ugyanaz a klimavalshg mis életkorban mas
lelki mintét hagy maga utin. Exért nem
érdemes egyforman beszélni minden
genericidhoz,

Egyéni szinten

"o

azt halljdk, hogy ,ne foglalkozz vele”, "mér tgy is mind-
egy”, hanem azt, hogy ,érthetd, hogy ez megérint, néz-
zik meg egyltt, mit lehet tenni ellene”.

A hétkdznapok szintjén nem mindig nagy vagy lat-
vanyos dolgokra van sziikség. Sokszor mér az is sza-
mit, ha valaki kilép az egyedullét érzésébdl: beszélget,
kdzdsséghez kapcesolodik, helyi Ggyben részt vesz,
vagy tudatosabban kezeli a hirfogyasztasat. A kutata-
saim alapjan nem az latszik, hogy az informéacié énma-
gaban art, hanem az, hogy az irényitatlan, folyamatos
terhelés kénnyen elviselhetetlenné vélik. Az is latszik,
hogy a teljes passzivitds fokozhatja a tehetetlenséget.

Szédmomra tehat a klimaszorongés-kutatas végsé
kérdése nem az, hogy ki mennyire birja "elviselni” a va-
[6sdgot. Inkabb az, hogy tudunk-e Ggy reagélni erre a
korszakra, hogy kézben emberileg se veszitsiik el egy-
mast, méginkabb 6nmagunkat. A kli-
mavaltozas kilsé valsag, de a ré adott
érzelmi vélaszaink belsé tgyek is. Ha
ezt komolyan vesszlk, akkor nemcsak
a bolygérdl beszélink, hanem egy-
masrol is.

Kozdsségben Intézmeényi szinten

Erthetd, nem pénikkeltd
kommunikacio.

Nem kinevetni vagy lesépérni a
félelmet.

A kutatasaimbdl tobb kovetkez-

Kisebb, valos cselekvésekbe kezdeni.

Helyi igyekben egylitt mozdulni. Lathatd cselekvési mintdk és

visszajelzés.

tetést is sikerilt levonnom. Az egyik,
hogy a klimaszorongast nem igno-

Pihenésre, alvasra és testre is figyelni. | Generaciok kdzdtt is beszélgetni rdla. | Iskolaban és munkahelyen lelki

tamogatas.

ralni kell, hanem megtanulni létezni

vele/mellette. Ez is egyfajta jelzése annak, hogy az
ember mitdl fél, mit veszithet, miben érzi magat egye-
dil, és mennyire lat maga elétt egy szebb vagy rosz-
szabb jovét. A csaldd, az iskola, a munkahely és a mé-
dia mind kozrejatszanak abban, hogy egyéni szinten
a mar meglévd valamilyen klimaszorongasi tiinet - a
klimaszorongési skala alapjan - merre mozdul el.

Az biztos, hogy segit, ha beszéliink réla. Az is se-
git, ha a klimavéltozast nem csak katasztrofahirekben
mutatjuk be, hanem megprobalunk lehetséges meg-
oldast kinalni a méar fennallé problémékra, marameny-
nyiben van ilyen. Segit, ha a gyerekek és a fiatalok nem

A cikk alapja: a szerz6 2023-as X-Y-Z generaciés kutatasa,
valamint a 2026-ban megjelent budapesti Z és Alfa
generacios vizsgélata.

irta: Dr. habil. Szeberényi Andras,
f&iskolai tanar, tanszékvezetd,
Budapesti Metropolitan Egyetem
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E CZECZON

Klimabarat varosok, novekvé fesziiltségek:
a zoldités felhajtja az arakat, ha nem lép az allam

A z6ld atallas nemcsak jobb életmindséget hozhat, de dragabb lakhatast is: az energetikai felajitasok, parkositasok és a lako-
teriilet siiritése sokszor épp az alacsonyabb jovedelmiieket szoritjak ki. Geréhazi Eva, Teller Nora és Tosics Ivan, a Varoskutatas
Kft. munkatérsai eurépai példakon mutatjak meg, hogyan inditja el a zoldités a lakasok felértékelddését és a lakossag kicse-
rélédését - valamint azt is, miként lehet ezt erds allami beavatkozassal megfékezni. A tapasztalatok szerint nalunk a hatasok
egyeldre visszafogottabbak, de egy jelentésebb z6ld fordulat itthon is komoly tarsadalmi fesziiltségekhez vezethet.

A z3ld fejlesztések ma mar nemhogy hétkéznapi-
nak szdmitanak, de elkerulhetetlenek is: a varosoknak
egyszerre kell csdkkentenilik az energiafelhasznélast,
javitaniuk a kérnyezeti allapotot és alkalmazkodniuk a
klimavaltozashoz. Az ehhez kapcsolédd beruhdzésok
azonban nemcsak mUszaki vagy kérnyezeti kérdések -
komoly tarsadalmi kévetkezményekkel is jarnak.

Ger8héazi Eva, Teller Néra és Tosics Ivan, a Varos-
kutatds Kft. munkatarsai a Masfélfokon megjelent, az
eurdpai unids ReHousln kutatds eredményeit értéke-
|6 cikkikben arra hivjék fel a figyelmet, hogy a zdld
atéllas gyakran nem egyenl&en érinti a tarsadalmi
csoportokat. A hattérben egy viszonylag Uj jelenség,
a ,z0ld paradoxon" &ll, melynek lényege, mint irjék,
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hogy ,az éghajlatvéltozds mérséklésére irdnyuld, jé
szdndéku zold intézkedések gyakran felgyorsitjdk az
alacsonyabb jovedelm( lakossag elvandorlaséat, meg-
dragitjdk a lakhatast és erdsitik a tarsadalmi-térbeli
polarizaciét."

igy lesz a zéld fejlesztésbél dragulas

A folyamat mogott egyszer(, de erds gazdasagi lo-
gika all, amely tdbb csatornan keresztil is mikodik. Az
energiahatékony felljitdsokbdl a belépési kdltségek
és a szigoru kovetelmények miatt sok héztartas eleve
kimarad. Aki viszont részt vesz bennUk, annak a lakasa
felértékelSdik, ami az egész kdrnyéken arndvekedést
indithat el.



A vérosi slirités soran gyakran lebontjék a régi, ala-
csonyabb s(rliségben épllt és olcsdbb lakadsokat, és
helylikre 0j, drdgabb éplletek kerllnek. Ez nemcsak
fizikai atalakulast jelent, hanem térsadalmi cserét is.

A zoldfellleti fejlesztések - példaul Uj parkok vagy
kozterek kialakitasa - szintén novelik a kérnyék vonze-
rejét. Mindez azonban egyltt jér azzal, hogy az ingat-
lanok ara emelkedik, és idével megvaltozik a lakosséag
Osszetétele.

A hédrom folyamat ugyanabba az irdnyba mutat: a
zoldités felértékeli az ingatlanokat, ez a felértékel&dés
pedig kiszoritja a kevésbé tehet8seket.

Eurépai példak: ahol a piac elszabadul
- és ahol megfogjak

A nemzetkdzi tapasztalatok azt mutatjak, hogy a
kimenetel nem szikségszer( - azon mulik, mennyire
erds a kozpolitikai beavatkozas.

e  Zirichben extrém a lakéshiany: az Ures laka-
sok ardnya mindossze 0,1%. A kotelezd slritési poli-
tika miatt 2025-ben 1379 lakast bontottak
le, mikdzben 2977 j épllt. Bar ez néveke-

feltjitdsok nem vezettek jelentésen magasabb bérleti
dijakhoz, és ezzel sikerllt megdrizni az eredeti tarsa-
dalmi dsszetételt, elkerlilve az alacsonyabb jévedelm(
lakosok tdmeges kiszoritasat.

Atanulsdg roviden gy foglalhaté dssze, hogy ahol
nincs szabalyozas, ott a piac dominal, és az arak emel-
kedése a szegényebbek kiszoritdsdhoz vezet.

Magyarorszag: lassabban, de ugyanabba
az iranyba haladunk

Itthon a folyamatok maér érzékelhet8k, de joval las-
sabban zajlanak. Budapesten - példaul Jozsefvarosban
vagy Kelenfoldén - a kutatdsban vizsgalt fejlesztések
felértékel6dést hoztak, de a lakossag kicserélédése
még nem olyan gyors, mint a nyugati példakban.

A lassabb dinamika mogétt tobb tényezd all: ma-
gas a lakdstulajdon aradnya, nehézkes a koltézés és a
feltjitésok erdsen tdmogatasfiggdk. Amikor van ta-
mogatéds, megindulnak a beruhazasok, és a magas
tdmogatastartalom miatt a tulajdonosok szamara
megfizethetd a beruhézés, amikor nincs, a folyamatok

désnek tlnik, a tapasztalatok szerint a bon-
tésos atépitések novelik a meglévé bérleti
szerz8dések felmondasanak gyakorisagat
és a kilakoltatds kockazatat, és az id&sek, a
gyermekes csalddok, valamint az alacsony
vagy kozepes jovedelmi bérl8k kénysze-
rilnek a leggyakrabban elkdltdzni.

e Barcelondban a Can Batllé projekt
és a La Borda lakésszovetkezet sokdig a
fenntarthaté vérosfejlesztés mintapéldaja
volt. A kdrnyék azonban gyorsan felérté-
kel6dott: 2025-re az arak 3700 eurd/m?
kornyékére emelkedtek, La Bordetdban
pedig kozel 12%-os éves dragulast mértek.
A z3ld fejlesztések hatdsdra megérkeztek
a luxusprojektek is. A piac tehat gyorsan
reagal a fenntarthatésdg jelszavéval vég-
rehajtott ,zolditési" intézkedésekre, ezért a
kozszféranak figyelnie kell a kérnyezeti eld-
nyok tarsadalmi-térbeli elosztasara: a mini-
malis szociélis kiegyenlit§ mechanizmusok
nélkdli ,zoldités" leginkdbb a luxuslakaspi-
ac igényeit szolgalja.

e Parizsban ezzel szemben az Orgues
de Flandre feltjitdsa tudatosan maés logika
szerint zajlott. Az 4llam és az 6nkorméanyzat
a feldjitasi koltségek tdbb mint felét finan-
szirozta, az alacsony jévedelmd tulajdono-
sok esetében akar 80%-ot is. A nagyaranyu
kozosségi tdmogatasok eredményeként a

lllat,

ami megvaltoztatja
aiteret
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https://byvelcheva.hu/

lelassulnak. Ez ideiglenesen tompitja a tarsadalmi ha-
tésokat, de nem szlinteti meg azokat.

A kisebb véarosokban inkdbb az energiahatékony
feldjitas hatasa jelentds, de a magyar tapasztalatok azt
mutatjak, hogy a kulcskérdés ebben az esetben a fel-

MIVEL VESZED KORUL

A CSALADODAT

Egyre tébben figyelnek arra, hogy mit esznek...
De vajon ugyanilyen tudatosak vagyunk a haztartasunkban
hasznélt termékekkel?

A mindennapi tisztitészerek, kozmetikumok és illatositdk gyakran
rejtett veqyi anyagokat tartalmaznak, amelyek hosszi tavon
hatassal lehetnek az egészséglinkre és a kérnyezetlinkre.

Kevesebb vegyszer o Tobb tudatossag ¢ Okosabb dontések

Lépj a tudatos élet utjaral

o

Kevesebb vegyszer a mindennapokban
Vilassz kiméletes, hatékony megoldasokat,
amelyek ovjak az egészségedet és a kbrnyezetet.

Tudtad?

Tudatos vasarlas
Megtanitunk eligazedni a termékek vilagaban,
hogy valdban j6 dontéseket hozz.

Spoérolj okosan

Egy olyan megoldas, ahol a tisztasag, a természetesség
és a tudatossag talalkozik.

O
©®

e és akar egy U] lehetéséget is talalni,

A tudatossaggal pénzt is kereshetsz!

Azok, akik ezt az életmddot valasztjak és masokat is inspiralnak ra,
nemcsak segitenek masoknak, hanem kézben sajat jovdjiiket is
épitik. Célunk: tudatos kdzdsséget épiteni, ahol mindenki nyer!

Ujitdsokhoz valé hozzéférés, azaz, hogy a tulajdonosok
be tudnak-e kapcsolédni a tAmogatasi rendszerekbe,
és ebben a helyi politika milyen szerepet jatszik.

Mi johet most?

A kdvetkezd években a zdld beruhézasok felgyor-
suldsa varhaté, ami Magyarorszagon is erésebb lakas-
piaci hatdsokat indithat el. A kérdés az, hogy lesznek-e
megfeleld eszkdzok ezek kezelésére.

A szerz8k cikkik végén figyelmeztetnek: ,bar a
magyar lakdsrendszer kevésbé reagél gyorsan a valto-
zdsokra a magas lakéastulajdonosi ardny miatt, ugyan-
akkor a kozosségi bérlakasszektor hidnya és a helyi
Onkormanyzatok pénzigyi kivéreztetése azt eredmé-
nyezi, hogy egy jelent8s vérosatalakitd projekt (pl.
barnamezds Uj negyed kialakitasa) esetén a kdzdsségi
szektor eszkdztelen. A Nyugat-Eurépédban hatékony
szocidlis védelmi eszkdzként alkalmazott kézosségi
bérlakdsépitések, vagy a korlatozottan értékesithetd
szOvetkezeti lakdsok szdmanak novelése, és ezéltal va-
lamifajta tarsadalmi keveredés el8segitése, Magyaror-
szdgon egyeldre elképzelhetetlen."

vegyszerterhelést csokkenteni az otthonodban

kérnyezettudatosabb dontéseket hozni

ami plusz jovedelmet hozhat

Plusz bevétel lehetéség
A tudatossag nemesak életforma, hanem egy
stabil, hossz0 tavi jovedelemforras is lehet.

Dinai Pal
0670 454 6347

Németh lidiko
0670 635 4096

{3
A koncentralt, tartés és sokoldald termékek
hosszd taven pénztarcabarat megolddst jelentenek.

o @

@ Tudj meg tobbet a termékekrdl és a lehetdségrol:

https://ie.melaleuca.com/ W

Email cim:
mela.jollet@gmail.com

| ¢ vagyoka
\ zbld nagykdvet’


https://www.facebook.com/groups/1250851883193394

#TC Madarak a kertiinkben

Malyi Természetvédelmi Egyesulet

Védett madsr, természetvédelmi

e: 25 000 Ft.
Széncinege
(Parus major)
Az igen szinpompés kis madar
csére, feje teteje és ezzel
Osszekottetésben levo torokfoltja
fekete, és egy-egy fehér arcfoltot
vesznek korbe.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Mezei veréb
(Passer montanus)

Feje teteje, halantéka és
nyakszirtje vérosbarna.
Szemsivja, a szeme alatt levd
sav, hatso fiiltajék-foltja, allat-
torkat beboritd nagy folt, fekete.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 50 000 Ft.

Fiisti fecske

(Hirundo rustica)

A fiisti fecske feje és hata
kékesfekete, hasa vilagos,
voroses arnyalattal, mellénye és
homloka élénk rozsdaszinii.

Nagy fakopancs

(Dendrocopos major)

Er6s cs6rével lyukat vés a faba, a
kéreg alatt €16 hernyokat
keresgélve, majd ragados
nyelvével szedi ki taplalékat.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Feketerigd
(Turdus merula)

“sbre sarga, szeme fekete, labai
barnak. A him fekete, a tojo
barnas szind, a fiatalok az elsé
vedlésig pettyezett mintdjuak.
Kivalé énekes.

http://creativecommons.org/licenses/b;

Nélunk kolt

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.
Kék cinege
(Cyanistes caeruleus)
A szinpom
keék fejtetdjér
és farokvégérdl kapta. A faj igen

hasznos kedvelt taplalékat pokok,

poloskalarvak, barsonylegyek
képezik.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.
Hazi veréb
(Paﬁser domeﬁmus)

valamint a fejteté
kozépso része barndssziirke, a
szemtdl kezd6d6 s a haldntékon
keresztiil a tarkoig huzodo széles
sav sziirke.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 50 000 Ft.

Molnarfecske

(Delichon urbica)

A him és a tojo hasonlit
egymashoz, mindkettének
kékesen fényld fekete a hata,
mig begyiik és hasuk fehér, a
fiatalok pedig barnas-feketék.

Magyarorszigon nem védett.

Szajké

(Garrulus glandarius)

Tollazata rozsaszines
vildgosbarna. Farka fekete, mig
farkesikja és also farkfedoi
fehérek. Feketés szarnyan a
széles fehér folton kiviil
szembet(inG bélyeg a fekete
vonalas égszinkék szarnytikor.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Fenyérigo
(Turdus pilaris)

Hata gesztenyebarna, hasa fehér,
feje hamusziirke, farka fekete,
melle és oldalai rozsdasargak,
hegyes, hiaromszog alaka
sotétbarna foltokkal tarkdzva.
Csore sarga, labai s6tétbarnak.
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Allandé madarunk

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Baratcinege

(Parus palustris)

Hata, farka és szarnyai s6tétebb,
hasa és begye vilagosabb barna,
fehér arcfoltjat pedig tarkoig
nyulo, fekete sapkaja és
torokesikja fogja kozre.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

barna, a csére aranysarga, a laba
vorosesbarna szinii. Tavasszal a

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Vorosbegy

(Erithacus rubecula)

Hossza 14 cm, és testtomege
koriilbeliil 19,5 gramm. Tollazata
hatan barna, hasan fehér, begye,
mint ahogy neve is mondja,
vOrds.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Barizdabillegeté

(Motacilla alba)

elsétestének szine

begye mellének felsd

fekete, nyakanak hatso rés:
tarkdja barsonyos feketék,
szemsavja, a fej és a nyak
oldala, valamint alsoteste fehér.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Sargarigé

(Oriolus oriolus)

Csbre voros, szarnya, farka
vége fekete, a him testének tobbi
része aranysarga, a tojo alul
sziirkés, finoman mintazott.

Téli vendég

Védett madér, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Csuszka

(Sitta europaea)

A csuszka konnyen felismerhetd,

Jellegzetes madar. Fe}e (E.‘(CJE

Vonulé madar

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Erdei pinty

(Fringilla coelebs)

A him olyan, mintha kékessziirke
sapkat viselne: a homloka

kor fejteteje,

hata és szarnyai szii
arcrész mindig

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Hazi rozsdafarki
(Phoenicurus ochruros)

Karcsu testii, egyenes tartasa
madar, rozsdavoros farkat siirtin
rezegteti. Elég félénk, ideges
mozgasi, taplalékat gyakran
felrppenve szerzi meg.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Kenderike

(Carduelis cannabina)

A hata és dolmanya valamennyi
tollazatban barna, torka
krémfehér, kozepén jel 1

nyakszirtje kékes palasziirke.
fa gos rozsdabarna,
begye és melle \fnrhenyesA

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Kis poszata

(Sylvia curruca)

Testhossza 12-14 centiméter,
testtomege 10-14 gramm.

A fej oldalai és fiilfed6i sotétek,
olyan mintha alarcot viselne.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Meggyvago

(Coccothraustes coccothraustes)
Feje nagy, nyaka rovid, termete
tomzsi. Kékesfekete szarnyain
fehér kere lag talalhato.

sotét pettyezettel. A fejoldal a
szem folott és alatt vilagos.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 50 000 Ft.

Nyaktekercs

(Jynx torquilla)

Testhossza 16-17 centiméter,
Csdre kup alaka, farka
lekerekitett. Hata sziirke, barna-
fekete foltokkal, torka
sargasfehér.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Zoldike

(Carduelis chloris)

Akifejlett him szine élénkzold
(err6l kapta nevét is), a tojo szine
tompabb, sziirkébb. Mindkét
nemre jellemz6 az élénksarga
szarnytiikor és farokto.

Feje fahéjszini, hata
gesztenyebarna, testalja
ibolyaszinii.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Enekes rigé

(Turdus philomelos)

Hata sotétes olajbarna, hasa és a
torka fehéres, a mellen
rozsdasarga, sziv- és csepp alakll
sotét foltozattal. A szeme fol6tt
vilagosodo szemdldokvonas
lathato.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Baritposzata

(Sylvia atricapilla)

A him sapkaja fekete, a t0jo¢ és a
fiataloké vorosesbarna.
Rovarokat, pokokat és aszkakat
gylijtoget az dgakon és leveleken.

Készitette: Malyi Természetvédelmi Egyesiilet 2013

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Feny6pinty

(Fringilla montifringilla)

Feje sziirkéskék, melle
narancssarga. Fiokanevelés idején
f6leg rovarokkal taplalkozik, azon
kiviil inkabb bogyokat és
magokat eszik.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Okirszem

(Troglodytes troglodytes)

testhossza 9-10 centiméter,

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 50 000 Ft.

Kerti rozsdafarki
(Phoenicurus phoenicurus)
14 centiméter, id6s himek
homloka, fejoldala és torka
fekete, mig tobbi felsrészei
hamusziirkék. A him és a tojo
kiilseje eltéré.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 50 000 Ft.
Sziirke légykapé

(Muscicapa striata)
testhossza 14-15

szarnyfesztavolsaga 13-17
centiméter, stlya 7-12 gramm.
Fahéjbarna tollazata van. Rovid
farkat felfelé tartja.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Tengelic

(Carduelis carduelis)

Jellemz ra a feltiinGen piros-
fehér-fekete savos fej, ez a
fiatalokrol még hianyzik.
Nyaktdve, vélla és hata sargas,
begye, melle oldalai élénk
vorhenyesbarnak.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Citromsarmany

(Emberiza citrinella)

A him feje és testének also része
rikito sarga, sargasbarna felsd
részén hosszanti iranyban
sotétbarna savok lathatok.
Fartove ¢és hata fahéjbarna.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 25 000 Ft.

Csicsorke

(Serinus serinus)

A himek citromsarga szinii
fejrésze osszetéveszthetetlen, de
andstények és a nem kifejlett
egyedek sokkal kevésbé sargak,
kivéve talan a farrésziiket.

szarnyfesztavolsaga 23-26
centiméter, testtomege 14-20
gramm. A nemek hasonloak.
Levegoben repiil6 rovarokra
vadaszik.

dett.

Balkdni gerle

(Streptopelia decaocto)

Te>thosazd 31-33 centimeter,
a 47-55
nagyrészt

barnassziirke, voroses

mintazattal. Fekete, fehérrel

szegélyezett nyakorve van.

Védett madar, természetvédelmi
értéke: 50 000 Ft.

Karvaly

(Accipiter nisus)

A him testhossza 28 centiméter, a
tojoé 38 centiméter. Nagy
magassagbol csap le madarakbol
allo zsdkmanyara, a him a fekete
rigo, a tojo az 6rvos galamb
nagysagu allatokat tudja elejteni.

Magyarorszigon nem véde

Szarka

(Pica pica)

Testhossza 40-45 centiméter,
farokhossza koriilbeliil 20-22
centiméter. Mindkét nemnek
fekete-fehér tollazata és hosszu,
¢k alaku szarnya van. Intelligens
madar felismeri magat a
tiikorben.
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Erdok, amik'visszahwiék' az esot

A
Korabban felfigyeltem egy cikkre, ami arrol szolt, hogy hatalm’gs erddtelepitessel probaltak csapadékot létrehozni.
Ez egy nagyon izgalmas terlilet és bar kifejezett kutatasi irdny, eléggé ismeretlen még. Az erdék nemcsak kdvetik

a klimat jellegzetes névényallomanyukkal, hanem részben alakitani is képesek.

Olyan fontos kérdéseket vet f6l ez a terlilet, amiket hosszu évek monitorozasa tud csak megvalaszolni.

Mekkora alaptertleti erdé tudja befolyasolni a csapadékképzédést?

A frissen telepitett erdé hogyan hat az eséképzédésre évrél-évre a névényzet névekedésével parhuzamosan?

Mi térténik a kritikus id&szakban, amikor a fiatal erdének még nincs stabil parologtatéasa?

A névekvé erdé képez-e annyi csapadékot, ami fenn tudja majd tartani a sajat életben maradasat?

Egy szdraz régioban ez az 6nfenntartd vizkérforgas egyaltalan létrejchet? Itt vajon segit, vagy épp ront a helyzeten
egy erdé?

A keletkezé csapadék vajon helyben hullik le, egy zart rendszert alkotva, vagy az erdd esetleg mas régicknak
képez esét, és elszallitodik mashova?

Milyen kliman mik&dne ez a rendszer jobban? Tropusi, mérsékelt, szaraz?

Hol van az a pont, ahol az emberi beavatkozas mar nem kontrollalhato?

Ez a terllet szerintem rettentd Osszetett és érzéke- t6l, a telepitendd ndvényfajoktdl, vagy a helyi csapa-
nyen fligg kiilsé tényez&ktél, példaul a hely klimaja- dék mennyiségétdl. Ez egy dnmagaba visszaforduld,

6nmagara erésen visszahato struktira, amiben a vart
végsS elem, az esdviz egyben ugyanannak a rend-
szernek a mikodtets eleme is. Az erdd - a telepités
utani években és szaraz terlleteken féként - sok vizet
igényel ahhoz, hogy fennmaradjon, mikézben épp az
lenne a cél, hogy § maga teremtsen esét a kdrnyeze-
tében. Nyilvén ez egy korforgés, amibe beleszdlnak a
kérnyezeti elemek is nap mint nap.

Erdekes az, hogy ez a m(ikddés mennyire lehet sta-
bil? Mennyire lehet ra szamitani a késSbbiekben? Sze-
rintem ez mindenképp egy olyan szerkezet lenne, ami
ki van téve a h6mérséklet, helyi klima, paratartalom és
egyéb hatdsok sokasaganak.

Az erdd itt nem csupén egy eszkdz, hanem egy élé
6nszabalyozé rendszer, aminek a m(ikédésébe na-
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gyon nehéz kivilrél belenydini tgy, hogy valami mast
kdzben ne vaéltoztassunk meg. Mar nem csupéan az
Lesécsindlas” a kérdés, hanem az dsszes tobbi varhatd
és nem vart hatds is. Hajlamosak vagyunk egy beavat-
kozastol egyenes Gton eredményt varni, de minden-
ben, ami a természet része, ezek a hatasok nem ilyen
tisztan szétvalaszthatok. Inkdbb egymaésba csiszé fo-
lyamatok vannak, ahol minden hat mindenre, kilon-
b6z8 késleltetéssel. Lehet, hogy lesznek olyan kdzve-
tett hatasok, amikre majd évek multan derdl fény - és
itt nem feltétlentl kell negativ dolgokra gondolni.

Ami az erd§ folott elkezd formaldédni, az a légkor
mozgasanak része lesz. Szél, hmérsékleti rétegek,
egy egész idgjarasi rendszer fog donteni arrdl, hogy
végul ki részesul a lehullé csapadékbdl. Ha az erds,
akkor egy onfenntartd kor zarul le, de jé eséllyel el-
sodrédhat mas régidk felé is. Ha ez igy térténik, akkor
a telepitett hatalmas erdének honnan érkezik majd
megfelel6 mennyiségl viz? Valdszinl, hogy az erdé
nem egy zart rendszerben fog dolgozni, hanem olyan-
ban, ahol az eredmények kénnyen elvandorolnak,
elsodrédnak. Epp ezért nem teljesen kiszamithaté a
rendszer.

Csapadékra féként a szérazabb terileteknek lenne
szlkséguk. Itt viszont kockazatosabb lehet a nagylép-
tékd erddtelepités. Mert kiindulhatunk abbdl, hogy a
névénytakard és az erdd terllete idével tobb parat
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juttat a levegdbe, viszont egyéltaldn nem biztos, hogy
a csapadék megfeleléen el tudja majd latni ezeket a
névényeket a mennyisége, vagy az elsodrodéasa miatt.
Itt van egy érzékeny pont. Az erdének 6nfenntartéva
kellene valnia, de ha a kérforgés nem sajat magéhoz
tér vissza, akkor mindez nem tud megvaldsulni. Az,
hogy adott terlleten milyen névényzet lesz megfeleld
és melyik lesz képes tulélni esetleges szaraz idészako-
kat, alapvet8en fontos.

A kinai Loész-fennsikon (Huangtu-fennsik, 640 000
km2) 1999-ben megkezdték a vildg legnagyobb erds-
telepitési programjat, a Gabona a Zéldért Programot.
A cél elsésorban a nagyon sulyos talajerézié enyhitése
volt. Ez a fennsik a vildg legvastagabb és legnagyobb
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kiterjedési |6szlerakddasa, van, ahol vastagsaga eléri
a tobb szdz métert. Tehét igazén egyedinek szamit.

Maga az erdételepités képes mérsékelni az éghaj-
latvaltozas hatésait és elérni a karbonsemlegességet.
Azonban van egy mésik hozadéka is: pozitivan hat a
légkori vizciklusra.

A 16sz nagyon finom szemcséjl, sargas-barnas
szinl pordzus Uledék, amit a szél széllitott és rakott
le f8ként a pleisztocén idején. Agyagbdl, homokbdl,
mészk&porbdl és 0,002 és 0,05 milliméter kdzotti as-
vanyi részecskékbdl all. Kémiai 6sszetétele miatt igen
termékeny talajnak szémit, hajlamos az erdzidra és a
deflaciora.

Nagyon jé viztarolo képessége van, viszont telitett
dllapotban a szerkezete meggyengil és dsszeomlik.
Erdekes jelensége, hogy fligg6legesen hasad, a 6sz-
falak oszloposan vélnak le, repedeznek be. llyet latha-
tunk a Duna menti |8szfalaknél is.

Az erdételepités utdn a ndvényzettel boritott felile-
tek aranya évtizedenként 3,15%-kal, az atlagos csapa-
dékmennyiség 54,62 milliméterrel, a parolgés pedig
22,56 milliméterrel nétt. Tobb |égkdri nedvesség ma-
radt vissza. Az erd6telepités tehat parasabb légkort,
nedvesebb talajt, erésebb nedvesség-konvergenciat
és igy t6bb felh&t eredményezett. A nedvesség-kon-
vergencia kulcsfontossdgu a zivatarok kialakuldsanal,
mert a felh6képz&déshez sziikséges nedvességet és
feldramlast nydjtja. A gyepes és erdés teriletek nét-
tek, a szantdk és a kopar részek pedig csdkkentek.

Az eredmények azt mutatték, hogy az erdételepi-
tés nemcsak a névényzetet novelte, hanem a légkor
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vizforgalmat is élénkitette. Tobb lett a parolgasbdl
szdrmazd vizg8z, és Osszességében a csapadék meny-
nyisége is nétt. A kutatdk szerint a lehullé esé jelentds
része részben helyben ,ljrahasznositott” nedvesség-
bdl szdrmazott, vagyis a térség sajat parolgasa is hoz-
zajarult a csapadék kialakuldsdhoz.

Emellett a nedvesség be- és kidramldsa is megval-
tozott: tébb vizgdz érkezett a térségbe, mint amennyi
tédvozott, igy a leveg8 nedvességtartalma nétt. Ez azt
eredményezte, hogy a térségben tobb viz maradt visz-
sza, ami hosszabb tdvon befolydsolhatja a regiondlis
éghaijlati viszonyokat is.

A kutatés arra is rdmutatott, hogy ezek a véltozasok
a nagyobb légkéri rendszerekre is hatassal lehetnek,
példaul a kelet-azsiai monszun mikédésére. Bar ezek
a hatdsok dsszetettek és nem minden részletik ismert,
az erdételepités akar tavolabbi régidk vizhaztartasat
is befolyasolhatja.

Osszességében a tanulmany arra hivja fel a figyel-
met, hogy a nagyléptékl erdStelepités nemcsak klima-
védelmi eszkdz, hanem a vizkdrforgas aktiv alakitdja
is. Ezért a jovében a hasonld programok tervezésénél
nemcsak a szénmegkotést, hanem a viz- és éghaj-
lati hatdsokat is figyelembe kell venni a fenntarthaté
eredményekért. Ez a tanulmany segit abban, hogy a
tapasztalatok felhasznéldsaval fenntarthaté erdétele-
pitési stratégidkat lehessen a jév8ben kidolgozni.

A telepitett névényzetnek nagyobb mennyiségii
vizre van sziiksége a névekedéshez és a fennmara-
dashoz.

Ez vajon mennyire biztosithatd, féleg egy vizhia-
nyos terlleten? Fontos részlet ez, hiszen alapjaiban
fugg téle a teljes névényzet és a projekt fenntartha-
tésaga.

Az es6képzbdéshez 1égkdri nedvesség kell, ami két
helyrél érkezhet: oldalrél dramolva kilsé nedvesség-
témegekkel és belsd nedvességbdl helyi evapotrans-
pirdcidval (a viz a fold és ndvényi felszinekrdl a légkor-
be keril). Ahhoz, hogy az erdételepitések tudatosak
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és tudomanyosan is megalapozottak legyenek, ismer-
ni kell a 1égkéri viz kérforgasanak, a telepitésnek és a
klimavéaltozasnak a kapcsolatéat, egymaésra hatasait.

Az mér biztos, hogy a klimavaltozas miatti lassu fel-
melegedés erdsitette a légkdr nedvességtartalmat, de
vannak olyan pontok, amelyek tovabbra sem vildgosak.

Kutatasi téma az ellenkezé iranybdl:
mi térténik, ha eltiinik az erd6?

A 6400 km hosszan folyd Amazonas kdrnyéke a
Fold bioldgiailag legvéltozatosabb helye, a bolygdnk
Osszes fajanak szinte a felét taplélja. A Dél-Amazona-
si esGerd6 a novényekbdl szarmazd vizgSzzel hozza
létre a sajat es6s évszakat. Egy tanulmany kimutatta,
hogy a széraz évszak végén az itt felhalmozédo felhSk

az erd8bdl felszallé vizbdl a kézépsd troposzféraban
képz&dnek. Erdekes kérdés, hogy miért kezdenek a
névények erésebben névekedni és parologtatni a sza-
raz évszakban, miel6tt a csapadék megndéne? Lehet-
séges, hogy az erd8k igy optimalizéljdk a névekedé-
suket. A szaraz évszak végén a ndvények még mindig
kapnak napsutést és elére ,latjak” a kozelgd esds év-
szakot, mert alkalmazkodtak az es8 szezonalitdsdhoz.

Ez a szezonalitads viszont az elmdult évtizedekben
véltozott. Az esés évszak most majdnem egy hdnap-
pal késébb kezdd&dik, mint az 1970-es években. Bi-
zonyitottdk, hogy ha az Amazonas széraz évszaka 5-7
hénapnél hosszabb lesz, akkor az erdé méar nem kap
elég esbt évente ahhoz, hogy a fak életben maradja-
nak, a régié erdébél fiives siksagokka fog atalakulni.
Az erdében méar most is visszafordithatatlan karok ke-
letkeztek. Ha pedig elveszitiink egy jelent8s részt az
amazonasi Okoszisztémabdl, akkor ezzel névekedni
fognak a brazil aszélyok, de Texasban is zavar éllhat be
a csapadékeloszlasba.

A nedves évszak kitolédéasanak egyik oka az erdd-
irtas! A fak szdmanak csdkkenése természetes modon
rontja az erdd felh8képzd képességét. Az esSerdd



Okoszisztéméja nagyon szorosan kapcsolédik az ég-
hajlathoz.

LA déli Amazonas es8erdd sorsa a szaraz évszak
hosszatdl figg, de a széraz évszak hossza az es@er-
détdl is figg.” (Rong Fu kinai-amerikai 1égkorkutato,
UCLA)

Az Egyenlité kozelében a napsugarak a legintenzi-
vebben érik a hatalmas kiterjedésil buja ndvényzetet,
ami elnyeli a sugarzast és h(ti a kornyezetet. Az erdd
elnyeli és tarolja a nedvességet. Egy éllandd 6nontdz8
ciklusban vesz részt Ugy, hogy a helyi csapadék akar
kétharmadat is térolja és Ujrahasznositja. Ezzel a vizzel
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kiszell6zteti a naponta 6sszegy(jtott és tarolt hatal-
mas mennyiségl hét és megkisérli az egész bolygon
eloszlatni nagyrészt az écednokon és a légkordn ke-
resztll. A trépusi esézések hajtjék ezt a folyamatot. A
légkori keringést miikédtets energia 75%-a a tropusi
esGzések soran felszabadulé hébdl szarmazik.

Mivel az Amazonas folyé medencéjének dinamikéja
jelent8s szerepet jatszik a Fold egészét érintd kdrnye-
zeti feltételekben, az Amazonas vidékén bekdvetkezd
éghajlati és foldhasznalati valtozdsok globalis jelen-
téséggel birnak. Az elmult 15 évben tébb mint 190
000 négyzetmérfold (1 négyzetmérfold kordlbelil 2,6
négyzetkilométer) erdét irtottak ki az Amazonas-me-
dencében, és jelenleg évente 7700 négyzetmérfoldet
irtanak ki. Tobb szaz, talan tébb ezer jovébeli névény,
allat, gomba és rovar mar elveszett. Az erddirtds meg-
valtoztatja az &si erdSk viz-, szén- és energiacseréjét a
légkorrel - olyan ciklusokat, amelyeket még ma is csak
részben értlink.

Az esSképzEdés reményében végzett erdStelepités
legnagyobb lehetésége magénak a vizkérforgasnak
az Ujraélesztése lehetne egy adott térségben. Ha egy

nagyobb ndévényzettel boritott terllet tdbb parat juttat
a légkorbe, az hosszd tavon képes lehet hiteni a fel-
szint, ndvelni a leveg8 nedvességtartalmat, mérsékelni
a szélséséges hémérsékleteket, és a csapadékképzs-
dést is ersiteni. Ez azért is nagyon erds, mert ebben
az esetben az erdé méar nem pusztén elszenveddje len-
ne a kliméanak, hanem részben alakitdja is. Egy sikeres
rendszer akar lassithatna a sivatagosodast, javithatna a
talaj allapotét, stabilabb mikroklimat hozhatna létre, és
hosszu tadvon dnfenntartébba tehetné a tjat.

A legnagyobb kihivas viszont éppen az, hogy ez
az egész folyamat rendkivil bizonytalan és nehezen
irdnyithaté. A légkdr nem zért rendszer: hidba termel
tébb parategy erdd, attél még nem biztos, hogy az esé
ugyanoda hullik majd vissza. A keletkez8 nedvességet
a szél elsodorhatja mas térségekbe, mikézben maga
az erdd tovabbra is vizhidnyos marad. Ez kilondsen
veszélyes lehet szraz régidkban, ahol a fiatal névény-
zet eleve sérulékeny. Ha az erdd tobb vizet hasznél fel,
mint amennyit a rendszer hosszd tdvon vissza tud adni
neki, akkor kénnyen eléfordulhat, hogy a telepitett no-
vényzet egyszerlien nem tud fennmaradni.

Egy olyan rendszert prébélunk elinditani, amely-
nek a mikddéséhez mar eleve sziikség van arra az
er&forrasra, amit késébb maga termelne Ujra. Ezért az
ilyen projektek sikerét nemcsak az donti el, hogy képe-
sek-e tdbb csapadékot generalni, hanem az is, hogy a
rendszer tuléli-e azt az dtmeneti id8szakot, amig ez az
egyensuly egyéltalan kialakulhat.

Forras:

- Large-Scale Afforestation Enhances Precipitation by In-
tensifying the Atmospheric Water Cycle Over the Chinese
Loess Plateau - Tian - 2022 - Journal of Geophysical Resear-
ch: Atmospheres - Wiley Online Library

- New study shows the Amazon makes its own rainy sea-
son - NASA Science

- Introduction to the Large-scale Biosphere-Atmosphere
Experiment in Amazonia (LBA) - NASA Science
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Egy friss hazai kutatas szerint a magara hagyott, telepitett erd6k nemhogy nem ,,gyégyulnak maguktél”,
hanem 6kolégiai és pénziigyi értelemben is a legrosszabb palyara keriilnek. A REKK Alapitvany kutatéinak
és a Pannon Orokerdé Kft. szakembereinek vizsgalata harom erdékezelési megkozelitést hasonlitott 6ssze
50 éves id6tavon, és azt talaltak, hogy a folyamatos erdéboritason alapulé kezelés a 38 hektaros vizs-
galt teriileten tobb ezer tonnaval kedvezébb szénmérleget és lényegesen kisebb pénziigyi veszteséget
eredményez. A kezeletlenség ezzel szemben még a hagyomanyos gazdalkodasnal is rosszabb kimenetet
adhat. A kérdés igy nem az, hogy érdemes-e beavatkozni, hanem az, hogy megengedhetjiik-e magunknak,

hogy ne tegyiik.

A klimavalsag kora: most dél el, mi lesz
az erdékbél

A kovetkezd 20-40 év kulcsiddszak: ebben az idé-
szakban ddél el, hogy az erdék képesek lesznek-e |é-
pést tartani a gyorsulé klimavéltozassal, vagy fokoza-
tosan elveszitik alkalmazkoddképességliket. A REKK
Alapitvany kutatéi és a Pannon Orokerdd Kft. szak-
emberei altal vizsgalt 38 hektaros terlleten tdbb mint
fél évszazada telepitett dlloméanyok pedig mar most
elére jelzik, melyik irdny felé haladnak. Ezek az erd6k
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eredetileg nem maguktél jottek létre, hanem tudatos
emberi beavatkozas eredményeként, konkrét céllal -
elsésorban a talaj megdvéasa érdekében - telepitették
Sket. Azdta viszont nagyrészt magukra maradtak.

Az allapotromlas nem latvanyos egyik naprél a ma-
sikra, de folyamatos: romlé egészségi éllapot, terjedd
invaziv fajok és mindezzel egyltt ndvekvs erdStlizkoc-
kézat. Ezek nem elszigetelt jelenségek, hanem ugyan-
annak a folyamatnak a jelei.



[gy ezek az erd6k nem egy kiegyensulyozott, dnfenn-
tarté allapot felé tartanak, hanem lassan kikertlnek ab-
bol. Egyre kevésbé képesek ellendlini a szarazsagnak,
a szélséséges idGjarasnak vagy a zavardsoknak - vagy-
is egyre sérllékenyebbé valnak éppen akkor, amikor a
kérnyezetiik egyre kiszamithatatlanabba valik.

A nem dontés is dontés - harom jovokép
az erdékezelésben

A kutatds harom kilonbozé jovéképet hasonlitott
Ossze: a hagyomanyos, vagasos gazdalkodast; a folya-

Erdégazdalkodasi forgatdkonyvek 38 hektaron

éléfakészlet, megkotott karbon és kumulativ pénziigyi egyenleg alakuldsa
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matos erd@boritason alapuld, klimaadaptiv kezelést;
valamint a beavatkozas hidnyaval jellemezheté forga-
tokonyvet. Ez utdbbi nem elméleti szélséség, hanem a
gyakorlatban is gyakran el&forduld helyzet, amikor az
erdében hosszabb idén keresztil nem tudatos szak-
mai dontés eredményezi a beavatkozdsmentességet.

A vizsgalat egyik fontos tanulsdga az, hogy a gya-
korlatban ez a harom lehetéség nem mindig jelenik
meg egyforméan tudatos valasztasként. Sok esetben a
dontési helyzet leegyszerlsodik arra, hogy kezelik-e

az erddt, vagy sem - és ilyenkor a beavatkozas elmara-
dasa valik ténylegesen megvaldsuld forgatékonyvvé.

A szén sorsa: tonnak ezreiben mérhetd
kiilonbség

A kuldnbségek a szénmegkotésben jéI mérhetdk.
A vizsgélt teriileten a folyamatos erdéboritason ala-
puld kezelés mintegy 2900 tonnéval kedvezébb kar-
bonegyenleget eredményez fél évszazad alatt, mint
a hagyomanyos, vagasos gazdalkodas. A kezeletlen
allapothoz képest a kilonbség még nagyobb: be-

avatkozédsok nélkil mintegy 4100 tonnaval tébb szén-
dioxid kertlhet a leveg&be a 38 hektaros teriletrdl.

Ez a kilonbség abbdl addédik, hogy a kisebb [ép-
tékd, rendszeres beavatkozadsok nem okoznak egyszer-
re nagy kibocséatast, és mérséklik a zavarasok - példaul
az erdé6tliz vagy a tdmeges pusztulds - kockazatat. A
nagy vagasokkal dolgozé rendszerekben ezzel szem-
ben a szén gyorsabban visszakeril a légkorbe, mig
egy magara hagyott erdében egyetlen tliz is jelentds
kibocsatassal jarhat.
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A tétlenség a koltségvetést is megterheli

A pénzigyi eredmények hasonlé képet mutatnak.
Bar mindharom vizsgélt megkozelités veszteséges, a
kilonbségek jelentdsek.

A folyamatos erdéboritdson alapuld kezelés eseté-
ben a varhaté veszteség mintegy 65 millié forint, mig
a hagyomanyos gazdalkodasnal tobb mint 110 millié
forint, a kezeletlen
dllapotban  pedig
kozel 180 millié
forint. Ez majdnem
haromszoros elté-
rés a legjobb és a
legrosszabb palya
kozott.

A kilénbség
oka nem egyetlen

tényezd, hanem
tobb hatds egydt-
tese: elmaradé

bevételek, késébb
jelentkezd helyre-
allitasi  koltségek
és a novekvd koc-
kézatok. A kezelet-
len éllapotban fe-
nyegetd esetleges
erdétliz réadasul
nemcsak az adott
dlloméanyban okoz
kart, hanem a kornyezé terileteket és infrastruktirat is
veszélyeztetheti.

A hagyomanyos, vagésos gazdalkodés (business as
usual, BAU), a folyamatos erdéboritason alapuld, kli-
maadaptiv kezelés (management for resilience, MfR)
és a beavatkozas hidnyaval jellemezheté forgatokdnyv
(no effective management, NEM) varhaté hatasai

Miért nem térténik mégsem beavatkozas?

Egyszerl a vélasz: mert révid tdvon nem tlnik sir-
getének. A beavatkozas azonnali koltséggel jar, rdada-
sul pénzigyi haszonnal sem kecsegtet. A tétlenség
ezzel szemben nem igényel azonnali réforditést, ezért
kénnyen halaszthaté dontéssé valik.

A kockéazatok - példaul egy erdétiliz vagy az allo-
many fokozatos leromlésa - jellemz&en késébb jelent-
keznek, és sokszor nem ugyanabban az id&szakban,
amikor a dontés megsziletik. Ez dnmagéban is elég
ahhoz, hogy héattérbe szoruljanak a mérlegelésben.

Szélesebb kitekintésben ehhez tarsulnak a sok-
szor jellemzd intézményi és tulajdonosi viszonyok:
széttagolt tulajdon, korlatozott eréforrédsok, valamint
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az, hogy a folyamatos erdéboritdson alapuld kezelés
nagyobb szakmai jelenlétet és hosszabb tavi gondol-
kodast igényel.

A koltségek latszanak, a haszon nagy része nem
A dontések jellemz8en a kdézvetlen bevételekre

és koltségekre épllnek. Az erdék altal nydjtott egyéb
elényok - példaul a szénmegkdtés, a vizvisszatartas

gazdatlan erdé

vagy a biodiverzitds - csak részben jelennek meg eb-
ben a mérlegben.

A gazdélkoddé szempontjabdl a kéltségek és koc-
kazatok kézvetlenek és szamszeriiek, mig a tarsadalmi
hasznok szétszértan, illetve idében eltolva jelentkez-
nek. A magan- és tarsadalmi optimum eltérése klasz-
szikus piaci kudarchoz vezet: a rendszer nem &sz-
ténzi kell6képpen a kézjavakat el&allité erdékezelési
moédokat" - irjak Masfélfokon megjelent cikkikben a
szerzék. llyen helyzetben kénnyen eljutunk oda, hogy
a beavatkozas elmarad, még akkor is, ha hosszabb t&-
von ez kedvezétlenebb allapothoz vezet.

A nemzetkdzi tapasztalatok szerint ezen killonb6z4
Osztonzbkkel lehet véltoztatni: példaul olyan rendsze-
rekkel, amelyek a szénmegkdtést vagy més dkosziszté-
ma-szolgaltatasokat tamogatésok, kvétédk forméjaban
kozvetlendl is értékké teszik a gazdalkoddk szamara.

A vizsgalat legfontosabb tanulsdga, hogy a telepi-
tett, leromlé allapotu erdSk esetében a tétlenség nem
semleges vélasztas. Ami rovid tavon halaszthaté don-
tésnek tlinik, az hosszabb tavon a legkedvez&tlenebb
palyat eredményezheti - okoldgiai és pénzlgyi érte-
lemben egyarant.
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Vidéki stilusu kert
- j6 lehet6ségek
a kornyezettudatossaghoz

A cottage garden - vidéki kert valamiért a nyarakat juttatja esziinkbe. Talan a sok kerti virag, vagy nagysziile-
ink emléke, a nyari élmények miatt. Kellemes, otthonos hangulata van annak az udvarnak, amelyik egyszerre
élettér, élelmiszerforras és menedék is egyben. Egy vidéki kert sosincs kész, mindig az igényekhez igazodik,
valtozik, alkalmazkodik. Ritmusa van, épp olyan, amilyen a lakéinak.

A novények és a kert kialakitdsa nem annyira esztétikai alapokon all, inkabb a praktikussag dominal. Ezért
is olyan él6. A mindennapi élet formalja a veteményest, a hozza vezet§ utat, a kis lekeritett udvarrészeket. A
hasznossagon tulhaladva ma mar mas igényeink is vannak a sajat udvarunkkal kapcsolatosan: legyen szép,
stilusos, otthonos, kénnyen fenntarthatd, pihenésre alkalmas.

Mindez megteremtheté ugy, hogy kézben a vidéki életérzést is meghagyjuk, az 6nfenntartas iranyat szandé-
kosan valasztjuk, elmondhatjuk, hogy ma mar kérnyezettudatosan terveziink. Nem csak a sajat céljainkért,
hanem minden élGért.
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Miis egy hasonld 6reg hazikot vettiink meg 14 éve. A
bejaratnal két sorban sorakoztak a sz&l6tévek, a vékony
jardat végig illatos szegfli és rézsatdvek szegélyezték.
Mindenhol kis épitmények, taroldk, elkeritett tertletek.
KészUlt itt bor, termett vadszilva, temet8be vald krizan-
tém. Volt tydkudvar, dlak, nyari konyha és régi eszkdzok,
darélok, sz8l8prés. Az érdekes az, hogy épp emiatt lett
annyira vonzd a héz. Lakatlan volt mar egy ideje és az
udvar egy dzsungelhez hasonlitott. Meglattam és tud-
tam, van benne valami érték, van torténete.

A vidéki stilus elemeirdl is szeretnék iri, mert gy
gondolom, hogy magét az érzést akkor adja vissza
egy ilyen udvar, ha azok a névények, kialakitasok jelen
vannak, amik nosztalgikus hangulatiak és hatnak az
érzelmeinkre. Mindezt persze a kdrnyezettudatossag
szemszogébdl. A régiek még nem ebben a szellem-
ben cselekedtek - mert még nem kellett -, de mi mar
igen. Ok nem is gondoltak bele abba, hogy a hulladé-
kok Ujrahasznositdsaval, a sajat egészséges termény-
nyel, a komposztélassal milyen szolgélatot tesznek az
él8helytinknek.

Rendezetlenség = egyensiuly

A cottage garden elsé pillantésra kissé rendetlen-
nek tlnhet azok szadméra, akik a modern, strukturalt
kertekhez szoktak. De ez a rendezetlenség valdjaban
nem ké&osz, hanem sokkal inkdbb egy finoman miiko-
dé rendszer.

A természetben nincs szimmetria, a ndvények nem
kévetnek emberi szabélyokat. Eppen ezért stabil, erés
rendszereket hoznak létre. A mai cottage garden egy
kompromisszum: engedi a természetet mkddni, de
keretet ad neki. Forditva is mondhatjuk: az ember a
sajat és a kdrnyezet hasznara hozza létre, de nem akar-
ja a mikodését atalakitani. Egy ilyen kertben a névé-
nyek nem egyedil &llnak, kapcsolatokban léteznek. A
magasabb névények arnyékot adnak az alacsonyab-
baknak, az illatos virdgok beporzdkat vonzanak, a fu-
szerndvények pedig sokszor természetes védelmet
nyuUjtanak a kartevék ellen. Ez teszi 6koldgiailag érté-
kessé a stilust.

A novények az emberrel is kapcsoléddnak. Termést
adnak, arnyékot, komposztot, vetémagvakat, tizifat,
vagott virdgot, pihendhelyet, az allatoknak taplalékot,
szezondlis alapanyagokat, Ujrahasznositasi lehet8sé-
geket. Nyugalmat, otthonosségot, évszakélményt, 6n-
ellatds élményét, hagyoméanyokat, ritmust a minden-
napoknak, gondoskodast.

A kert, amely reagal az éghajlatra

A vidéki kert stilus ma méar nemcsak esztétikai va-
lasztads, nem csak egy hangulat, hanem egyre inkdbb
klimaadaptacids stratégia is lehet. A forrébb nyarak, az
egyenetlen csapadékeloszlas és az aszalyos id&szakok
Ujfajta gondolkodast igényelnek. A klasszikus, vizigé-
nyes gyep egyre nehezebben létezhet fenntarthatd
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modon. Ezzel szemben a vegyes virdgagyasok, éveld
névények, a veteményes és a természetes talajtakarés
sokkal jobban alkalmazkodnak a széls8séges id§jaras-
hoz. A mulcs példaul nem egy latvanyos elem, mégis
kulcsszerepet jatszik és nem csak vasarolni lehet: ké-
szllhet sajat névényi hulladékbdl. Segit megtartani a
talaj nedvességét, csdkkenti a gyomosodast, és védi
a talaj mikroéletét a kiszaradastdl. Egy jol takart 4gyas
vizigénye a felére csdkkenhet.

Lathatatlan vilag a talajban, ami mindent
meghataroz

A kert felszine csak a torténet egyik fele. A masik
fele a fold alatt zajlik. A vidéki kert valédi ereje abban
is rejlik, hogy nem akarja tulsdgosan bolygatni a talaijt.
Ez mar egy mai szemlélet, a permakultaran alapul,

mégis érdemes elbtérbe helyezni. A tllzott asés, a
vegyszerhasznélat és a talajélet pusztitdsa hosszu ta-
von gyengiti a talaj min8ségét, ezzel a benne termesz-
tett ndvényekét is. Az Skotudatos szemlélet viszont a
talajra é16 rendszerként tekint.

Benne gombdk, baktériumok és mikroorganiz-
musok milliéi dolgoznak egyutt a névényekkel. Ez a
lathatatlan haldzat teszi lehetévé, hogy a novények
tdpanyaghoz jussanak, ellendllébbak legyenek és
egészségesebben fejlédjenek. A komposztélas a rend-
szerben kulcsfontossdgd. Nemcsak hulladékkezelés,
hanem a kertben zajlé bioldgiai, kémiai korforgasnak
az alapja. A lehullott levelek és konyhai z6ldhulladé-
kok id&vel humussza alakulnak, amely Gjra visszakerl
a talajba.

lllatok, hangok, fények - minden érzékszerv
megmozdul

Avidéki kert nem csupén latvany. Inkdbb egy érzék-
szervi élmény. A nyéari estéken a jazmin illata dsszeke-
veredik a rézsak ismerds aromajaval, mikézben a leve-
g6 lassan leh(l. Es6ben erésen érzédik a levendula, a
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citromfl. A méhek zimmdgése nem hattérzaj, hanem
napi ritmus. Ezek a hatdsok erdsitik meg azt, hogy eb-
ben a kertben jé lenni és ezért érdemes tenni. Kitliné
pihené nem csak egy lugas alatt, vagy arnyékos zug-
ban lehet, de a z6ldséges kertben is. Kordbban mindig

Ggy alakitottam ki a kis veteményes kertemet, hogy a
kbzepében meghagytam egy helyet a napozdagynak.
Egészen kilonleges élmény itt bent pihenni.

Nem feltétlen kevesebb munka, de masabb

Gyakori félreértés, hogy a cottage garden gondo-
zasmentes kert. Inkdbb més tipust gondozést igényel.
Nem a folyamatos formazas, nyirds és kontroll a fela-
dat, hanem az egyensuly figyelése és megtartasanak
a segitése. Mikor melyik névény terjed tul? Hol szorul
vissza egy faj? Hol kell beavatkozni, és hol kell inkdbb
hagyni térténni a dolgokat? Mire lesz sziikség idén?
Mi az, amit mér jobb hagyni? Hol kell &rnyékolni és ho-
gyan lehet gazdasdgosan ontozni?

Lassabb életre tanit - ez a slow gardening érzés

Végsd lizenet talan nem is kertészeti, hanem élet-
mddbeli. A tanités az, hogy nem kell mindent kontrol-
laIni. Hogy a szépség nem mindig tokéletes formakbal
sziiletik. Es hogy a természet nem héattér, hanem part-
ner. A slow gardening mar egy mozgalomma nét, a
jelenlét szellemében mikddik és a természetes vaélto-

zasokat, az évszakok mozgasait, a tudatossédgot 6rom-
teliséget helyezi elStérbe.

Ezt a nyugodtsdgot ugy tudjuk &sszekapcsolni a
kertészkedéssel, ha tiszteletben tartjuk a természet
lassu folyamatait. Ne akarjunk azonnali eredményt, ne
vélasszunk nagyon munkaigényes megoldasokat. Ne
térédjink a legutjabb trendekkel, hasznositsunk, adjuk
vissza és élvezzik a kertet, amibdl nagyon sokat tanul-
hatunk mi és a gyerekek is. Nekik kifejezetten nagy él-
mény ilyen otthonban felnéni.

Hagyjuk az él8lényeket is mozgolddni, sét, probal-
juk meg bevonzani Sket!

Kert a beporzéknak

Az utébbi években egyre tobbet hallunk a bepor-
z6k drasztikus csokkenésérdl. Ez nemcsak okoldgiai
probléma, hanem a mindennapi életiinket is érinti. Egy
cottage garden azonban valédi menedék lehet a sza-
mukra. A véltozatos virdgzas, a vegyes névényallomany
és a vegyszermentes szemlélet olyan élShelyet teremt,
amelyben a méhek, pillangdk és més rovarok taplalé-
kot és biztonsagot taldlnak. Ha van hozza helyink, ki-
alakithatunk egy valés méhlegel&t is, vadvirdgos rétet,
mézelS ndvényeket Ulltethetlink az dgyasokba.

Hogyan lehet a természetesség nem tokéletes?

Ez egy érdekes kérdés és érdemes elgondolkod-
nunk rajta. Megtorténhet az, hogy azt mondjuk a leg-
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természetesebb kdrnyezetiinkre, hogy az nem toké-
letes? A modern kertkultira sokaig a kontrollrél szélt.
Egyenletes gyep, szabdlyos &gyéasok, kiszédmithatd
rend. Ez esztétikailag vonzé lehet, egyfajta rendezett-
séget kelt, amit valéjdban sokszor a sajat lelkiinkben
szeretnénk érezni és kivilrél prébéljuk pétolni. De ez
okoldgiailag gyakran szegény rendszer.

Avidéki kert ezzel szemben elfogadja a valtozast és
megengedd. Azt, hogy egy névény mashova vetédik,
hogy egy sarok kicsit vadabb marad, vagy hogy a kert
minden évben masképp néz ki. Ez a rugalmassag nem
gyengeség, hanem alkalmazkoddképesség.

Balkonon is jol miikédik

Egy erkélyen vagy kis udvarban is megvaldsithatd
minden, ha a szemlélet megvan. A vidéki torndcokat
is elfoglaljdk az edényekbe, dézsékba Ultetett virdgok,
z6ldségek. Hasonloképpen a vérosi erkélyekre is vi-
hetlink dézsds névényeket, fliszereket, virdgokat, sét
z6ldségeket, gylimadlcstermdéket is.

Nagyon szeretem az edényekbe Ultetett Canna vi-
ragokat, az erkélyen termesztett paradicsomot, sét, a
futénovényeket is.

Akulcs ittis a valtozatossag: kiildonbdzé magassagu
novények, illatos fliszerndvények, beporzdkat vonzd
virdgok és természetes anyagok hasznalata. Egy bal-
konladadban névé levendula és rozmaring ugyanugy
része lehet ennek a vildgnak, mint egy vidéki rézsakert.

A vidéki stilusa kert néhany fontos
kérnyezettudatos elénye

e  Biodiverzitds ndvelése: a vegyes novénytele-
pités tobb él8helyet és taplalékforrast biztosit

e Varosi h8szigethatds csokkentése balkonno-
vényekkel

e Beporzék tdmogatésa: a véltozatos, hosszu vi-
régzasi idejd névények segitik a méhek, pillangdk és
méas beporzé rovarok fennmaradésat
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e Vegyszerhasznélat csokkentése: a természe-
tes egyensuly és ndvénytarsitasok miatt kevesebb no-
vényvédd szerre van sziikség, de el is hagyhatdak

e Talajélet megdrzése: a talajban él§ baktériu-
mok, gombak és mikroorganizmusok zavartalan m-
kodése

e  Komposztélas és korforgds: a szerves hulladék
visszaforgatdsa humuszt képez, igy csdkken a hulladék
és javul a talajmingség

e Vizmegtartas javitdsa: a mulcsozés és talajta-
karas csokkenti a parolgést és a vizfelhasznalast

e Esd@viz hasznositdsa: a természetes csapadék
gyUjtése kiegyensulyozottd és gazdasagossé teszi az
ontozést

e Természetes kartev8szabalyozas: a novénytar-
sitasok és ragadozé rovarok jelenléte egyensulyban
tartja a kartevéket

e El6 talajvédelem: a permakultira elvei szerint
a talaj nem megbolygatott kdzeg, hanem éI5 rend-
szerként m(ikodik

e Okolégiai kapcsolatok erésitése: a ndvények,
allatok és mikroorganizmusok egymasra épulé halé-
zatot alkotnak

° Elé'helyteremtés: madarak, rovarok és kisalla-
tok szamara biztonségos, taplald kdrnyezet jon létre

e Onellatds tdmogatasa: a veteményes, gyi-
molcsfak és fliszerndvények csdkkentik a kilsé forra-
soktdl valo figgést

e Hulladékcsokkentés: a

kertben keletkez8

z6ldhulladék nagy része Gjrahasznosul

e Klimaadaptacio: a vegyes, éveld ndvényaéllo-
many jobban viseli az aszélyt és a szélséséges idSjarast

e Talajerdzié mérséklése: a folyamatos novény-
borités védi a foldet a kiszaradastdl és kimosddastdl

e Fenntarthatd szemlélet er8sitése: a kert miiko-
dése hosszl tdvon az ember és természet egylttmd-
kddésére éplil

e Mentélis és életmin8ségi hatds: a természet-
kozeli kdrnyezet csokkenti a stresszt és erdsiti a kap-
csolddast a természethez
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Egy évvel a spanyol aramsziinet utan:

nem a megujulok,

hanem a rendszer vizsgazott rosszul

Eppen egy év telt el az Ibériai-félszigetet megbénité dramsziinet 6ta, a részletes vizsgalat pedig mara
vilagossa tette: nem a nap- és szélenergia 6nmagaban okozta a valsagot. Az elektromos hal6zat 6sz-
szeomlasa mogott osszetett rendszerhibak lancolata allt. Perger Andras, az Energiaklub energiaprog-
ram-vezetGje szerint a f6 tanulsag nem a megujulék fékezése, hanem a halézatok és szabalyozas kor-
szerdsitése.

Egy évvel a spanyol és portugal villa-
mosenergia-rendszert meghénité aram-
sziinet utan kalondsen idGszer(i Ujraérté-
kelni, mit is tanitott az esemény Eurdpanak.

Nem pusztan egy rendkivili tizemzavarrl

van sz6: az ibériai elektromos haldzat 9sz-

szeomldsa annak a mélyebb atalakuldsnak a
prébaja volt, amelyet az elektrifikacid, a digita-
lizdcio és a megujuld energiak gyors térnyeré-
se egyiitt hoz. Ahogy Perger Andras fogalmaz:
Az 6ridsi, komplex rendszereket érintd, ilyen
|épték(i események ritkan vezethetdek vissza
egyetlen, vildgosan lathatd kivaltd okra."
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Az els6 érakban gyorsan kialakult egy
leegyszer(isitd narrativa, mely szerint a sok
nap- és szélerémi megingatta a rendszer
stabilitasat. AzGta azonban megsziiletett egy
csaknem 470 oldalas nemzetkdzi vizsgélati
jelentés, és ma jéval tisztdbban latszik, hogy
a helyzet ennél sokkal dsszetettebb volt.

A jelentés itt olvashatd: https://www.
entsoe.eu/publications/blackout/28-april-
2025-iberian-blackout

Rendszerhibak lancolata vezetett
a katasztrofalis aramkimaradashoz

A rekonstrudlt eseménysor kiilondsen
tanulsdgos, mert jol mutatja, mennyire gyor-
san tud eszkaldlédni egy modern halézati
zavar. A lancolat fesziiltségingadozasokkal
és oszcillacios jelenségekkel indult. Ezt kéve-
téen szamos erémdi - kiilondsen napelemes
rendszerek - inverterei automatikusan ledll-
tak, majd levéltak a halézatrél. A kialakuld
talfesziiltség Gjabb sorozatos lekapcsold-
sokat idézett eld, a spanyol rendszer zavara
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dtterjedt Portugdlidra, az Ibériai-félsziget
villamosenergia-rendszere levélt az eurdpai
halozatrol, végiil megsziint az dramelléts.

Afolyamathan nem egyetlen technolégi-
ai elem ,romlott el", hanem tobb tényezd ha-
tott egymasra: hianyos fesziiltségszabalyozé-
si erGforrdsok, az inverterek nem megfeleld
védelme, a halézati fesziiltség fenntartasa-
hoz sziikséges an. meddételjesitmény tal
merev kezelése, valamint informacidhiany a
rendszerirdnyitashan. Ezek egyiittesen hoz-
tak |étre kezelhetetlen helyzetet.

Avizsgélat egyik fontos tanulsdga, hogy
a megujulok jelenléte szerepet jatszott az
esemény dinamikajaban, de nem gy, ahogy
a leegyszerGsitd kritikdk allitottak. Nem
onmagukban a nap- és szélerdmiivek
okoztdk a problémat, hanem az, hogy a
gyorsan atalakulé termelési szerkezethez
a hélozati infrastruktira, a szabalyozas
és az ilizemeltetés nem alkalmazkodott
idében.

Egy magas megujulé részardnyd rend-
szer ugyanis fizikailag masként viselkedik,
mint a hagyomanyos nagyerémdves modell.
Masféle fesziiltségszabalyozasra, fejlettebb
monitorozasra, rugalmasabb szabélyokra
és Uj stabilitasi eszkdzdkre van sziikség. Az
energiaatmenet igy nem egyszeriien uj
termeldkapacitasok épitését jelenti, ha-
nem egy Uj tipust villamosenergia-rend-
szer kiépitését.

EbbGl azonban nem kovetkezik, hogy
az atmenetet lassitani kellene. A jelentés
készit6i sem a megujuldk visszafogasat ja-
vasoltak, hanem a rendszer alkalmazkoddké-
pességének megerdsitését. Ez azért is fontos,
mert a megujuldk térnyerésének alapjai - a
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karbonmentesség, az ellatashiztonsdg és a
gazdasagossdg - nem valtoztak meg. Spa-
nyolorszagban éppen a magas, mintegy 55
szézalékos megujulé részarany jarult hozza
ahhoz, hogy az dramdrak az unids atlag alatt
maradtak.

A megoldas a halézat korszeriisitése,
és ehhez mar vannak eszkozeink

A j6 hir, hogy a sziikséges megoldasok
jelentds része mar ma is ismert. A fesziilt-
ségstabilitds javitdsdra rendelkezésre allnak
olyan technoldgiak, mint a STATCOM-ok,
vagyis  statikus  szinkronkompenzatorok,
amelyek gyors elektronikus szabalyozassal
képesek tompitani a fesziiltségingadozdso-
kat. Fejleszthetd a tarolas, korszerdsithetok
a lekapcsoldsi protokollok, erdsithetd a rend-
szerirnyitasi koordindcié és az adatcsere,
és a termeldegységek szélesebb korét lehet
bevonni a fesziiltségszabalyozasba.

Legaldbb ilyen fontos a szabalyozasi
oldal. Az eurdpai halozati kereteknek alkal-
mazkodniuk kell a véltozd rendszerfizikahoz,

mikozben a fogyasztoi oldalon olyan piaci
dsztdnzékre van sziikség, amelyek segitik a
kereslet és a termelés jobb dsszehangolasat. A
jové energiarendszere nemcsak tébb techno-
16gidbél, hanem tobb rugalmassagbdl is épl.

A spanyol dramsziinet igy végsd soron
nem a megujuldkrdl sz6l6 vadirat, hanem
egy adtmeneti korszak tanuldsi folyamata.
Megmutatta, hogy a decentralizalt, meguju-

I6kra épiil6 rendszer més logikat kdvetel, de
aztis, hogy ezek a kihivésok kezelhetgk.

Ebben a vitdban kiiléndsen fontos el-
kertlni azt a hamis dilemmat, miszerint
a ,régi" és az ,Uj" energiarendszer kozott
kellene valasztanunk. Ahogy Mésfélfokon
megjelent irdsdban Perger Andés fogal-
maz: ,A tanulsdg dsszességében nem az,
hogy a megujulék tul gyorsan terjednek,
hanem az, hogy a hélézatiizemeltetésnek,
a szabdlyozasnak és a rendszer rugalmassé-
ganak kell épést tartania az atalakulé ener-
giarendszerrel." Ez a felismerés nemcsak
Spanyolorszagra, hanem egész Eurépéra
érvényes.

Csak
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HOGYAN MERGEZZUK MAGUNKAT 1.

A FIZIKAI (TESTI) MERGEZES

Ennek a cikksorozatnak leginkabb az a célja, hogy felhivja a figyelmet a szervezetiinket karosité és terheld toxikus
dolgokra, ezért azok hatasait és kévetkezményeit nem minden esetben fogom kifejteni.

Fontosnak tartom ezt a témat atbeszélni, mert ma mar a ,mérgezés” nemcsak egy gyors, sok esetben halalos
kimeneteld folyamat lehet, hanem egy lassu, akar allando, tébb teriiletrél j6vé és tébb szervrendszert is érinté
folyamat. Ennél fogva a modern embernél a ,mérgezés” nem egyetlen intenziv eseményrél szél, hanem sok ki-
sebb és sokszor folyamatos terhelésrél. Amik aztan 6sszességében nagyon stlyos allapotokhoz is vezethetnek.

Menjlnk sorba ezeken a kilonb6z8 mérgezési for-
makon. De mivel ma mér egyre ritkdbbak a klasszikus
mérgezések, ezért inkdbb azt nézzik meg, hogy mi-
lyen médokon kérositjuk vagy terheljik szervezetiin-
ket a teljesség igénye nélkdl.

e  Levegdn keresztiil

e Elelmiszerekkel és azok csomagolésaval

e Vizzel

e Gyodgyszerekkel és mas szerekkel

e Kornyezeti mérgekkel

e Informacids tulterhelés, teljesitménykényszer
e  Stressz és idegrendszeri tulterhelés

e Zaj- és fényszennyezés

e Mozgashiany vagy tuledzés
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A fenti felsorolds mellett |étezik egy maésik felosztas
is, ami mentén fogok haladni és amit mar a cikk alcime
is jelzett. Ez a felosztds fogja adni az alapjat ennek a
haromrészes cikksorozatnak.

1. FIZIKAI MERGEZESEK
2. LELKI MERGEK
3. MENTALIS MERGEK

A FIZIKAI MERGEZESEK

A fizikai (testi) mérgezések egy jelent8s részét
olyan anyagok okozzak, melyeket a vegyipar éllit el
és nap mint nap taldlkozunk velik. Sokszor anélkil,
hogy tudnénk réla. Ezek az anyagok méra mar szé sze-



rint részévé valtak nemcsak az életinknek, hanem a
testunknek is, hiszen ott vannak vizeinkben, ételeink-
ben, a foldben és a levegdben is.

De, hogy beleldthassunk abba, hogy valéjaban mi-
lyen mértéklek ezek a mérgezések, érdemes egy ki-
csit torténetileg attekinteni a vegyipar kialakulasat és
fejlédését.

A vegyipart, mint 6néllé ipardgat a textilipar, a
szappangyartas és az lvegipar igényei hivtadk életre a
18. szézad masodik felében, Anglidban. Mara azonban
a vegyipar feladata sokkal kiterjedtebb lett.

Egyrészt a természetben taldlhatd anyagok atalaki-
tdséval és szintetizaldsaval, masrészt folyamatosan (j
anyagok el&éllitadsaval foglalkozik.

Az elmdlt mintegy 150 év ipari- és technolégiai for-
radalmanak kdszonhetden, az ipar legkilonbézébb
terlletein alkalmazott Gjabb és Ujabb gyartastechno-
|6gidk intenziv fejlédése miatt dllanddan j tulajdon-

2000 uj vegyiany

sagu anyagokra volt szikség, amiknek a megtaldlasa
és kifejlesztése a vegyipar feladata lett. Ugyanis ennek
az iparagnak kellett kidolgoznia azokat a mddszereket
és technoldgiai eljdrdsokat, amelyekkel ezeket az (j
anyagokat gazdasdgosan (profitorientaltan) és ipari
méretekben lehet el&allitani.

Ez az igény méra olyan méreteket 6ltétt, hogy a
vegyiparnak kilénb6z8 dgazatai alakultak ki:

*  Petrolkémia és energetikai vegyipar: k&olaj-fel-
dolgozas, finomitas, kokszgyéartés, Uzemanyaggyartas

e  Mdanyag- és gumiipar: szintetikus anyagok,
gyanték, gumiabroncsok és miszalak el&allitésa.

e Gydgyszeripar: gyogyszerek, hatéanyagok ku-
tatésa, fejlesztése, gyartasa.

e Agrokémia: Mltragyak, novényvédd szerek,
gyomirtok gyartasa

e Szervetlen és szerves vegyipar: Savak, ligok,
sék, ipari gazok, festékek, ragasztdk, higitok, tisztitd-
szerek és kozmetikumok el&allitasa.

*  Papiripar: A papirgyartashoz kapcsolédd ve-
gyi folyamatok.

e Elelmiszeripar:  kozvetlen  adalékanyagok
(E-szadmok - szinezékek E100-199; tartdsitdszerek
E200-299; antioxidansok E300-399; emulgeéldsze-
rek, slritéanyagok, stabilizdtorok E400-499; izfoko-
z6k E600-699), technoldgiai segédanyagok és lzemi
vegyszerek (amit a gyartds soradn hasznalnak és nem
tlntetik fel a csomagoldson), csomagolé anyagok

Ennek a robbanasszer( fejlédésnek az eredménye-
ként a vegyipar kialakuldsanak kezdete 6ta az emberi-
ség altal elGallitott és regisztrélt vegyianyagok szama
méra milliés nagysagrend(i lett. Es még nem &llt meg
a folyamat, mert most is évente tébb, mint 2000 Uj ve-

gyianyagot vezetnek be a globélis piacra.

Mar ezek a szdmok is rdmutatnak arra, hogy valdja-
ban milyen elképesztd mértékben szennyezzik a kor-
nyezetlinket és mérgezziik a testiinket. De még ennél
is megdobbentSbb, hogy az emberiség éves szinten
tobb millidrd tonna kilénb6z6 vegyianyagot termel,
bocsat ki és hasznal fel.

De a legszomorubb az, hogy vildgunk pénzéhsége
miatt ezek a szdmok csak tovéabb fognak ndvekedni,
ugyanis a vegyipar a globalis gazdasag egyik legna-
gyobb és leggyorsabban béviils dgazata. Es az ennek
koszonhets éves 6000 millidrd dollaros (2024-es adat)
arbevételrél nem fognak lemondani sem a befekte-
ték, sem a globalis nagyt&ke.

Ugy gondolom, hogy ezek az adatok és informéci-
6k Ont is meglepték Kedves Olvasd. Hiszen a minden-

Tengereink és vizeink szennyezése

napi életiinkben egyéltalan nem ennyire nyilvanvald,
hogy ilyen mértékben hatjdk &t a vegyi anyagok az
életiinket.
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Ezutédn a torténeti kitéré utdn most nézzik meg,
hogy hol és milyen médon vesznek részt ezek a kémiai
anyagok a mindennapi életiinkben. Ugyanis, ha fizikai
szinten vizsgaljuk a mérgezést - mint folyamatot -, ak-
kor tulajdonképpen az ember nap mint nap talélkozik
olyan anyagokkal és szokésokkal, amelyek lassan, de
biztosan mérgezik a szervezetét. Nézziink egy kis dsz-
szefoglalét errdl:

1. Etelek és italok - ultrafeldolgozott ételek,
cukrozott és/vagy édesitészeres italok, transzzsirok,
bizonyos névényi olajok (pl. palmaolaj), tulzott koffein
(kavé és energia italok) és alkohol fogyasztas

2. Viz - PFAS (,6r6k vegyi anyagok), BPA
(mlanyag gyartasi alapanyag), ipari szennyezés, ne-
hézfémek, mikromdanyagok

3. Leveg8 - por, korom, kipufogdgazok, ipari
szennyezések és én a dohanyzéast (E-cigivel egyitt) is
idesorolom

4. Testre kenhetd anyagok - kozmetikumok, test-
és bérapoldk, naptejek, hajapold szerek, fogkrémek

5. Koérnyezet - illatositék, tisztitdszerek, ndvény-
védd§ szerek, rovarirtdk, festékek, oldészerek, penész

6. Gyodgyszerek - egyes gyodgyszerek mellékha-
tésai, kadbitdszerek, fajdalom- és lazcsillapitdk

7. Sugarzasok - UV sugarzas, radioaktiv sugar-
zas, rontgen sugarzas, 5G

Természetesen a felsorolt teriiletek nem mindegyi-
kénél, nem minden anyag és sokszor csak nagyobb
dézis a kéros. Ezért van szlikség a koriltekintd, tudatos
vélasztasra.

Ugyanakkor ezek a kdornyezetet karosité és/vagy
méreganyagok nemcsak a szervezetiinket mérgezik,
hanem a természetet is. Azonban ezeknek az anya-
goknak a természetbe jutdsédért nemcsak a cégek és
az éridsvallalatok, hanem mi emberek egyénileg is fe-
lel&sek vagyunk. Hogy csak néhény példat emlitsek: a
tengerek és vizeink (nemcsak) mlanyagszennyezése,
a varosok utcainak szeméthalmai, vagy a természet és
turistadtvonalaink elszennyezddése.

De nemcsak a természetbe, hanem kozvetlen kor-
nyezetlinkbe is rendszeresen juttatunk méreganyago-
kat. Ennek egyik legjellemzd8bb példaja a haztartasi tisz-
titdszerek. Sajnos ma még nagyon kevesen figyelnek
oda erre a terlletre, pedig jelent8s mérgezési forrasa
ez legkdzvetlenebb életterlinknek. A haztartasi tisztitd-
szerek gyakori egészségkarositd hatésai lehetnek:

e Léguti irritacié - kdhogés, torokkaparas, ne-
hézlégzés, asztmas tlinetek

e  BOr- és szemkarosodas - kiszarithatja a bdért,
ekcémat és allergias reakciét valthatnak ki, szembe ke-
rilve marast és gyulladast okoznak

e Hosszabb tava hatasok - krénikus légz8szervi
problémék, hormonrendszeri zavarok, fejfdjas, bizo-
nyos esetekben idegrendszeri zavarok lehetségesek
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Raadasul ezek a tipusi méreganyagok gyermeke-
inkre és kisallatainkra sokkal intenzivebben hatnak,
mint rank felnSttekre. Ugyanis egyrészt kdzelebb van-
nak a forrdsdhoz, méasrészt kisebb testtdomegik miatt
hamarabb elérik a kritikus mérgezési hatart. Azonban
ezeket a hatdsokat ma mar egy kis odafigyeléssel és
tudatos termékvaélasztassal konnyedén kivédhetjik,
hiszen egyre tobb alternativ megoldas létezik, amik
nemcsak kdrnyezetkimél8k, de hatékonyak is a tiszti-
tasban. (Keresse MELA-t Kedves Olvasé!)

A vegyianyagok kapcsédn azonban egy tovabbi
probléma is felmerdl. Ennek a rengeteg kémiai anyag-
nak az emberi szervezetre (és persze az él§ szerve-
zetekre is) gyakorolt egyenkénti hatdsat sem tudjak
minden esetben maradéktalanul vizsgalni. Azt viszont
meg mar szinte egyaltaldn nem vizsgaljdk, hogy tébb
(két-hdrom) vegyianyag egylttes, az emberi szerve-
zetre gyakorolt hatdsa milyen kéros és milyen mér-
tékd. Ami pedig mér sokszor okozott stlyos egészségi
problémékat embereknél. Ezt az emberek tapasztalati
Uton rakjak dssze - egyrészt a haztartési tisztitdszerek
véletlenszerl vagy akaratlagos keverése kapcsan,
masrészt a nyugtatok alkohollal vagy energiaitallal
térténd egyuttes alkalmazasa. Ami utébbi dtmenetileg
euférikus jellegl élményt ad, de jelentds mértékben
megterheli a szervezetlinket.

A vegyianyagok mellett azonban un. bioldgiai
mérgek: él8 organizmusok és/vagy azok toxinjai is
okozhatnak mérgezést vagy mérgezési tiineteket.
Gondoljunk csak a baktériumokra és azok toxinjaira, a
virusokra, egyes gombakra, vagy kiemelten a penész-
gombakra. De jé néhany névény is mérgezd, ha meg-
essziik. Es én még a romlott ételt is idesorolom. Sét a
kilonbdzd rovarok, pokok és mas allatok csipései és
harapésai is okozhatnak sulyos, sokszor életveszélyes
mérgezéseket.


https://www.facebook.com/groups/1250851883193394
https://www.facebook.com/groups/1250851883193394

A kémiai és bioldgiai mérgezésekkel azonban még
nincs vége a testiinket karosité ,mérgeknek”. Bar a ko-
vetkezdkben emlitésre kerilé életmddbeli és techno-
|6giai hatdsok (fizikai hatdsok) a klasszikus értelemben
nem mérgek, viszont sok esetben legaldbb annyira
kérosak szervezetiinkre, mint a vegyianyagok.

Eletmédbeli és a technolégiai hatasok

*  Fényszennyezés - és itt nemcsak a nagyvaro-
sok fényszennyezésére gondolok, hanem a mestersé-
ges megyvilagitésra és a kulonb6z§8 digitélis eszkdzok
képernyd fényére (kékfény). Ezek befolyassal vannak a
cirkadidn ritmusunkra, az aldvasunkra és a melatonin
termeléslinkre

*  Mozgashiany - a vérkeringés romlik és a mé-
reganyagok felhalmozdédnak, ez pedig folyamatosan
Ujra mérgezést okoz a szervezetnek

e Kroénikus stressz - fokozza a kortizol szintet a
testben, ami gyulladdsokhoz és akér sejtkdrosodéshoz
is vezethet, valamint alvéasi problémakat is okozhat

e  Figyelem szétszérédasa - gyors dopamin-in-
gerek (rovid videdk, facebook, videdjatékok). Emiatt
gyengil a koncentracié

e Allandé készenléti allapot - idényomas, tel-
jesitménykényszer. Multitasking (parhuzamos mun-
kavégzés), ami valdjdban noveli a hibalehet8séget és
cs6kkenti a hatékonysagot, ami fokozza a stresszt

e Zaj- és ingerterhelés - otthon &llanddan
megy a TV vagy hattérzene, folyamatosan stimulaljuk
az agyat, a CSEND hianya. Ezek egy id6 utédn komoly
idegrendszeri problémakhoz is vezethetnek

e Virtualis kapcsolatok tulsilya - a tulélés ab-
szolUt rangsordban az emberi kapcsolatok az 5. helyen
vannak, a levegd, a menedék, a viz és az élelem utan.
Az er8s és tdmogatd emberi kapcsolatok 50%-kal n6-
velik a talélés valdszinliségét, figgetlentl az egyén
életkoratdl, nemétdl vagy kiindulési egészségigyi al-
lapotatdl.

e  Flggéségek - az eurdpai felnétt lakossagbdl
majdnem minden mésodik ember kizd valamilyen ti-
pusl - kémiai, technoldgiai vagy viselkedési - fliggd-
séggel.

A fent felsorolt hatasok hosszutavon féleg az ideg-
rendszert (nem véletlendl van annyi zaklatott és inge-
rilt ember), a figyelmet, az alvést és az érzelmi stabi-
litdst romboljak, valamint jelent8s energidkat vonnak
el testiinkt8l. Ezért érezziik magunkat nagyon sokszor
faradtnak.

Amint latja Kedves Olvasé nagyon sokféleképpen
vagyunk mérgezésnek és a testlinket karositd hatédsok-
nak kitéve. Es hogy kdnnyebb legyen &tlatni a fizikai
hatdsokat és a mérgezések egyes mddjait és kilonbo-
z8 szintjeit, a végén foglaljuk 6ssze, hogy melyek ezek
és milyen mértékben képesek befolydsolni testiink
mikodését.

1. Kémiai mérgezések - a vegyianyagok karosito
hatdsa szervezetiinkre, akar sejtszinten is

2. Biolégiai mérgezések - a természetbd| szar-
mazd él6 organizmusokkal (mikroorganizmusok, bo-
garak, névények, allatok) valé interakcié soran kialaku-
|6 mérgezések, melyek akér halédlosak is lehetnek

3. Anyagcsere szintli mérgezések - amikor szer-
vezetlink mikddése kerll Gnmagét karositd allapotba,
a taplélkozasi, életviteli és életmddbeli szokasaink mi-
att (pl. autoimmun folyamatok)

4. Idegrendsze-
ri mérgezések - ideg-
rendszerlinkre szinte
az Osszes mérgezési
mod hatéssal van - a
vegyi- és bioldgiai-
mérgek éppugy, mint
az életmddbeli és a
technoldgiai hatasok

5. Hormonilis
(endokrin)  mérge-
zés - ezen a szinten is
sokféleképpen mér-
gezziik testlinket. De
leginkadbb a krénikus
stressz, a mestersé-
ges vegyi anyagok,
a rossz alvés, a tul-
zottan feldolgozott ételek és a természetes ritmus
felborulasa terheli. De érdemes tudni, hogy a psziché
és a hormonrendszer szorosan &sszekapcsolédik, igy
a tartds szorongas, félelem vagy érzelmi fesziiltség is
okozhat biokémiai valtozadsokat

6. Sejtszintl és genetikai karositas - testiink ilyen
mély szintjére is sokféle mérgezési méd van hatéssal
- a kdrosodast leginkdbb a tartdés gyulladas, oxidativ
stressz, toxinok, sugérzéas és kronikus életmodbeli ter-
helések kombinéaciéja okozza

Természetesen tisztdban vagyok vele, hogy a fent
felsorolt mérgezési és a szervezetet karosité moédok
kézil nem mindegyiktdl tudjuk megvédeni vagy ki-
vonni magunkat aldla. Ezzel egyitt a cikksorozatnak
nem az a célja, hogy félelmet keltsen. Hanem az - amit
fontosnak tartok -, hogy egy teljesebb képet kapjunk
arrél, hogy milyen médokon és hanyféleképpen va-
gyunk kitéve mérgezéseknek és hanyféle médon ka-
rositjuk mi magunk is szervezetlinket.

Ugyanakkor tgy gondolom és sajat tapasztalatbdl
is tudom, hogy egy tudatosabb életvitellel és taplal-
kozéssal, egy mélyebb természetismerettel (ebbe a
testiinket is beleértem) és a haztartasi tisztitdszereink
és apold szereink nagyobb odafigyeléssel torténd ki-
vélasztasaval jelent8s mértékben meg tudjuk kimélni
magunkat a mérgezésektdl és igy egy sokkal egész-
ségesebb és mindségibb életet tudunk magunknak
biztositani.
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ZENTAI ANNA

Kapcsolédasaink tiikrében - 6nazonossag,
szerepek és belsé hataraink I.

A Csak Pozitivan Podcast legujabb epizddjaban
Petkovics Alexandra vendége ismét Zentai Anna,
asztrozdfus, az Asztroherbarium megélmoddja - a
Szentgydrgyhegyi Boszorkany -, akivel a korabbi
beszélgetés fonalat tovabb sz8ve ezdttal kapcsola-
taink mélyebb rétegeibe merdilink ala.
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Lelektikin

ZENTAI ANNA

Kapcsolédasaink tiikrében - 6nazonossag,
szerepek és belsé hataraink II.

A Csak Pozitivan Podcast legljabb epizédjaban
Petkovics Alexandra vendége ismét Zentai Anna,
asztrozéfus, az Asztroherbarium megdlmoddja
- a Szentgyorgyhegyi Boszorkény -, akivel a ko-
rabbi beszélgetés fonalat tovabb szgjik ezuttal
kapcsolataink gydkereihez.
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https://youtu.be/Jad9sSfW9Bg?si=QWExh_jqOsCU98r7
https://www.youtube.com/@csakpozitivan4929/videos
https://youtu.be/nvD4P_aO9a8?si=FqiKOGlNYx8BD7RX
https://youtu.be/TEvDi2HR8m8?si=1kZMMYllfTFLbzy1

Kozeleg a strandszezon
— de a villamdiétak kockazatosak is lehetnek

-

Ahogy kézeledik a nyar és a strandszezon, sokan doéntenek ugy, hogy valtoztatnak az életmédjukon, sokan
szeretnék gyorsan elérni a kivant forméat. A motivacié érthetd: a melegebb idGszakban tébbet vagyunk a sza-
badban, kénnyebb ruhikat viseliink, és szeretnénk magabiztosabban érezni magunkat a bériinkben. A fogyas-
sal kapcsolatos tévhiteket és a megoldasokat Balazs Pannival, a SYNLAB sport-specifikus dietetikusaval jartuk
kérbe. A szakért6 szerint azonban minden test strandtest, ezért a kiilsé elvarasok helyett érdemes inkabb arra
figyelni, hogy egészségesebbek legyiink - mert hosszu tavon ez ad val6di magabiztossagot, és ez tamogatja

leginkabb a j6 format is.

A strandszezont megel6z8 lenddilet sokszor villam-
diétédkhoz vagy drasztikus megszoritdsokhoz vezet. A
tal gyors fogyést igéré6 mddszerek révid tavon latva-
nyos eredményt hozhatnak, hosszabb tdvon azonban
gyakran nem fenntarthatok, sét akéar visszahizashoz,
hormonalis problémakhoz, dsvanyi anyag és vitamin-
hidnyhoz, vagy kimeriltséghez is vezethetnek. A tartds
valtozas kulcsa viszont sokkal inkdbb a fokozatos, tu-
datos életmodvaltasban rejlik.

A legfontosabb szemléletvaltds, hogy ne nyarra
akarjunk lefogyni, hanem egy olyan életmdédot alakit-
sunk ki, amely hosszu tavon is egészséges és fenntart-
hato. A tartés eredmény nem néhany hét alatt sziletik,
hanem kovetkezetes, reélis valtoztatdsok eredménye.

Az 5 leggyakoribb ,beach body” tévhit
- és a valésag

A gyors forméba lendilést célzé diétdk korul sza-
mos makacs tévhit él. Ezek kozul tébb kifejezetten hat-
réltathatja a tartés eredményeket.
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1. Minél kevesebbet eszem, annéal gyorsabban

fogyok

A tdl drasztikus kalériamegvonéas valéban gyors
sulycsdkkenést okozhat, de gyakran izomvesztéssel
jar, és lelassithatja az anyagcserét.

2. Aszénhidrat teljesen ,tiltdlistas”

A szénhidratok teljes kiiktatdsa nemcsak felesleges,
de hosszd tdvon nehezen tarthaté is. A megfeleld mi-
n&ségl és mennyiségi szénhidrat fontos energiaforras.

3. Minden nap keményen kell edzeni

A pihendnapok nélkili edzés talterheléshez és las-
sabb regeneraciohoz vezethet, ami akar a fejlédést is
visszavetheti.

4. Ha mar diéta, akkor ,mindent vagy semmit”

A szélsGséges gondolkodds gyakran faldsroha-
mokhoz vagy a diéta teljes feladdsédhoz vezet.

5. Adivatdiétak mindenkinek miikédnek

A trendi étrendek gyakran nem veszik figyelembe
az egyéni életmddot, egészségi dllapotot vagy anyag-
cserét.



A mult elfeledett gabondjaé a jovo.
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MENTES CUKRASZDA ES
TORTARENDELES

Egy egészséges és eredményes étrend nemcsak a
fogyast célozza, hanem a szervezet egyensdlyat is tamo-
gatja. Idedlis esetben biztositja a megfelel tapanyagbe-
vitelt, nem okoz allandé éhséget vagy kimeriiltséget,
és a mindennapokban is tarthaté. Erdemes a fékuszt
a mérleg helyett a kbzérzetre, az energiaszintre és a
testésszetételre helyezni. Ha ezek javulnak, a kilsé val-
tozas is természetesen kéveti” - hangsulyozza Balazs
Panni, a SYNLAB sport-specifikus dietetikusa.

5 egyszerii életmodtipp, ami nyar elé6tt is
realisan beépithetd

A tartés eredményekhez sokszor nem radikélis di-
étakra, hanem aprd, kévetkezetes valtoztatasokra van
szlikség.

1. Noveljuk a fe-
hérjebevitelt - segiti
a teltségérzetet és az
izommegdrzést.

2. Figyeljink a fo-
lyadékbevitelre - napi
2-2,5 liter viz mér érez-
hetéen javithatja az
energiaszintet.

3. Etkezziink rend-
szeresen - stabilabb
vércukorszintet és keve-
sebb faldsrohamot ered-
ményezhet.

4. Mozogjunk heti
3-4 alkalommal - az eré-
sités és a kardié kombi-
nacidja hatékony.

5. Optimalizaljuk az alvast - a hormonalis egyen-
suly és a regeneracio alapja.

A laborvizsgalat segithet a valédi okok
feltarasaban

Eléfordulhat, hogy a fogyéas vagy az alakformalas
azért nehézkes, mert a hattérben olyan tényezék all-
nak, amelyek kivilrél nem lathaték. Nem feltétlen rossz
a diéta, hanem lehet az ok példaul hormonalis eltérés,
inzulinrezisztencia vagy hianyéllapot. A személyre sza-
bott életmddvaltas csak akkor mikddik igazén jél, ha
ezeket is figyelembe vesszlk.

Ebben segithet egy 4tfogd laborvizsgélat, melynek
soran tébbek kézott fény deriilhet pajzsmirigy-alulm-
kddésre, inzulinrezisztenciara, vashianyra, leptinrezisz-

tenciéra, vagy alacsony ferritinszintre, D-vitamin-hiany-
ra, és kronikus gyulladasos éallapotokra is. Ezek mind
befolydsolhatjdk az anyagcserét, az energiaszintet és
a regeneraciot.

A vizsgélatok el6tt és az eredmények értelmezé-
sekor is fontos a teljes kép: az életmdd, az étkezési
szokasok, a fizikai aktivitds és az egyéni tinetek is sza-
mitanak. Ezért érdemes a leletekrdl dietetikussal kon-
zultélni, hogy valdban személyre szabott és hatékony
javaslatokat kapjunk.
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mentes Fesztival-on jartam

A rendezvény honlapjardl én ezt valasztottam a fesztival mot-
tdjanak: ,Gasztrondmia, egészség és fenntarthatésag - 2 nap a
mentesség, az élmények és a tudatos életvitel jegyében.”

A ,CSAK Pozitivan Magazinnal” egyitt én is kint voltam a ,CSAK
a Mentes Fesztivalon". Mar nem el6sz6r és nemcsak, mint a magazin
iréja, hanem mint természetgydgyasz, terapeuta és persze, mint ma-
ganember is - sajat és csalddom tagjainak érzékenysége okén.

Erdekes egybeesés, hogy a ,Csak a Mentes Fesztival” idei els6
alkalma szinte napra pontosan a 9 évvel ezel6tti legelsé ilyen rendez-
vény idGpontjaval azonos idében keriilt megrendezésre. Ennek a fesz-
tivlnak a megalmodéja és aztan létrehozéja - Herczeg Andrea - 2017
6ta eddig évente hdrom alkalommal - tavasszal, Gsszel és kardcsony

Sl elétt - rendezte
meg ezt a fajta
fesztivélt, mostan-
ra mar egy komoly,
szakmai csapattal.

Az egyre na-
gyobb egyéni ér-
dekl6dés mellett
a szakma is elis-
meréssel adézott
a majd egy évtize-
des munkdssaguk-
nak, ugyanis tobb
dijjal is értékelték
szinvonalas  mun-
kdjukat. Az egyik
ilyen elismerés a
Bridge Budapest Uzleti Kizisségi Dij, amivel a tudatos, értékalapd és
kozosségteremtd iizleti szereplket ismerik el. A masik pedig a Sirha
Marketing Dij, ami-
nek a célja a kidl-
litok dsztdnzése a
hatékony szakmai
jelenlétre.

Ahogy béviilt
a kozonségiik és a
kézosségiik (mert-
hogy ~ nemcsak
kiallitdst, ~ vésart
és ezzel egyidGben komoly el6adasokat és workshopokat szerveznek,
hanem kozosséget is épitenek), tigy kellett egyre nagyobb helyszinre
kéltoznitik, hogy kényelmesen elférjen minden program és minden
kidllito.

Idén is - amint mar az elmlt két évben - a MOM Sportban tajéko-
z6dhattak az érdekl6dék a tobb, mint 80 hazai és nemzetkozi kialliton
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keresztiil a legtjabb mentes megoldasokrdl. De a kidllitok mellett a
fesztival mindkét napjan (majus 9-10) killénféle szakértdi elGadasok-
kal és interaktiv workshopok-
kal is bovithették a résztvevdk
elméleti és gyakorlati tuddsu-
kat az egészséges életmdddal
kapcsolatban. Sét a valtozatos
gyermekprogramokkal a csa-
ladosokrdl sem feledkeztek
meg, igy biztositva, hogy a csa-
ladok egyiitt is kildtogathassa-
nak az eseményre.

Ahogyan a kordbbi rendez-
vényeken, most is remek volt a
hangulat, amihez hozzéjarult
a latvanykonyha is, ahol nem-
csak végig nézhettiik, hogyan
készil egy-egy mentes cseme-
ge, hanem meg is kostolhat-
tuk a végeredményt. Mi tdbb,
tandcsokat is kérhettiink az
elkészitéssel kapcsolatban. Sok
kiallitd is élt a kostoltatds lehet6ségével, ami szerintem remek Gtlet, hi-
szen a kivancsi kdzonség sz6 szerint ,testkdzelb6l" tapasztalhatta meg a
késztermékeket vagy a kiilonbdz6 alapanyagokbol készithetd valtozatos
finomsagokat. De a j6 hangulatot - mind a két nap - az értékes nyere-
ményekkel meghirdetett tombola is tovébb fokozta.

Am a mentes
gasztronémia mel-
lett ezen a feszti-
valon a mentesség
tovabbi arnyalatait
is felfedezhették
az oda latogatok.
Biokozmetikumok,
babadpoldsi  ter-
mékek, hulladék
(szemét) mentes
megolddsok  és
vegyszermentes
haztartdsi  alter-
nativdk is megta-
lalhatéak voltak a
kidlliti részen.

Es ha a Kedves Olvasénak, eddig még nem volt lehet6sége vagy
alkalma részt venni egy ilyen fesztivalon, akkor mindenképpen javas-
lom, hogy a kdvetkezdre létogasson el. Nemcsak a fent leirt élmények
miatt, hanem azért, hogy elsé kézbdl tudjon informdciét és tapaszta-
latot szerezni az egészséges életviteléhez. IPR/



A dietetikusok nem tesznek sovannyd. A személyi edzék nem tesznek fitté.
Vegsd soron magunknak kell feleldsséget vallalnunk sajat magunkért "

Robert Lufkin
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»EQY tabor, ahol a gyerekek
hernyobdl pillangoéva valnak”

Taplalékallergias
Gyermekeket Taboroztatd
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— Interju Bak Gergdvel, a Taplalékallergias
Gyermekeket Taboroztatd Egyesulet taborvezetéjével

Az egyik legmeghatébb beszélgetés szamomra Bak Gerg6h6z kapcsolodott, aki az egyesiilet taborvezetdje-
ként évek 6ta dolgozik azon, hogy az ételallergias gyermekek végre egy olyan kéz6sségben lehessenek, ahol
nem érzik magukat masnak vagy kirekesztettnek. Sziil6ként és neveldsziilként engem is mélyen megérintett
az, amir6l mesélt. Egy Gszinte beszélgetés kovetkezik elfogadasrol, k6z6sségrél, nehézségekrél és életre sz6-

16 élményekrél.

Hogyan sziiletett meg a Taplalékallergia Tabor 6t-
lete? Mi inspiralt benneteket?

A tébor otlete Gere Annamériatdl ered - akit min-
denki csak Ancsa Néniként ismer -, aki nélkul ez a ta-
bor és ez a kdzdsség nem jOhetett volna létre. Sokat
kdszonhetlink neki, és a mai napig & a tabor lelke és
motorja. Magam is gluténérzékeny, colidkiads vagyok
kétéves korom ota. Anyukdm iratott be annak idején
ebbe a tdborba, igy én el8szér tdborozdként keril-
tem ide. Gyerekként nagyon sokat jelentett nekem,
hogy végre olyan kbézegben lehettem, ahol mindenki
pontosan értette, min megyek keresztil. Nem kellett
magyarédzkodni, nem néztek furcsédn azért, mert mast
eszem, vagy mert valamire oda kell figyelnem.

Ahogy idésebb lettem és ,kinéttem” a tdborozd
korszakot, mar segit6ként tértem vissza. Aztdn szépen
fokozatosan egyre nagyobb szerepet kaptam a tédbor
életében - talédn pont azért, mert én magam is atéltem
gyerekként, hogy mennyit tud adni egy ilyen kozds-
ség. Tudom, milyen érzés azt hinni, hogy egyedil vagy
a problémaddal, és azt is, milyen felszabaditd, amikor
réjossz, hogy mégsem vagy egyedil. Ezért lett sza-
momra is sziviigy ez a tabor.
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Sziil6ként sokan félnek elengedni a gyermekeiket
taborba. Hogyan biztositjatok a biztonsagot?

Nélunk ez az egyik legfontosabb és legérzéke-
nyebb terllet, hiszen pontosan tudjuk, milyen félel-
mek élnek egy ételallergids gyermek sziileiben. Sok
csaldd éveken keresztil nem meri ottalvds tédborba
engedni a gyermekét, mert attdl tart, hogy valaki vélet-
lendl olyat ad neki, amit nem ehet meg, vagy nem ve-
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szik elég komolyan az ételérzékenységét. Mi pontosan
ezért épitettlk fel Ugy a tdbort, hogy a sziil6k valéban
biztonsdgban tudhassak nalunk gyermekiket.

Minden étkezés gluténmentes alapokon készil, és
az egyéb allergéneket - példaul tejfehérjét, tojast vagy
mas érzékenységeket - killon kezeljuk. Sajat konyhaval
dolgozunk, sajat eszkdzdkkel f6zlink, és nagyon figye-
link arra, hogy a keresztszennyez&dés lehet8ségét is
minimalisra csokkentslik. Az étrendet dietetikus segit-
ségével allitjuk Ossze, és minden gyermek esetében
elére egyeztetiink a szulSkkel arrél, hogy pontosan
mire kell odafigyelni.

A szlil8k sokszor nemcsak az étkezés miatt aggdd-
nak - lelkileg is nehéz elengedni a gyermeket, kilono-
sen sok rossz tapasztalat utan. Sokszor halljuk, hogy a
gyermek valahol kimaradt egy programbél, nem ehe-
tett ugyanabbdl az ételbdl, mint a tébbiek, vagy ép-
pen kellemetlen helyzetbe keriilt az ételérzékenysége
miatt. Mi azt szeretnénk, hogy itt végre ne kildncként
tekintsenek rajuk, hanem teljesen természetesnek ve-
gylk az egészet.

Emellett nagyon fontosnak tartjuk, hogy a gyerekek
ne csak biztonsagban legyenek, hanem jol is érezzék
magukat. Ezért igyeksziink olyan ételeket késziteni,
amiket valéban szeretnek. Sokszor halljuk a szil&ktdl,
hogy az allergénmentes termékek nagyon dragék, és
sokszor az iziik sem az igazi. Mi szeretnénk megmutat-
ni a gyerekeknek, hogy lehet finomat, valtozatosat és
biztonsdgosat enni egyszerre is.
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A tabor alatt folyamatosan jelen vannak a nevel&k,
figyellink a gyerekekre, és igyekszlink olyan nyugodt,
csalddias légkort kialakitani, amelyben a szilék is el
tudjak engedni egy kicsit a félelmeiket. Sok visszajel-
zést kapunk arrél, hogy a tabor utan a szilék is sokkal
nyugodtabbak, mert latjdk: gyermekik biztonsagban
volt, jél érezte magét, és kozben lelkileg is sokat fej-
|6dott.

Mit tapasztaltok lelkileg? Hogyan hat a gyerekek-
re, amikor végre olyan kézésségben lehetnek, ahol
nem 6k a ,kiiléncok”?

Szerintem ez a tdbor egyik legnagyobb ereje. A gye-
rekek nagyon gyorsan megnyugszanak, kinyilnak és fel-
szabadulnak. Mar az elsé napokban latni rajtuk a meg-
kdnnyebbulést, hogy végre olyan emberek veszik ket
kordl, akik pontosan értik, min mennek keresztiil. Nem
kell magyarazkodniuk, nem kell kellemetlendl éreznitk
magukat azért, mert valamit nem ehetnek meg.

Nagyon sok ételallergids gyermek a hétkéznapok-
ban gyakran érzi magéat kivulallénak. Sokszor mar egé-
szen kicsi korban megtapasztaljak, hogy kimaradnak
dolgokbdl - egy sziletésnapi tortdbdl, egy kozos na-
sizasbdl vagy akér egy iskolai programbdl. Itt viszont
végre azt élik meg, hogy nincsenek egyeddl. Mindenki
hasonlé helyzetben van, mindenki érti a masikat - és
ez lelkileg dridsi biztonsagot ad nekik.
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"Ezt az élet nevl jatékot csak egyltt jatszhatjuk!
Figyeljink egymdsra, segitsiik egymadst!"

Tisztelt Holgyem/Uram!

Hallott mar On a ritka genetikai beteségekrél?

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

Azt irom: ,lehet érintett”, hiszen becsult 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 mikodik).
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Sokszor latjuk, hogy a gyerekek dnbizalma meg-
erésédik a tabor alatt. Batrabbak lesznek, konnyebben
kapcsolédnak maéasokhoz, nyitottabbéa vélnak. Olyan
gyerekek is felszabadulnak nalunk, akik az elsé nap
még sirnak és zarkdzottak, a tdbor végére viszont mar
baradtokkal nevetnek, és alig akarnak hazamenni.

Rengeteg baratsdg sziletik itt, és sok kapcsolat
évekkel késébb is megmarad. Vannak olyan volt tdbo-
rozdink, akik ma mar dnkéntesként segitik a kisebbe-
ket. Szerintem ez az egyik legszebb visszajelzés, mert
azt mutatja: ez nemcsak egy nyari tdbor szamukra, ha-
nem egy olyan kézdsség, amely tényleg életre sz616
élményt és kapaszkodot ad.

Mi volt szamodra a legmeghatébb térténet a tabor
soran?

Nagyon sok ilyen torténet van, de taldn az egyik
legemlékezetesebb egy kisfithoz kapcsolédik, aki
annyira szorongé volt, hogy kordbban még a nagy-
szlileinél sem tudott ott aludni. Amikor megérkezett a
tdborba, az elsé nap szinte végig sirt, haza akart men-
ni, és latszott rajta, hogy teljesen elveszettnek érzi ma-
gat az Uj helyzetben.

Ami ezutdn tortént, az tokéletesen megmutatja,
mirdl szél ez a tdbor. A tdbbi gyerek szinte azonnal
odament hozza. Beszélgettek vele, jatszottak vele, be-
vontdk mindenbe - 6szténdsen elkezdték tdmogatni.
Nem azért, mert barki kérte ket, hanem mert ponto-
san tudték, milyen érzés félni vagy kivilallénak lenni.

Végll a kisfit sajnos kordbban hazament, de a szu-
lei késébb egy nagyon meghatd levelet irtak arrdl,
mennyire haldsak azért, amit a gyermekik itt kapott
- és hogy azéta folyamatosan csak a taborrdl beszél,
és mar nagyon varja, hogy a kdvetkezé évben is jo-
hessen. Ordmmel mondhatom, hogy igy is lett - még
sok évig vellink tdborozott. Szerintem az ilyen pillana-
tokért éri meg igazan csinélni ezt az egészet.

Mitél mas ez a tabor, mint egy atlagos gyermek-
tabor?

Szerintem attdl, hogy itt mindenki érti a masikat.
Ez nemcsak egy nyéri program - ez egy kdzdsség. A
gyerekek nem érzik magukat egyedil a probléméaik-
kal. Emellett nagyon fontos szdmunkra az edukacié
is. Nem szédraz el6adésokat tartunk, hanem interaktiv
beszélgetéseket - jonnek szakemberek, orvosok, di-
etetikusok, és a gyerekek barmit kérdezhetnek télik.
Olyan kérdéseket is feltesznek, amiket sokszor otthon
sem mernek.

Milyen egy atlagos nap a taborban?

Elég porgdsek a napok. Reggel tornaval kezdiink,
utdna reggeli és szobaszemle kovetkezik - nagy ver-
seny szokott menni, melyik szoba lesz a legszebb. A
nap folyaman rengeteg program vaérja a gyerekeket:
csapatversenyek, erdei jatékok, kreativ foglalkozasok,
szédmhéborl, sportprogramok. Este pedig diszkd, ba-
torsagpréba vagy kozds esti programok kévetkeznek.

De figyeliink arra is, hogy legyen szabadidg, amikor
csak jatszhatnak vagy beszélgethetnek egymassal.

Hogyan tudjatok megfizetheté aron biztositani a
tabort a csaladok szamara?

Nagyon sok tdmogatd segit benniinket, és az
egész csapat 6nkéntes alapon dolgozik. Nélkulik ez
az egész egyszerlen nem miikdédne - hélds vagyok,

hogy ilyen emberekkel dolgozhatok. Pontosan tudjuk,
milyen anyagi terhet jelent egy ételallergids gyermek
elldtdsa a csalddoknak, ezért prébéljuk a lehetd leg-
alacsonyabban tartani a tdbor kdltségeit. Szdmunkra
ez nem munka, hanem kuildetés.

Mit lizennél azoknak a sziil6knek, akik még bi-
zonytalanok?

Azt, hogy ne féljenek. Teljesen természetes, ha egy
szUl8 aggddik, de ezeknek a gyerekeknek oriési szlk-
ségik van arra, hogy kozosségben legyenek, hogy
megtapasztaljak: nincsenek egyedul. Sokat fejlédnek
lelkileg is a tdbor alatt - batrabbak, nyitottabbak lesz-
nek, és kénnyebben elfogadjék sajat magukat is.

Hol tudnak jelentkezni a csaladok a taborba?
A legegyszerilibben a hivatalos weboldalunkon:
www.taplalekallergiatabor.com

Emellett Facebookon, Instagramon és TikTokon is
megtaldlnak minket, illetve e-mailben és telefonon is
elérheték vagyunk. Fontos szdmunkra, hogy a szil8k
minden kérdésiikre vélaszt kapjanak.
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<Delkertesz
SZENTES

Nem a tokéletes forma szamit!

- Uj életet kapnak a ,menthetd" zéldségek
Chipe?

mmut’k‘d

A boltok polcaira keriilé z6ldségek esetében sokszor nem csak az iz vagy a minéség donti el, melyik ter-
mék jut el a fogyasztéokig, hanem a kiilalak. Egy apré szépséghiba, szabalytalan forma vagy enyhe elszine-
z6dés miatt szamos zoldség kiesik az aruhazlanci elsé osztalyu kategériabél - annak ellenére, hogy iziik
és beltartalmi értékiik valtozatlan marad. Erre a problémara keresett k6z6s megoldast a DéIKerTESZ és a
ChillER Manufaktira, akik egy uj, kézmiives termékcsaladot fejlesztettek szentesi z6ldségekbdl.

Az egylttmikodés célja nemcsak egy Uj gasztro-
némiai termékcsaldd létrehozésa volt, hanem annak
megmutatasa is, hogy a ,tokéletlen” zéldségekben
ugyanugy ott van az érték, az iz és a min&ség. A kozds
fejlesztés soran olyan alapanyagokat is felhasznalnak,
amelyek killemik miatt nem felelnének meg az aru-
hazlanci sztenderdeknek, ugyanakkor tokéletesen al-
kalmasak feldolgozasra.

.Egy régi vagyunk valdsult meg azzal, hogy a ter-
mékeink most mar feldolgozott formaban is elérhe-
tévé valtak. A korabbi években mindig elSkeriilt az a
téma, hogy milyen j6 lenne a nem tékéletes alakd, vagy
megszinesedett, apré hibas termékeknek egy dj kén-
tost és hozzdadott értéket adni, hiszen iziik és zamatuk
ugyanolyan, mint elsé osztalyd tarsaiké. A termékpalet-
tank legfontosabb termékeibél, a paprika és a paradi-
csomfélékbdl kiindulva adja magat a gondolat, hogy a
magyar konyha egyik legkedveltebb étele, a lecsé t6-
kéletesen elkészithetd belslik. A hungarikum szentesi
paprika, és a dél-alféldi napfényt magaban hordozd
paradicsom igy uj forméaban, igazi szentesi mddra kos-
tolhaté meg” - emelte ki Nagypéter Sandor, a DélKer-
TESZ elndke.

Hozzatette: ,Szerencsére a ChillER Manufaktiranak
nagyfoku tapasztalata van a prémium, kézmdiives ter-
mékek elkészitésében, igy segitséglinkre tudtak lenni
a termékfejlesztés, a recept megalmodasa és a meg-
valdsitas soran.”

A kozos termékcesaldd alapjat a szentesi paprika-
és paradicsomfélék adjék, amelyekbdl tobbek kozott
kézmives lecso, zoldségkrém és izesitett olivaolaj ké-
sziilt. A fejlesztés soran fontos szempont volt a termé-
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szetes izek megdrzése és az otthonos, hagyomanyos
izvildg Ujragondolésa.

A két vallalkozas kapcsolata nem Uj keletl, hiszen
kozel egy évtizede dolgoznak egydtt kiilonb6zd ren-
dezvényeken és gasztrondmiai eseményeken. A kzos
értékrend - a min8ségi alapanyagok iranti elkotelezd-
dés és a helyi termel6k tAmogatésa - végil egy olyan
termékcsalddban 6ltott testet, amely a DélKerTESZ fia-
talos, lendletes albrandje, a Szentesi Vaganyok ajan-


https://vashiany-verszegenyseg.hu/webaruhaz/emesztes-meregtelenites/ga-lexir-emesztest-segito-etrend-kiegeszito/

laséval keril a fogyasztokhoz. A termékek igy egyszer-
re hordozzak a szentesi termel&k szakértelmét és azt a
vagany, friss szemléletet, amely a marka filozéfidjat is
meghatarozza.

LA termékek
kilénlegessége,
hogy  kizarélag
helyi  alapanya-
gokbdl  készlil-
nek. A szentesi
z6ldségek mellett
barandi chili is
bekertilt a recep-
tarékba. A feldol-
gozéds kézmlves
jelleggel térténik
a Barand telepu-
lésen  mikédé
manufaktidraban,
ahol a zéldsége-
ket kézzel valogatjak és dolgozzék fel” - emelte ki Erdei
Roland a ChillER Manufaktura alapité tulajdonosa.

A projekt egyszerre szél innovéaciordl, fenntartha-
tésagrol és a magyar gasztronémiai hagyomanyok
Ujragondolésardl. A termékek megfelelnek a mai fo-
gyasztéi trendeknek, illetve az ételérzékenységgel
rendelkez8k is nyugodtan fogyaszthatjak. A termékek
mindegyike vegan, nem tartamaznak hozzdadott cuk-
rot és adalékanyagot, valamint glutén-, tej-, és tojas-
mentesek. Az egészségtudatos életmodba, illetve a
legtobb diétaba is beilleszthetd. Az izvildgot a zoldsé-
gek természetes aroméi, a paradicsom sav-cukor ara-
nya és a paprika frissessége adja.
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A kéz6s termékcesalad jelenleg a DélKerTESZ web-
shopjaban, a szentesi Lecso Liget Gzletben, valamint
a ChillER Manufaktdra fellletein érhetd el, de a fej-

leszték tovabbi termékek bevezetését is tervezik. A
nyar folyaman Uj chiliszészok érkeznek, amelyek még
hangsulyosabban épitenek a két méarka karakteres iz-
vildgéra.

A projekt jél mutatja, hogy az élelmiszerpazarlas
csokkentése és a prémium gasztronémiai élmény nem
zarjak ki egymast. Egy szabalytalan paprika vagy egy
apré hibas paradicsom is lehet egy Uj, kreativ termék
alapja - ha megfeleld szemlélettel kdzelitlink hozza.

»

O +3620974 2810

@ www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kft.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmaédot.


https://vashiany-verszegenyseg.hu/webaruhaz/emesztes-meregtelenites/ga-lexir-emesztest-segito-etrend-kiegeszito/

g CZECZON

ok, ami a tavaszi

faradtsag mogott allhat

Az elsé napsugarak, hosszabb nappalok és a tavasz igérete ellenére sokan épp ilyenkor érzik magukat a
legkimeriiltebbnek. A ,tavaszi faradtsag” szinte mindenkinek ismeré&s jelenség: nehezebb reggel felkelni,
napkézben csékken a koncentracio, és gyakran az energiaszintiink is hullamzik. De vajon valéban csak egy
atmeneti allapotrol van sz6, vagy a szervezetiink prébal valamit jelezni? Dr. Barték R6za, a SYNLAB orvosa
Osszegyiijtotte a leggyakoribb okokat, amelyek a tavaszi faradtsag mégéott allhatnak.

1. Atél lenyomata” a szervezetben

A hideg hénapok alatt a szervezetiink tébb szem-
pontbdl is megterhelé idészakon megy keresztil.
Kevesebb friss z6ldséget és gylimolcsét fogyasztunk,
csokken a fizikai aktivitdsunk, mikozben az immun-
rendszerlink gyakran fertzésekkel kizd. Ennek ko-
vetkezményeként tavasszal gyakran alakulnak ki hi-
anyallapotok. Kiléndsen gyakori a D-vitamin-hiany:
hazai adatok szerint a tél végére a felnSttek tébb mint
70 széazaléka érintett lehet. A D-vitamin-hidny szamos
élettani funkcidt érint, immunrendszeri, hormonalis
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és hangulati kovetkezményekkel is jarhat. Laborvizs-
gaélattal pontosan mérhetd, ezért a tavasszal javasolt
ellendrizni. Emellett a B6 és B12-vitamin-, a vas-, vagy
folsavhiany és egyes nyomelek hidnya is hozzajarulhat
a tartds kimeriltséghez, csokkent koncentraciéhoz és
gyengeségérzethez.

2. Amikor a belsé érank is felborul

A tavaszi 6raatéllitds tovabb fokozhatja a faradt-
sagot. Bar minddssze egy 6rardl van szd, a szerveze-
tink bioldgiai ritmusa rendkivil érzékenyen reagal



erre a valtozasra. Kutatdsok szerint az atéllast kdvetd
napokban az emberek dtlagosan 40 perccel alszanak
kevesebbet, ami jelent8s nappali dimossagot, kognitiv
romlést és reakcididé-csokkenést okozhat. Egyes ta-
nulményok arra is rémutattak, hogy ebben az idészak-
ban atmenetileg néhet a sulyos sziv- és érrendszeri
események, valamint a kozlekedési balesetek szdma.

3. Kroénikus betegségek

Fontos kulonbséget tenni az dtmeneti kimeriltség
és a tartds, visszatérd panaszok kézott. Ha a faradtsag
hosszabb ideig fennall, vagy olyan tiinetek tarsulnak
hozza, mint a motivélatlansdg, hangulatingadozas,
alvédszavar vagy indokolatlan sdlyvéltozas, indokolt a
lehetséges okok célzott kivizsgélasa. A tavaszi faradt-
sag tlnetei ugyanis konnyen Osszetéveszthetdk bizo-
nyos hormondlis és anyagcsere-zavarok tineteivel is.
Ezentdl a hattérben akér olyan, gyakran tinetmente-
sen kialakuld betegségek is éllhatnak, mint a pajzsmi-
rigy-alulm(ikédés, a cukorbetegség, autoimmun be-
tegségek, vérszegénység vagy kiloénbozé okok miatt
fennallé felszivodasi zavarok.

4. Nyakunkon az allergiaszezon
A tavaszi pollenszezon sokaknal okoz faradékony-

sagot, koncentraciés zavart és nappali teljesitmény-
csokkenést. Az allergiés tiinetek éjszakai orrdugulast,

cimU kdnyv megvasarolhato:

https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek

kdhogést, rossz alvasmindséget is okozhatnak, ame-
lyek tovabb fokozhatjak a tavaszi faradtsagot.

A szakért8k hangstlyozzak: bar a tavaszi faradtsag
gyakori jelenség, a tartds vagy sulyos panaszokat nem
érdemes félvallrdl venni. A szervezet ilyenkor sokszor
nemcsak ,elfaradt”, hanem jelez, és ezek-
nek a jelzéseknek az értelmezése
az elsé 1épés a valddi megoldaés
felé.

,,Onmaga’ban nem tekinthetd be-
tegségnek ez a panasz, mégis sokak-
nal jelentds életminség-romléssal
jarhat: az érintettek faradékonysag-
rél, levertségrdl, koncentracids zavar-
rél, aluszékonysagrél és hangulatinga-
dozasrél szamolnak be. A jelenség hétterében
tébb, egymassal 5sszefliggd bioldgiai, életmddbeli és
kérnyezeti tényezé llhat. Eppen ezért fontos felismer-
ni és sziikség esetén kizarni azokat az egészséglgyi
allapotokat is, amelyek hasonld tineteket okozhatnak”
- emelte ki Dr. Bartok Réza, a SYNLAB orvosa.

A tartds faradtsdg okainak feltdrdsdban a labor-
vizsgélatok kulcsszerepet jatszanak, ehhez érdemes
el8zetes konzultaciot kérni, hogy biztosan a megfe-
lel§ vizsgélatokat valasszuk. Egy atfogd kivizsgalas
soran tobbek kozott a teljes vérkép, a vasraktérak, a
vitamin-szintek, a pajzsmirigy mikodése, valamint az
anyagcsere-folyamatok is ellendrizhetSk. Ezek egyit-
tes értékelése segithet megérteni, hogy mi allhat a fa-
radtsag hatterében.

A SYNLAB orvosa szerint kilonésen fontos, hogy
a laboreredményeket szakorvos értelmezze. Igy nem-
csak az eltérések azonosithaték pontosabban, hanem
személyre szabott javaslatokat is kaphatunk az életmé-
dunkkal, a taplalkozasunkkal vagy a tovabbi sziikséges
vizsgélatokkal kapcsolatban.

b
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https://www.facebook.com/profile.php?id=100088748362938&locale=hu_HU
https://www.ekonyv.hu/ekonyvek/ezoterika/ezoteria/czeczon_istvan-kaveszunet_az_elmenek

i NAGY ZOLTAN

NOVENYI ERO A SHAKERBEN

MINDEN, AMIT A VEGAN FEHERJEPOROKROL TUDNI ERDEMES

Szép id6t, csicsergé madarkakat, inspiralé hajnali napfényt és enyhe nyari szell6t kivanok Kedves Ol-
vasonk! Egy nagyon érdekes témajavaslatot kaptam, amely régtén elinditotta a vezérhangyakat a ko-
ponyam mélyén, az agyi tekervényeimben. Ebben a hénapban nem nyitjuk ki a receptes kényvet, si-
tés-f6zés helyett egy kis edukaciot tartunk, mert az sosem art, sét jelenleg kifejezetten is hasznos. Ez
pedig a névényi fehérjék és a fehérjeporok témakére. Akar az edzétermi teljesitményiinket pérgetnénk
fel, akar a mindennapi energiaszintiinket szeretnénk stabilan tartani, a fehérjekérdés el6bb-utébb ga-
rantaltan szembejon veliink. Evek 6ta olvashatjak itt a magazinban a zéldebb életméddal és a névényi
receptekkel kapcsolatos gondolataimat, de van egy teriilet, amely mellett még mindig nem lehet sz6
nélkiil elmenni. Ez pedig a fehérjeporok vilaga. Sokan még mindig ugy gondolnak ezekre a kiegészi-
t6kre, mint a klasszikus testépiték privilégiumara, pedig a modern, rohané hétkéznapokban egy tiszta,
névényi alapu turmix az egészségtudatos néknek és férfiaknak is oriasi segitséget jelenthet. De vajon
tényleg kompromisszumot kell kétniink, ha lemondunk a hagyomanyos tejsavorodl és a névényi alterna-
tivak felé fordulunk? Valéban igazak a legendak a fiirészpor izii, csomés és ihatatlan keverékekrdl? A jo
hir az, hogy a technolégia és a gasztronémia ériasit |épett el6re az utdbbi években, igy a krémes, izletes
és funkcionalisan is tokéletes névényi fehérjék kora végre elérkezett. Ideje tiszta vizet - vagy stilusosan:
noévényi tejet - 6nteni a shakerbe! Ebben a cikkben lépésrél Iépésre végigvessziik a piacvezeté forraso-
kat, megdéntjiik a legmakacsabb fitnesz-mitoszokat és olyan gyakorlati iranytiit vesziink a keziinkbe,
amellyel magabiztosan valaszthatjuk ki a szamunkra legtisztabb, leginkabb testhezall6 terméket.
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A piacvezeté fehérjeforrasok
- Mi van a shakerben?

Amikor egy névényi étrendet kdvetd vagy egysze-
rien egészségtudatos ember megall a biobolt vagy
a webshop polca elétt, kdnnyen eltévedhet a hirte-
len razaduld kindlatban. Nem minden vegéan fehérje
egyforma: jelent&sen eltér az aminosav profiljuk, a fel-
szivodasi ratdjuk, a szervezetlinkre gyakorolt élettani
hatasuk és természetesen a texturajuk is. Ahhoz, hogy
megtaléljuk a céljainkhoz leginkdbb passzolé forrést,
el8szér meg kell ismerniink a legnépszerlbb alapti-
pusokat. [me a négy ndvényi ,nagydgyd” objektiv és
részletes Osszehasonlitdsa, amely segit eligazodni a
z6ld fehérjék s(irljében.

Borséfehérje
(a testépitok és nehézatlétak kedvence)

A sérgaborsébdl (Pisum sativum) mechanikai és
vizes eljarassal kivont izoldtum az elmult években az
egyik webnépszer(ibb névényi forrdsséd nétte ki ma-
gat, nem véletlenll vivta ki a sportoldk elismerését.

Elényok: kiemelkedéen magas a BCAA (eldgazd
l[dncd aminosav) tartalma, kiléndsen gazdag leucin-

LACTOSE
FREE

TERMEKEK A PROTEIN WEBSHOPBOL

ban, izoleucinban, valamint valinban. A leucin az az
esszenciélis aminosav, amely az izomfehérje-szintézis
és az izomépités elsé szdmu bioldgiai inditdgombja-
ként funkcionél. Emellett a borséfehérje kivaldan telit,
lassabb felszivodasa révén hosszan biztositja a jolla-
kottsdg érzetét és teljesen hipoallergén - nem tartal-
maz glutént, tejet vagy szdjat.

Hatranyok: Snmagéban fogyasztva kifejezetten
s(rd, krémes, néha méar-méar tdl nehéz texturat ad. So-
kan panaszkodnak egy jellegzetes, enyhén sds, borsos
utdizre, amit a natdr véltozatokndl nehéz elfedni.

Aminosav-profil: majdnem teljesen megegyezik
az éallati fehérjével, egyetlen szépséghibdja, hogy
kéntartalmi aminosavakban, killéndsen metioninban

kicsit szegényebb, amit mas forrasokkal érdemes ki-
egésziteni.

Széjafehérje
(a klasszikus és legtobbet kutatott mindenes)

A szdja az egyik legrégebbi, legelterjedtebb és tu-
domaényosan leginkdbb alatdmasztott névényi fehér-
jeforras, amely hosszl évtizedek éta szolgélja a hus-
mentesen étkezSket.

El6nydk: bioldgiai értéke és felszivodasi mutatoi
szinte teljesen megegyeznek a tejsavdéval vagy a to-
jaséval. Feldolgozott izoldtumként rendkivil selymes,
lagy, kivaléan oldddik folyadékban és a piaci éra is ki-
fejezetten pénztarcabarat, igy tomeges fogyasztasra is
idealis.

[ZLESES ES EGESZSEGES

Hatranyok: a szdja a nyolc & élelmiszer-allergén
egyike, igy az arra érzékenyeknél emésztési panaszo-
kat vagy allergias reakciékat vélthat ki. Emellett a gén-
modositassal (GMO) kapcsolatos aggélyok is gyakran
felmeriilnek vele szemben, bar Eurépaban ma mar
rendkivil szigoru szabalyozas mellett konnyen elérhe-
t6k a garantaltan GMO-mentes valtozatok.

Aminosav-profil: teljes értéki (komplett). Onma-
géban, kilsé segitség nélkil is tartalmazza az &sszes
esszencialis aminosavat a szervezetlink szdméra szik-
séges optimalis ardnyban.

Rizsfehérje
(a tiszta és kiméletes erd)

Altaldban teljes értékii barna rizsbdl készitik, egy
specidlis, kiméletes enzimatikus eljards soran, amely
elvélasztja a fehérjét a szénhidrattdl és a rostoktdl.

El6ényok: rendkivil kiméletes a gyomorhoz és a tel-
jes emésztérendszerhez, szinte nulla az allergén koc-
kazata. Kivalo valasztds azoknak, akik krénikus puffa-
dassal, irritébilis bél szindrémaval (IBS) vagy egyéb
gyulladasos emésztSszervi betegséggel kiizdenek.

Hatranyok: hirhedten ,homokos”, karcos, poros
texturajd tud lenni. Ha magéban, vizzel razzuk &ssze,
az élmény leginkabb a folyékony kréta elfogyasztasara
emlékeztet.

Aminosav-profil: nagyon gazdag a borsébdl hi-
anyzé metioninban és ciszteinben, viszont lizinben ki-
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fejezetten szegény, ami korlatozza az 6néllé izomépitd
hatékonysagat.

Kender fehérje (az egészségtudatosak
minimalisan feldolgozott szuper eledele)

A kendermagbdl hideg sajtolassal (az olaj eltavoli-
tésa utan) nyert por sokkal kozelebb all a teljes értékd
nyers élelmiszerekhez, mint a laboratériumi izolatumok.

Elénydk: ez nem csupén egy izolalt fehérje, ha-
nem egy komplex tdpanyag bomba. Tele van élelmi
rostokkal, magnéziummal, vassal, cinkkel, kdliummal,
valamint tartalmazza az emberi szervezet szdmara to-
kéletes 3:1 ardanyl Omega-6 és Omega-3 esszencialis
zsirsavakat. Kimondottan jot tesz a bélfléranak és ta-
mogatja a sziv- és érrendszert.

SZERREL ESN A
RTALOMMAL, Ko
LODI EPER IZESITESSE

JETARTALOMMAL i
ANILIAVAL ES FAHE)

A LIVING FOODS ITALPORAI

Hatranyok: alacsonyabb a tiszta fehérjetartal-
ma (koncentracidja altaldban 50% korili, mig a bor-
s6- vagy rizs izolatumok esetén a 80-90%-ot is eléri).
ErSteljesen dominél benne a jellegzetes ,flves”, dids,
mély foldes iz, amihez hozza kell szoknunk.

Aminosav-profil: két rendkivil kdnnyen emészthetd
fehérje tipusbdl, edesztinbdl és albuminbdl all, viszont
abszolUt mennyiségben lizinben és leucinban elmarad
a fitnesz célokhoz sziikséges optimalis szinttdl.

Tipp az olvasénak: a modern, prémium névényi fe-
hérjeporok fejlesztéi felismerték az egyes mono-kom-
ponensek korldtait. A piacon ma elérheté legjobb
termékek szinte kivétel nélkil a borsé- és rizsfehérje
fuzidjara épulnek. Ez a parositas bioldgiailag zseniélis:
a rizs metionin tartalma kipétolja a borsé hianyosséga-
it, mig a borsé lizinje feltdlti a rizs gyenge pontjait. Az
eredmény? Egy olyan szinergikus keverék, amelynek
aminosav-profilja eléri a tejsavéoét, mikdzben a borsd
krémessége sokat finomit a rizs karcossagan.
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Tévhitrombolas - Mit mond a modern tudomany?

A ndvényi alapu taplalkozas és a fitnesz vildga ko-
ril még mindig rengeteg a megkdvesedett, évtizedes,
edz&termi folklérbdl szarmazd tévhit. Amikor a vegén
fehérjeporok kerllnek szdba, a szkeptikusok hajlamo-
sak azonnal el6huzni a ,hidnybetegség”, az ,izomsor-
vadas” vagy a ,bioldgiai értéktelenség” kartyait. Ideje,
hogy a legfrissebb klinikai kutatdsok eredményeit se-
gitségul hivjuk és tiszta vizet 6ntslink a shakerbe, majd
lebontsuk ezeket a makacs mitoszokat.

Tévhit: ,,A névényi fehérje nem teljes értékdi,
ezért alkalmatlan az izomépitésre”

Ez a leggyakoribb és legmakacsabb félreértés, ami
a taplalkozdstudomaéany korai szakaszdbol szarmazd
JJkomplettdlas” elvének teljes félreértelmezésébdl fa-
kad. Sokan 4gy gondoljék, ha egy fehérjeforrasban
kevesebb van egy-egy aminosavbdl, akkor az a fehér-
je teljesen haszontalan.

A tudoményos valdsag: az emberi szervezet egy
rendkivil intelligens és Gsszetett rendszer. Rendelke-
zik egy Ugynevezett aminosav-készlettel (pool), ame-
lyet a méj és a szdvetek tartanak fenn. Nem szlkséges
minden egyes étkezésnél vagy minden egyes korty

e
A KONYHA EKKOVEI

turmixnél egy mésodperc alatt megkapni az Gsszes
aminosavat tokéletes ardnyban. Ha a nap folyaméan
véltozatosan étkezlink - gabonaféléket, hivelyeseket,
olajos magvakat fogyasztunk -, vagy ha a fehérjepo-
runk eleve egy borso-rizs keverék, a szervezetlink
gond nélkil sszedllitja a szikséges fehérje lancokat.
Az izomsejtek receptorai nem rendelkeznek szemmel:
nem latjak, hogy az adott aminosav egy tehénbdl vagy
egy sargaborsdbdl szarmazik; kizardlag azt érzékelik,
hogy a ndvekedéshez szikséges épitdelemek jelen
vannak-e a véraramban.

Tévhit: ,A vegan fehérje felszivodasa elenyészé
a tejsavohoz képest”

A szkeptikusok gyakran mutogatnak a nyers nové-
nyek emészthet8ségi mutatdira (példaul a DIAAS vagy
PDCAAS skalakra), azzal érvelve, hogy a névényi sejt-



fal és az anti-tdpanyagok (fitatok, tanninok) drasztiku-
san gatoljdk a fehérje hasznosulésat.

A tudomanyos valdsag: ez az éllitas teljesen igaz
és helytalld a teljes, nyers, feldolgozatlan névényekre
-valéban, a szaraz bab vagy a nyers lencse fehérjéinek
egy része nem tud tokéletesen hasznosulni az embe-
ri bélrendszerben a magas rost- és fitat tartalom mi-
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att. De mi térténik a fehérjeporok gyartasa sordn? Az
izolacié és a koncentracié folyamata alatt a rostokat,
a szénhidratokat és az anti-tdpanyagokat szinte 100%-
ban kiszlrik és eltavolitjdk. A modern vegén fehérje
izoldtumok emészthet8ségi és felszivédasi ardnya
eléri a 90-95%-ot, ami a gyakorlatban teljesen elha-
nyagolhatd, elméleti kiilonbséget jelent csupan a tej-
savohoz képest. S6t, a gyomornak sokszor kénnyebb
dolga van velik, mivel teljesen mentesek a tejcukortdl
(laktdz) és a tejfehérjétdl (kazein), amelyek vildgszerte
millioknal okoznak rejtett gyulladasokat és emésztési
distresszt.

Tévhit: , A széjafehérje megemeli az 6sztrogént,
és csokkenti a tesztoszteronszintet”

Ez a férfi olvasdk és a stlyzds edzést végzék abszo-
lit legnagyobb mumusa. Sokan szentll hiszik, hogy
a szodjafehérje rendszeres fogyasztasatdl elveszitik a
férfiassagukat, csdkken az erejik, és ndvekszik a zsir-
szOvet ardnya a testikon.

Atudomanyos valésag: ez a félelem abbdl adadik,
hogy a szdja igynevezettizoflavonokat tartalmaz, ame-
lyek kémiai szerkezete hasonlit az emberi dsztrogén
hormonhoz, ezért a kdznyelvben fitodsztrogéneknek
(ndvényi osztrogéneknek) nevezziik Sket. A kulcsszo
itt a ,fito”. A nagymintds, human klinikai kutatésok és
a tobb tucat fliggetlen tanulmanyt 6sszegzd metaa-
nalizisek egyértelmiien bebizonyitottdk, hogy a széja-
fogyasztds semmilyen klinikai hatdssal nincs a szabad
vagy az dsszesitett tesztoszteron szintre és nem femi-
nizalja a férfi testet. Erdekességként érdemes megje-
gyezni: a hagyoméanyos tehéntejben talalhaté valddi,
emlds eredetd, aktiv &sztrogén- és progeszteron hor-
monok sokkal kdzvetlenebb és mérhetSbb hatassal
birnak az emberi hormonhéztartdsra, mint a névényi
receptorokhoz gyengén kotédé fitodsztrogének.

Tipp az olvasénak: ha valaki az élsportban vagy a
maximalis izomtémeg-ndvelésben utazik, van egy va-
|6s tényezd, amire figyelnie kell: ez a leucin-kiszéb.
Mivel a névényi fehérjékben a leucin koncentracidja
kicsit alacsonyabb, mint a tejsavéban, a megoldas
rendkivil egyszerl: nem lemondani kell réluk, hanem
minimalisan emelni az adagot. Mig tejsavobdl elég 25
gramm az izomépités beinditdsdhoz, vegan fehérjé-
bdl érdemes inkabb 30-35 grammot tenni a shakerbe.
Nem a forrds minésége a rossz, csupan a mennyiségi
finomhangolasra kell figyelni!

Gasztré és izvilag - igy tiintessiik el a ,homokos”
textarat

Legylnk teljesen &szinték: szinte mindannyian fu-
tottunk mar bele olyan ndvényi fehérjeporba az éle-
tink sordn, amelynek az elfogyasztdsa utén legszive-
sebben azonnal kiképtlk volna a shaker tartalmat. Az
a kellemetlen, flirészporszerd, szaraz élmény, mintha
egy marék termdfoldet nyeltiink volna le, sokakat egy
életre elriaszt a vegan alternativaktél. A novényi fehér-

SPORT UTAN IS JOLESIK

jék fizikai és kémiai szerkezete alapvetéen eltér a tej
alapuakétdl, ezért a vizzel valé egyszerl Osszerdzas
ritkdn vezet gasztrondmiai katarzishoz. Néhany egy-
szer(, otthoni trikkel és tudatos konyhatechnolégiai
fogdassal azonban krémes, selymes és kifejezetten lu-
xus desszert-élménnyé varédzsolhatjuk a mindennapi
turmixunkat.

A krémes turmix (shaker) anatémiaja és kémiaja

Ha meg akarjuk szabaditani magunkat a pohar al-
jara letlepedd, karcos porszemcséktdl, az elsé és leg-
fontosabb lépés: felejtstk el a sima, hideg csapvizet.

A megfelelé névényi tej kivéalasztasa: hasznaljunk
j6 min8ségli zabtejet vagy kifejezetten barista felhasz-
nalasra szant, emelt fehérjetartalmu borsotejet. A zab-
tejben [évd természetes keményitSk és a barista nové-
nyi tejekben taldlhaté minimalis, egészséges névényi
zsirok gyonyérien emulgedlnak, azaz fizikai hidat ké-
peznek a fehérjepor szemcséi kdzott. Ezaltal egy stird,
tejszines, krémes emulziét kapunk, amely hosszan ho-
mogén marad.
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A textUra-javité titkos fegyverek: ha van otthon egy
egyszer( turmixgépink, emeljik a tétet! Dobjunk a
gépbe egy fél fagyasztott banant (ez hiivos, fagylalt-
szer(i krémességet ad), egy negyed érett avokaddt
(semleges izl, de a benne |évd egyszeresen telitetlen
zsirsavak miatt teljesen selymessé teszi a texturat), vagy
egy tedskanal tiszta, natdr mogyoré- vagy mandulava-
jat. Ezek az alapanyagok teljesen elfedik a rizsfehérje
karcossagat vagy a kender mély, féldes ténusait.

Siités és f6zés fehérjeporral: nem mindegy,
melyik dobozhoz nyulunk!

Ha a fehérjeport nem csupan meginni szeretnénk,
hanem siteményekbe, reggeli zabkasakba, gofrikba
vagy palacsintédkba épitenénk be liszthelyettesitéként
vagy dusitasként, tudnunk kell, hogy a kilonb6z8 n6-
vényi forrdsok drasztikusan eltéréen viselkednek a su-
tében.

Borséfehérje (a konyha siirit6-mestere): rendkivil
magas a folyadék kotd és vizmegtartd képessége. Ha
meggondolatlanul borséfehérjét tesziink a stitemény
tésztdjdba, az a sltés végére brutélisan kiszaritja, foj-
tésséd és morzsassa teszi a végeredményt. Aranysza-
baly: Borséfehérje hasznélatakor mindig emeljik
meg a receptben eldirt folyadék (ndvényi tej vagy
viz) mennyiségét, és mindenképpen adjunk a tészta-
hoz valamilyen természetes nedvesité komponenst,
példaul hazi almaszdszt, érett sutétékpirét vagy tort
banant. Kivaléan alkalmas egyébként natdr verzidban
z6ldségkrémlevesek s(iritésére is rantas helyett!

Széjafehérje (a piskétdak és muffinok bajnoka):
sutés technoldgiai szempontbdl kétségkivil a legha-
ldsabb és legkdnnyebben kezelheté alapanyag. Su-
tés kézben csodéalatosan megtartja a tészta rugalmas
szerkezetét, selymes, leveg8s marad, és korantsem
hajlamos annyira a kiszaradasra, mint a borsé. Re-
mekil miikédik vegan amerikai palacsintdkban vagy
muffinokban: a hagyoméanyos buzaliszt mennyiségé-
nek 20-30%-at batran kicserélhetjiik szdja-izoldtumra.

Rizsfehérje (csak fokozott 6vatossaggal): hé hata-
sara a rizsfehérje még szdrazabb3a, granulaltabba valik.
Sitéshez 6nmagaban egyaltaldn nem ajanlott, de ha
egy eleve kevert, borsé-rizs bazisi port hasznalunk, a
borsé slrlsége jol ellenstlyozza a rizs szarazsagat.

Tipp az olvasénak: a fehérjeporral dusitott reggeli
zabkésa elkészitésénél kdvetik el a legtébben a legna-
gyobb hibat: a fehérjeport a zabbal és a tejjel egyiitt
teszik fel a tlizhelyre féni. A magas, kézvetlen hé ha-
tdsdra a novényi fehérje szerkezete denaturalédik,
kicsapddik, és az egész étel gumiszer(vé, darabossa
valik. A tokéletes trikk: f6zziik meg a zabkaséankat tel-
jesen készre a megszokott médon, vegylk le a tiz-
rél, hagyjuk egy-két percet hilni és csak a legvégén,
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utdlag, hidegen keverjik hozza a fehérjeport egy pici
plusz hideg ndvényi tej kiséretében. Az eredmény egy
hihetetlendl lagy, pudingos, krémes &lom lesz.

Vasarlasi utmutaté - hogyan olvassunk agy
cimkét, mint egy profi?

Most, hogy részletesen tisztaztuk a bioldgiai forra-
sokat, tudoményosan lebontottuk a fitnesz-mitoszokat
és a konyhatechnoldgiai trikkoket is elsajatitottuk,
mar csak egyetlen, &m annal "hdsbavagdbb” kérdés
maradt: melyik szines dobozt vagy tasakot emeljik le
a biobolt vagy a szupermarket polcérél? A fitneszipar
és a taplalékkiegészité-gyartdk marketingesei ponto-
san tudjak, milyen pszicholdgiai hivészavakkal (példa-

FINOM CSOKIS NOVENYI ITAL

ul ,Szuperétel”, ,Premium Clean Lean”, ,100% Natural
Organic Masterpiece”) kell elcsébitaniuk a gyanutlan
vasarlét. Tudatos fogyasztdként azonban az a legbiz-
tosabb, ha azonnal megforditjuk a csomagolast és
figyelmiinket kizérélag az apré betls ,OsszetevSk”
(Ingredients) és a tapértéktablazat listajara fokuszaljuk.

ime az a négy legfontosabb, kritikus szempont,
amelyek alapjan kdénnyedén éatladthatunk a marketing
trikkokon és kiszlirhetjik a felesleges, karos adaléka-
nyagokat:

A tiszta fehérje tartalom aranya
(izolatum vs koncentratum)

Els§ lépésként mindig vizsgéljuk meg a 100
gramm termékre vetitett tiszta fehérje tartalmat a téb-
ldzatban! Egy prémium min&ségd, tisztdn névényi fe-
hérjepor - kiléndsen, ha borsd- vagy rizs izoldtumra
épul - legaldbb 70-80% tiszta fehérjét kell, hogy tartal-
mazzon (azaz 100 gramm porbdl 70-80 gramm tiszta
makrotapanyag). Ha ez a szdm 50-60% korul vagy az
alatt mozog, akkor az a termék valészinileg tele van
olcsdbb téltelék anyagokkal, felesleges szénhidra-
tokkal, stritékkel vagy emésztetlen rostokkal. Ez aldl
egyetlen legitim kivétel Iétezik: a kender fehérje, ahol
az 50%-os érték a natdr névény sajatos, kiméletes fel-
dolgozasabdl adddik.



Az édesitészerek és aromak rejtett csapdaja

Mivel a natir névényi fehérjéknek van egy jellegze-
tes, nyers, foldes alapize, a gyartdk hajlamosak atesni
a |6 tuloldaléra az izesités soran és kémiai laboratéri-
umma valtoztatni a terméket.

Kerllend§ osszetev8k: ha hosszd tdvon meg akar-
juk 8rizni az egészséglinket, lehet8ség szerint szlrjink
ki a szintetikus, mesterséges édesitészereket, mint az
aszpartdm, az aceszulfam-K, a szacharin vagy a szuk-
raloz. A legfrissebb kutatasok szerint ezek a mestersé-
ges vegylletek negativan befolydsolhatjédk a bélfléra
(mikrobiom) kényes egyensulyat, ami a rostgazdag
névényi étrend mellett kifejezetten kontraproduktiv
lenne.

A z6ldebb, tisztabb ut: keressiik azokat a markakat,
amelyek természetes novényi kivonatokkal édesite-
nek, mint a sztevia (stevia), a természetes cukoralkoho-
lok (eritrit, xilit), vagy a nyugat-afrikai cserje termésé-
bdl kivont, teljesen természetes fehérje, a thaumatin.
Ha pedig a létezd legtisztdbb megoldésra vagyunk:
vasaroljunk teljesen izesitetlen, natdr fehérjeport és
a turmixolds soran otthon édesitsiik meg magunknak
egy szem datolyaval, par szem mazsolaval vagy egy
érett banannal.

Siiritéanyagok, emulgealészerek és
habzasgatlék listaja

Ha az Osszetevdk listdja hosszabb, mint egy rovi-
debb kortars novella, azonnal tegyiik vissza a dobozt a
polcra. A xantdn gumi, a guargumi, a szentjanoskenyér-
mag-liszt vagy a karboxi-metil-celluléz mind-mind olyan
adalékanyagok, amelyek arra szolgalnak, hogy mester-
ségesen slritsék és krémesitsék a folyadékot, elfedve
az alapanyag olcsésdgat. Bar kis mennyiségben az
élelmiszeripar biztonsdgosnak mindsiti Sket, az arra
érzékenyebb, finomabb emésztérendszerrel rendel-
kezd olvasdknal komoly puffadést, gazképzédést és
nehéz gyomor érzetet okozhatnak. A minimalizmus
elve a fehérjeporoknal is érvényes: a kevesebb egyér-
telmUen tobb.

A tiszta, biztonsagos forras
(nehézfém-szennyezettség és GMO)

Mivel a novények - és kilondsen a rizs a novekedé-
stk sordn a gyokérzeten keresztlul képesek magukba
szivni a talajban és a talajvizben taldlhatd nehézféme-
ket (példaul arzént, kadmiumot, dlmot), a prémium
egészségtudatos olvasdnak kételezd jelleggel olyan
transzparens markéat kell vélasztania, amely: garantal-
tan rendelkezik figgetlen, harmadik fél altal elvégzett
laboratériumi tisztasdgi tesztekkel (pl. Eurofins, TUV),
szigortian igazoltan GMO-mentes forrasbél dolgozik
és lehet8ség szerint eurdpai unids vagy nemzetkdzi or-
ganikus (Bio) mindsitéssel van ellatva, ami kizérja a szin-
tetikus novényvédd szerek és mitragyak hasznalatat.

Utravalé a tudatos valasztashoz

A ndvényi fehérjeporok vilaga hatalmasat fejl6dott
az elmult évtizedben: a kezdeti, flirészporos és ihatat-
lan texturaju porok kora végleg a multé. Ma mar nem
kell kompromisszumot kotnink az egészséglnk, a
sport teljesitménylink, a kérnyezetvédelmi elveink és
a gasztrondmiai élvezetek kézott. Ha megtanulunk tu-
datosan cimkét olvasni, ha megértjik az aminosavak
egyszer( bioldgiajat és ha batran alkalmazzuk a kré-
mesitést biztosité konyhai triikkoket, a napi shakertnk
tartalmabdl egy igazi szuperital valik. Olyan Gzem-
anyag ez a testinknek, amely nemcsak az izomzatun-
kat épiti és az energiaszintiinket tartja magasan, de

A ZOLD, MINT ALLANDO VEZERSZIN

a gyomrunkat is kiméli, mikézben 6koldgiai labnyo-
munk minimalizéldsaval a bolygdnk jovéjét is aktivan
tdmogatja. Valasszuk a tiszta forrast, kisérletezziink
batran az izekkel és élvezzik a névényekben rejld tisz-
ta, pozitiv energiat minden egyes nap!

Remélem, hogy a Kedves Olvasé érdekesnek talal-
ta ezt a télem eddig nem megszokott témat és bizom
benne, hogy tetszettek a leirt informacidk. Mert ha méar
itt a nyar, a formank is legyen az, vagy ha még nem
sikertlt elérniink az idei alom-alakunkat, akkor még
most sem késd tenni érte. Ahogy szép emlékil nagy-
szlileim mondogattak: csak egészség legyen, a tobbi
jon magatal.

Szépségesen szines jluniust, eredményes tanévza-
rast, a koran nyaralni induléknak pedig csodalatos
idG6t és élményeket kivanok. Egy hénap mulva varom
Onéket, csakis pozitivan.

FOTOK: GymBeam, Living Foods, Luxoya, Mandarava Art Studio,
Prove, Protein Webshop, Webbeteg.
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Orvosi beavatkozasiés awveleljaréfajdalom

- minden, amit tudni'érdemesirola

Magyarorszagon még mindig jelent8s azon embe-
rek szdma, akik rossz fogazattal éInek, a megoldas felé
pedig elsésorban a félelem miatt nem nyitnak. Meg-
jegyezhetd, hogy sokan vannak mér egészségigyi
problémaval is, az orvos felkeresését pedig azért halo-
gatjak, mert félnek a beavatkozas miatti fajdalomtdl. A
fogdszati kezelésektdl vald félelem az egyik leggyako-
ribb fobia. Azt gondolhatnéank, hogy a rossz élmények
miatt alakul csak ki, de kutatasok bizonyitotték, hogy a

fogdszati beavatkozasoktdl valé félelem "6rokdlhetd”,
no persze nem genetikusan, hanem a kialakitott szo-
kasok miatt! Olyan emberek félnek haldlosan a keze-
|és miatti fajdalomtdl, akiknek vagy nem volt élménye
fogorvossal, bar ez napjaink fogészati sz(irései miatt
szinte kizart, vagy épp a szlrések soran, ha mindent
rendben talélt az orvos, csak pozitiv élményt kellene,
hogy jelentsen a vizsgélat. De ha a kdrnyezet mar a
sz(irés tényére elkezdi a riogatast, a j6l ismert monda-
tokkal, ugy mint, “Na, ez akkor fajdalmas lesz!” vagy
“Ugyis minden fogad htizzék, még az allkapcsod is el-
torik!” akkor még egy sima vizsgalat is lehet fajdalmas!
Jo, j6, de mit lehet tenni, ha egyszer f4j?

Ahhoz, hogy tenni tudjunk ellene, fontos érteni,
miért alakul ki a fajdalom.

Szervezetlinkben a fajdalom érzését vivs csatornak
vannak. A fajdalom érzete alapvetSen jé, segit megov-
ni a nagyobb sériléstdl, elég arra gondolni, mennyi-
re faj, ha megégetjik vagy vagjuk magunkat? Ennek
hidnyaban tovabb maradnénk a veszélyes és sériilést
okozd helyzetben, igy nagyobb sériléseket szenved-
nénk el.

Afajdalom mértékét fajdalom érzékeld receptorok
adjak, minél tobbet aktivalja a szervezet, anndl éle-
sebb a fajdalom. Olyan ez, mint az érzékelSlapka a di-

gitélis fényképez8gépeken (telefonokon), minél tébb
a pixel, annél élesebb a kép!

Csak egy sziinyogcsipés lesz!

Miért mondja ezt az orvos, amikor bead egy injek-
ciot? Mert a rossz tapasz-
talat és a lelki felkészulés
is fontos szerepet jatszik a
fajdalom  érzékelésében.
Ha egy “szdnyogcsipésre”
készulunk, szervezetlnk
kevesebb fajdalomérzetért
felel8s receptort aktival, azaz "kevesebb lesz a pixel,
életlenebb lesz a kép”!

Modern technikaval a fajdalom ellen

Szerencsére a modern fogészatok mar tébb szin-
ten képesek a kezelés okozta traumét és stresszt csok-
kenteni. A fogorvosok technikdja és szemlélete is
rengeteget véltozott az elmult évtizedekben, emellett
fejlédtek az eszkdzdk és a fajdalomcsillapitd szerek
is. Szamos rendelében, igy pl. Az Ep-Dent Fogésza-
ti Klinikdn elérhetd az éber és mély szedacid, amely
kezelés hatésa alatt, fajdalomcsillapitds mellett, a be-
avatkozds nem fajdalmas és még a rossz emlékek is
torlédnek. Rédadasul nalunk intravénds és hagyoma-
nyos gyogyszeres tdmogatast is adunk a szervezetnek
azért, hogy a kezelés utdélete minél kellemesebb és
fajdalommentesebb legyen!

Szeretné megtudni, hogyan kaphat télink féjda-
lommentes kezelést altatdsban? Jelentkezzen konzul-
taciéra, vagy hivja a +36 20 231 1353-as telefonsza-
mot, valaszolunk minden kérdésére!

A -
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CZECZON 3

AstraZeneca
Sokakat érint,

gyakran rejtve marad

— de odafigyeléessel idoben felismerhetd a holyagrak

Majus vilagszerte a hélyagrak elleni kiizdelem hénapja volt, amelynek célja, hogy rairanyitsa a figyelmet
erre a gyakori, mégis sokszor késén felismert daganatos betegségre.

A hélyagrak a hugyhédlyag belsé felszinén kialakuld rosszindulatu daganat, amely késébbi stadiumban
a hdélyagfal mélyére terjedhet, sét mas szervekben is megjelenhet. Magyarorszagon az 6t leggyakoribb
daganattipus egyike: évente tobb ezer Uj esetet diagnosztizalnak, és tobb mint ezer haléleset kéthets
hozza. A hélyagrak gyakran mar koran jelez, de a tiineteket sokan nem veszik komolyan, vagy mas, gya-

koribb problémanak gondoljak, ezért a kivizsgalas gyakran késik.

A hélyagrak legjellemzébb tiinete a véres vizelet, amely sok
esethen fajdalom nélkiil jelentkezik. ,A véres vizeletet mindig komo-
lyan kell venni. Akkor is, ha csak egyszer jelentkezik, és akkor is, ha
idénként megsziinik” - hangstlyozza Dr. Bir6 Krisztina, onkolégus.
,Ez a tiinet daganat jele is lehet, ezért minden esetben uroldgiai ki-
vizsgalds sziikséges.”

Bar ez a leggyakoribb figyel- g
meztetd jel, a betegség ritkabban
igynevezett irritativ tiinetekkel
is jelentkezhet, mint a gyakori
vizelési inger, a csipé vagy fdj-
dalmas vizelés, illetve a siirgeté
vizelési panaszok. ,Ezeket a tiine-
teket sokan hugyuiti fertézésnek
gondoljak, ezért nem fordulnak
idében orvoshoz” - mondja Dr.
Bedthe Tamds, urologus. ,Ha a
panaszok tartdsak vagy visszatér-
nek, mindenképpen kivizsgaldsra
van sziikség."

A kivizsgdlas uroldgiai szak-
rendelésen kezdddik, amelyet a
betegek beutald nélkiil is felke-
reshetnek. A tiinetek jelentke-
zésekor nem érdemes varni: a
kordn felismert hélyagdaganat eredményesebben kezelhetd.

Ahdlyagrak férfiaknal gyakoribb, ugyanakkor néknél sokszor ké-
s6bb keriil felismerésre. Ennek egyik oka, hogy a tiineteket gyakran
hélyaghurutnak tulajdonitjak, ami késlelteti a diagnézist és ronthat-
ja a kildtésokat.

A betegség kialakuldsaban a legjelentdsebb kockdzati tényezé
a dohanyzés, ezért kiilondsen fontos, hogy a dohanyzdk odafigyel-
jenek a figyelmeztetd jelekre, és panasz esetén idében orvoshoz
forduljanak.

A hélyagrakos betegek ellatdsa ma mér tobb szakteriilet egyitt-
m(ikodésével torténik. ,Az uroldgusok és az onkoldgusok szorosan
egylitt dolgoznak annak érdekében, hogy minden beteg a szédmara
legmegfeleldbb kezelést kapja” - emeli ki Dr. Bedthe Tamads, urolo-
gus. ,Az elmdlt években szdmos Uj terdpids lehetdség és gydgyszer
vélt elérhetévé, amelyek jelentdsen javitjdk az eredményeket” - teszi
hozza Dr. Biré Krisztina, onkoldgus.

A véres vizeletet mindig komolyan kell venni.

A szakemberek ugyanakkor egyetértenek abban, hogy a sikeres
kezelés kulcsa tovabbra is a korai felismerés. Ha a beteg id6ben or-
voshoz fordul, a hélyagrak sok esetben jol kezelhetd, korai stadium-
ban pedig teljes gyogyulds is elérhetd.

A legfontosabb (izenet tehat egyszer(i: a véres vizeletet - még

ha dtmeneti is - mindig ki kell vizsgéIni, és a tartés vagy visszatéré
vizelési panaszokat sem szabad félvallrél venni.
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A gyogyulas mindig belso

)

olyamat!

2003 éta foglalkozom emberekkel, de mar a 20-as éveimben is nagyon sokat gondolkodtam azon, hogy ha meg-

sziiletiink egészségesen, vajon miért lesziink betegek.

Akik hozzam fordulnak segitségért, altalaban tgy keresnek meg, mintha a problémajuk egyik pillanatrél a masik

pillanatra alakult volna ki.

Fajdalmakkal élnek az emberek napokig, hetekig,
hénapokig, pedig a fajdalom egy testi jelzés, ami vala-
mire szeretné felhivni a figyelmet. Legtobbszor figyel-
men kivil hagyjak ezeket a jeleket. A megoldas viszont
azonnal kellene. Ismerds ez az érzés, ugye?

A prevencié lenne mindenki szdméra a legjobb
megoldas, de ahhoz mar fiatalkorban nagy tudatos-
sagra lenne sziiksége mindenkinek, gyerekkorban f&-
leg a szlil&knek.

Nem kezdem el sorolni a kifogasokat, mert ameny-
nyit ezekbdl hallottam mar, tdbb kdnyv megtdlthetd
lenne. (nincs idém, késén van, koradn van, pont akkor
nem jo, én erre képtelen vagyok... stb.)

Azon mar nagyon sokszor elgondolkodtam, hogy
miért nem érzi azt a tdbbség &ltaldban, hogy a sajat
teste neki kellene, hogy legfontosabb legyen.

Mi az, amit mar gyerekkortél meg kellene tanulnia
mindenkinek:
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- amozgas nagyon szuper dolog, és napi szin-
ten sziikséglink van ra, nem csupan gyerekkorban, ha-
nem amig csak éliink (Amig mozgas van, élet van)

- fontos, hogy mit esziink

- mennyi és milyen folyadékot iszunk

- amindségi alvas és pihenés

Ezek olyan alappillérek, amikkel megalapozhatna
mindenki egész életére a j6 egészségi éllapotat. Ez el-
mélet, mert a valdsag ettdl sajnos nagyon eltér.

Ha megvaltozik az egészségi allapotunk, ahhoz min-
denképpen kell, hogy torténjen valami, akar kilsg ha-
tas, gondolok itt érzelmi, fizikai vagy mentélis hatsra,
ami beldl el tud inditani egy negativ folyamatot. A mai
vildagban olyan tulterhelt az idegrendszeriink, hogy ez
a negativ hatés gyakorlatilag a mindennapjaink része.

A gyogyulds folyamata mindig komplex és sok-
rétl, amelyet nem lehet egyszerlien egy pillanatnyi
eseményként vagy egyetlen lépésként értelmezni. Ha
folyamatként tekintlink ra, akkor tekinthetjik ugy a
tinetek megjelenését, mint a bennlink zajlé folyamat
pillanatnyi éllapota.

Itt fontos megjegyeznem, hogy az emberi test nem
egy statikus, hanem egy dinamikusan valtozo rendszer,
és képes valtozni. Ezért kell tudni és érteni a miikodését.



Nem az a cél, hogy elnyomjuk a tiineteket, hanem
az, hogy az okot szlintessiik meg.

Mi a kildnbség a ketté kozott? Ha csak a tlinetet
nyomjuk el, pl. egy fajdalomnal, akkor abban a pilla-
natban, amikor elkezdjik szedni a fajdalomcsillapité-
kat, tinet ugyan nincs, de az ok, ami ott van a hattér-
ben, tovdbbra is fennall. Fdjdalommal nem j6, és nem
is kell egyutt élni, de tudataban kell lenni annak, hogy
addig keresslk a kivalté okot, amig meg nem talaljuk,
és ha az megszlnik, mar nem lesz tobbé sziikség a
gyogyszerre, hogy csillapitsuk a fajdalmunkat.

Figyelembe kell venni, hogy az emberi test nem
csak fizikai allapot, hanem mentalis és érzelmi is. Igy,
ha gydgyulni szeretnénk, érdemes minden teriletet
feltérképezni.

Az egyén egy folyamatos fejlédésen megy keresz-
til a gyogyuldsa soran, és annak aktiv részese kell,
hogy legyen. Meg kell talélnia a belsé motivacidjat, a
negativ belsé mintakat, és ki kell alakitani a gydgyu-
lashoz szlikséges Uj szokasokat. Ezek gyakran nagy
akadalyoknak tlinhetnek, de ha megvan a belsé erd
hozza, akkor kénnyedén lekiizdhetéek.

A gyogyulas lépései:

1. Felismerés és elfogadas:

Az elsé |1épés dltaldban az, hogy felismerjik a prob-
léméat vagy a betegséget. Ez a szakasz gyakran érzelmi
hulldmokat vélt ki, hiszen sokszor nehéz szembenézni
a valésdggal. Az elfogadas azonban elengedhetetlen
ahhoz, hogy tovabb léphessiink. Az elfogadés nem azt
jelenti, hogy meg kell vele békilni, hanem inkdbb azt,
hogy képesek vagyunk megérteni és elfogadni a hely-
zetlinket, igy hatékonyabban tudunk |épéseket tenni
a gyogyulas felé. Ez lesz az alap, amire majd épitkezni
lehet. Alapok nélkil egyik haz sem tud stabil lenni, ha
mar épllnek a falak.

2. Tudatossag és onreflexid:

A tudatossdg fejlesztése soran felismerjik sajat
gondolatainkat, érzelmeinket és viselkedésmintainkat.
Ez a |épés segit abban, hogy megértsiik, milyen bel-
s6 mechanizmusok befolydsoljdk a gydgyuldsunkat.
Az onreflexid lehetévé teszi, hogy felismerjik azokat
a negativ szokasokat vagy gondolatokat, amelyek aka-
dalyozzak a gyogyulast, és tudatosan valtoztassunk
rajtuk. Ha ez nem megy egyeddl, akkor érdemes olyan
szakemberhez fordulni, aki tud segiteni abban, hogy
feltérja azokat a vakfoltjainkat, amikre mi nem latunk
ra, vagy nem akarjuk azt észrevenni, mert tagadasban
vagyunk.

3. Avaltozas megkezdése:

Ebben a szakaszban |épéseket tesziink a gydgyulas
érdekében. Ez lehet fizikai szinten gydgyszerek vagy
terdpiak alkalmazésa, de ugyanigy magaba foglalhat-
ja az életmdd valtoztatdsat, példaul egészségesebb
étkezést, rendszeres mozgast vagy stresszkezelést. A

folyamat része lehet a negativ mintak feladasa és az
Uj, egészségesebb szokasok kialakitasa. A tudatossag
a gyogyulés alatt végig kardindlis, és az egyik legfon-
tosabb elem.

4. Integracio és valtozas fenntartasa:

Amikor mar elkezdjik a valtozasokat, fontos, hogy
azokat be tudjuk épiteni a mindennapjainkba. Ez a
szakasz a stabilizaciérdl szél: a gydgyulas nem egy
egyszeri esemény, hanem egy olyan folyamat, amely-
ben az Uj szokdasok megerdsddnek és mélyilnek. Ez a
lépés magdba foglalja az dnreflexidt, az eredmények
értékelését és a tovabbi fejlesztést. A kitlizott cél segit,
hogy fenn tudjuk tartani az 4j dllapotot.

5. Folyamatos fejlédés és onfejlesztés:

A gyogyulds nem ér véget a kezdeti gydgyulasi sza-
kasz végével. Ehelyett egy élethosszig tartd folyamat,
amely soran folyamatosan dolgozunk sajat magunkon,
fejlédiink és tanulunk. Ez a hozzaéllas segit abban,
hogy megel8zzik a visszaeséseket és hosszl tavon
fenntartsuk az egészséget.

6. A betegség, mint ajandék: a betegség azt je-
lenti, a megszokottdl eltérd néz8pontbdl, hogy nem
vagyunk harmonidban énmagunkkal. Arra hivja fel a
figyelmet, hogy valtoztassunk. Arra mindenképpen
szeretném felhivni a figyelmet, hogy ne ragadj bele a
diagnézis cimkéjébe. A diagndzishoz kapcsolodé in-
formacidk és tudas meghatdrozza a gyégyulds kime-
netelét.

Legyen ott a fékuszban mindig: a test képes val-
tozni, ha megfelel médon vannak tdmogatva a belsé
folyamatok.

Nemcsak az életben, de a gydgyulési folyamatok-
ban is vannak hepék meg hupék, de minden lenn utan
jon afenn, csak arra kell figyelniink, hogy ne legyenek
tdl nagyok az amplitddok.

Amig kialakult a diszharmdnia bennlink, ahhoz is
id6 kellett, igy hat idét kell adnunk ahhoz, hogy min-
den vissza tudjon rendez8dni. A tiirelem és a tudatos-
sag egylitt mindig j6 eredményhez vezet.

Az egyetlen legfontosabb kérdés, mit tehetek és
mit teszek meg ma azért, hogy holnap is egészséges
legyek?

Par napja egy konferencian hallottam egy nagyon
figyelemfelkelté mondatot: ,A bukésisakot sem akkor
teszed fel, ha mar leszalltal a motorrél”! (dr. Rozsos
Istvan PhD- érsebész)

Zarégondolatként pedig azzal bucstzom: legyen
motivacidja mindenkinek arra, hogy id&s koréra ne
valjon kiszolgaltatottd, és fizikailag és szellemileg is jo
er6ben tudja tolteni az életét!
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A tulzasba vitt bérapolas

kamaszkorban tobbet arthat, mint hasznal

Egyre t6bb tizenéves hasznal felnétteknek szant, aktiv hatéanyagokat tartalmazé kozmetikumo-
kat - pedig a tulzasba vitt bérapolas ebben az életkorban akar ronthat is a helyzeten. Tinédzser-
korban a rosszul megvalasztott bérapolasi rutin bérszarazsaghoz, irritaciohoz, s6t akar fajdalmas
vagy viszket6 allergias reakciohoz is vezethet- mondja dr. Kovacs Aniké, a Semmelweis Egyetem
Bér-, Nemikértani és Béronkolégiai Klinika bérgyogyasza.

Az utébbi években latvanyosan atalakultak a gye-
rekek és tinédzserek b&rapolasi szokasai. A kdzosségi
médidban megjelend trendek hatadséra mar ez a kor-
osztély is egyre fiatalabb életkorban kezd el kozmeti-
kumokat, sminktermékeket és aktiv hatéanyagokat tar-
talmazé készitményeket hasznélni. ,Fontos azonban
kilénbséget tenni a kozoétt, ha egy fiatalnak valdban
van bérproblémaja, vagy teljesen egészséges bért ke-
zel” - magyarazza dr. Kovacs Aniké. Mint mondja, a fi-
atal b&r még nem érett, ezért a hatéanyagokkal szem-
ben érzékenyebb és sériilékenyebb, mint a felnStteké.

A tinédzserkori bdrapolas egyik legnagyobb ve-
szélye a tulzés. A fiatal b&rnek ugyanis nem komplex
rutinra, hanem tudatos, mértéktarté dpolésra van szik-
sége, megbizhatd készitményekkel. Magyarorszagon,
illetve az Eurépai Unidban forgalmazott kozmetiku-
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mok szigoru ellen8rzésen esnek &t, ezért biztonsago-
sabb valasztast jelentenek, mint az ismeretlen forras-
bdl szdrmazd termékek. ,Amennyiben lehetéség van
ra, érdemes b8rgydgyasz vagy gydgyszerész tanacsat
kérni a megfelels termékek kivéalasztasakor” - javasolja
a szakember.

Azoknak a gyerekeknek, akiknek nincs bd&rprob-
léméjuk - példaul a 10-11 éves korosztdly tagjai-
nak- elegendd a gyengéd arctisztités, példaul illata-
nyagmentes micellas vizzel, valamint reggelente egy
bértipusnak megfelel fényvéddével. A tdlzott hidrata-
lds ebben az életkorban akar panaszokat is okozhat,
példaul szaj korili bérgyulladast. Az egyik leggyako-
ribb hiba, ha egészséges vagy enyhén zsiros b&rén
pattanas elleni, ersen szaritdé hatasu készitményeket
alkalmaznak. Ez kénnyen bdrszdrazsdghoz, irritacié-



hoz, piros, viszketd, akar fajdalmas allergids reakcié-
hoz, igynevezett kontakt dermatitiszhez vezethet.

Tinédzserkorban a leggyakrabban el&fordulé bér-
probléma a pattandsos bdr. Az akné jellemz8en az
arcon, stlyosabb esetben a haton vagy a dekoltazson
jelenik meg, ahol sok a faggyumirigy. A kezelés alap-
ja a rendszeres, napi egyszeri vagy kétszeri arctisztitas
kifejezetten zsiros bdrre valé lemosdval, a smink és a
szennyez8dések eltdvolitdsa, majd pattandsok elleni,
aktiv hatbanyagokat tartalmazé krémek hasznélata es-
ténként, reggel pedig a hidratélas és a fényvédelem.
A szakember arra is figyelmeztet, hogy a kdzdsségi
médidban terjed8 ,hazi praktikak” és tobbféle erds
hatéanyag egyidejli alkalmazasa kifejezetten ronthatja
a tlineteket.

A sminkelés ma mar tinédzserkorban is rutinszer(,
ugyanakkor fontos, hogy a festéket minden nap ma-
radéktalanul eltévolitsék, és lehet8ség szerint ne tul
zsiros, nagy fedés( termékeket hasznaljanak.

Ha egy sminkelés vagy kozmetikumhasznélat utén
a gyermek bdére kipirosodik vagy begyullad, az elsd
|épés mindig a termék lemosésa. Enyhébb esetekben
nyugtatd, panthenolt tartalmazé krémek segithetnek,
de ha a tiinetek nem javulnak, orvosi vizsgélat szik-
séges.

Tinédzserkorban a b&rédpolads nem verseny: a keve-

sebb gyakran tobb, és az életkornak megfeleld, tuda-
tos rutin hosszu tdvon védi meg a bér egészségét.
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A tavasz ize a sparga
a Hotel Képoros uj étlapjan

A tavasznak vannak izei. Az els6 igazdn meleg
napsugaraké, a friss zoldségeké, a kénnyedebb foga-
soké - és természetesen a spargaé. A Hotel K&poros
konyhajaban most ez a kiilonleges alapanyag kertlt a
kdzéppontba, hiszen megujult étlapunkon a szezon
egyik legizgalmasabb szerepl8je kapta a fészerepet.

A sparga nem véletlenll szdmit igazi tavaszi kilon-
legességnek. Szezonja révid: jellemz&en aprilistdl ju-
niusig tart, ezért minden évben vérni kell ra. Eppen ez
adja az értékét is - frissen a legjobb, amikor roppands,
zamatos és tele van a természet frissességével. Mar az
Skori rémaiak is nagy becsben tartottédk, ma pedig a
modern gasztronémia egyik kedvence. Nemcsak k-
|&nleges izvildga miatt szeretjik, hanem azért is, mert
kdnnyed, vitaminokban gazdag alapanyag, amely to-
kéletesen illik a tavaszi-nyéari idészak hangulatdhoz.

Az (j étlapunk megalkotésakor arra tdrekedtiink,
hogy a szezon frissessége minden fogasban megje-
lenjen. Igy sziiletett meg példéaul a zdld spargabdl,
pestdval és mandulédval készUil8 spargakrémleveslnk,
amely egyszerre selymes és karakteres. A sargaba-
rackkrémleves citromflvel és salsdval a nyar els8 igé-
retét idézi, kdnnyed gylimolcsds frissességével.

A citrusos kevert zdldsalata marinalt fehér spar-
géval igazi kénnyed
tavaszi fogés, amely
mozzarella, csirkemell
vagy akéar chilis gar-
néla feltéttel is kér-
hets. Aki a kilénle-
gesebb izeket keresi,
annak érdemes meg-
késtolnia a durbincs
filét wakame-s jaz-
minrizzsel,  hollandi
habbal és grillezett
z0ld spargaval, vagy a rozé kacsamellet z6ldspérga-
val, répa velouté-val és kimchivel - ahol a klasszikus és
modern konyha taldlkozik egy tanyéron.

A megujult étlap
természetesen az
édességekrdl sem fe-
ledkezik meg: csoko-
ladé soufflé, madartej
és  pisztaciafagylalt
teszi teljessé az él-
ményt. Es persze a
pizzdk sem marad-
hattak el - hiszen van-

nak esték, amikor egy j6 bor, egy ropogds pizza és a
zempléni nyéresték hangulata egyitt adjak a tokéletes
kikapcsolédast.

A természet lassan teljesen zdldbe 6ltézik, nyilnak
a teraszok, hosszabbak a nappalok, és egyre kézelebb
érezzik a nyarat. Mi pedig szeretnénk ezt az érzést az
izeken keresztil is dtadni vendégeinknek. Egy kény-
nyed vacsora, egy pohér hiis bor, friss szezondlis fo-
gasok és a Zemplén nyugalma - talan pontosan erre
vagyunk mindannyian egy hosszu tél utan.

Ettermiinkben ezeket a kiilénleges fogasokat bar-
mikor megkdstolhatja, de lehetdség van elSzetes
asztalfoglaldsra is. Legyen szé egy meghitt csalddi
ebédrél, nagyobb csalddi eseményrdl, baréti dssze-
jovetelrél vagy akér céges rendezvényrdl, drommel
segitlink a szervezésben is, hogy az alkalom igazén
emlékezetes legyen.

G
‘4 777, /{
CT T

e i ~

Ha szeretne tébbet megtudni aktualis ajanlataink-
rél, rendezvény lehetéségekrdl vagy asztalt foglalna,
keressen minket bizalommal!

+36 20 457 4937
+36 47 200 240
Hotel Képoros Etterem
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E VERES MONIKA

sendben hordozott szuléstorténetek

- beszélgetés a Szulésinditds kezdeményezés
megalkotdival

Mikézben a sziilésinditas bizonyos helyzetekben életmentd beavatkozas lehet, egyre t6b-
ben teszik fel a kérdést: hol hizédik a hatar az indokolt segitség és a rutinbdl alkalmazott kont-
roll k6z6tt? Hogyan hatnak ezek az élmények a nék késébbi anyasdgéra, 6nbizalmara, kapcso-
lataira? Es vajon mit veszitiink el akkor, amikor a sziilést nem folyamatként, hanem iranyitandé
eseményként kezeljiik?

Ma Magyarorszagon rengeteg né talalkozik a sziilésinditas kérdésével. Sokan kéziiliik dgy
élik meg, hogy a déntések f6l6tt kicsuszik a keziikbSl az irdnyitds. Egy mondat, egy vizsgalat,
egy sirgetd tekintet — és mire raeszmélnek, mar egy olyan folyamatban vannak, amelyrél ko-
rédbban azt hitték, veliik ,igysem térténhet meg”. Sok anya csak évekkel késébb meri kimonda-
ni mar egészen halkan: nem is tudta, hogy lehetett volna masképp is.

Errél a csendrél kezdtek el beszélni azok a nék, babak, segiték és szakemberek, akik szerint
a szlilés nem pusztan orvosi esemény, hanem életre sz616 tapasztalat. Testi és lelki emlék. Egy
térténet, amit az anya még sokaig hordoz magaban — akkor is, ha kiviilr6| minden ,rendben
zajlott”. Mert a sziilésélmény nem érvéget a kéldSkzsinér elvagasaval. Ott kezd&dik az anyaséag,
az 6nmagunkba vetett bizalom, a kapcsolat a babaval, a testilinkkel, sokszor a partneriinkkel is.
Azzal, hogy hozzajuk csatlakoztam, olyan ismeretekhez jutottam, amelyekrél - sok n6héz hason-
I6an - én magam sem hallottam korabban.

Beszélgetésiinkben Dr. Geréb Agnes sziilész-négyégyasszal és fiiggetlen babaval, a projekt
kitalaléjaval, Plevan Timeaval, az Ablak a vilagra sziilészeti adatbazis alapitéjaval, perinatalis
szaktanacsaddval és Kovacs Zsu projektmenedzserrel és kreativ vezetével olyan kérdéseket
sorakoztattunk fel a sziilésinditas témaban, amelyeket til ritkan tesziink fel hangosan.

Ez a kezdeményezés abbdl a felismerésbél sziiletett meg, hogy a sziilésinditas kérdése ma
rengeteg csalad életét érinti, mégis kevés a kdzérthets, drnyalt és valéban hozzéaférheté in-
formacié réla. Az elmilt hénapokban babak, sziilésznék, sziilészorvosok, perinatélis szakem-
berek, dulak, laktaciés szaktandcsadok, hordozasi tanacsaddk, jogvéddk és gyermekorvosok
k6z6s munkéjaval sziiletett meg ez az anyag. Szakmai ajanlasokat, nemzetkézi protokollokat,
kutatasokat, anyai térténeteket és segitdi tapasztalatokat dolgoztunk fel azért, hogy egy olyan
tuddsanyag j6hessen létre, amely egyszerre szakmailag megalapozott és emberileg is befo-
gadhato.

Nem ijesztgetni szeretnénk vagy megmondani, hogyan kell sziilni, hanem teret nyitni a kér-
déseknek, a tajékozott déntéseknek és annak a tarsadalmi parbeszédnek, amelybdl hosszu
tavon valédi valtozas sziilethet. Hisziink abban, hogy a sziilés kériili kultira nem csak rendele-
tektSl véltozik meg, hanem attdl, hogy egyre t6bb né kezd el kapcsolédni a sajat élményeihez,
kérdéseihez és déntési jogahoz — és talan most érkeztiink el ahhoz a pillanathoz, amikor erre
valéban van nyitottsag és figyelem.
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A kezdeményezés mogétt nagyon személyes tor-
ténetek, felismerések és hosszi évek tapasztalatai
huzédnak meg. Arra kértem Agit, Timit és Zsut, me-
sélienek arrél, hogy mikor érezték meg el&szér, hogy
a szllésinditas kérdésérsl beszélni kell és volt-e olyan
konkrét esemény, élmény, ami elinditotta benniik ezt a
munkat.

Geréb Agi: Nagyon régen sziviigyem a csaszarmet-
szésen atesett nék segitése mind traumaféldolgozésu-
kat illetéen, mind pedig a csédszdrmetszés utani hive-
lyi szlilésre, ismert roviditéssel VBAC-re készilésben.
Mivel rengeteg a csdszdrmetszés, rengeteg nének van

erre sziksége. A sikeres VBAC-hez nagyban hozzaja-
rul, ha a szllés magatdl indul el. Ezért - elsé 1épésként
- a szulésinditas kampéanyon kezdtem el gondolkodni.
Par évvel ezelStt szembejott Bettina Breunig német
baba zseniélis TED-el6adésa, aki ebben az el6adasa-
ban a szilést a Mont Everest megmaészasahoz hason-
litja, amire a hegymészék készilnek. Meg- megallnak,
megtaldljdk azt a pillanatot, amikor - Klein David ma-
gyar hegymdészé szavaival - lassu, kdvetkezetes raké-
szlilés utén elindulnak, amikor azt érzik, hogy készen
allnak.

Bettina Breunig rendkivil bator, elgondolkodtatd,
megfontolandd kérdést tesz fol: Mi lenne, ha az em-
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berek fele nem természetes korilmények kézott halna
meg? Képzeljik el, mi lenne, ha az emberek hatéroz-
nak meg, melyik napon, hany érakor kell elhagyni ezt
a vildgot. Hogyan reagélna erre a tarsadalom? Valé-
szinl, hogy nagy ellenéllast véltana ki. Az pedig tény,
hogy vildgszerte az Gjszildttek tdbb mint 50%-a nem
természetes mddon jon a vildgra. Ezt viszont a térsa-
dalom modern szillészeti normaként elfogadija! Elér-
kezettnek lattam az idét, hogy alulrdl j6vé kezdemé-
nyezésként megmutassuk, hogy nem, a tarsadalom
mégsem fogadja ezt el.

Kovacs Zsu: En nem is gondoltam volna sokaig,
hogy errdl beszélni kell. Annyira normalizélva van az
egész, hogy az ember azt hiszi: egyszerlien az élet
része. Engem mind a kétszer inditottak. Sokaig azt
gondoltam, hogy igy természetes, ennek ez a rend-
je-mddja. Hogy az normélis, ha csindlom, ami el& van
irva. Aztan egyszer csak rajottem: nem, ez nem kelle-
ne, hogy az ellatas része legyen. Hogy errél egyaltalan
lehet beszélni, ahhoz kellett Geréb Agnes.

Miért valt ennyire gyakoriva Magyarorszagon a szU-
lésinditas? Hogyan normalizédlédott az, hogy beavat-
kozzunk a természet rendjébe akkor is, amikor nem
indokolt?

Geréb Agi: J6szandékbol. Azért, mert igenis létezik
méhen beluli elhalds tulhordas miatt, és ha el8bb be-
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avatkoznak, azt biztosan elkerilik, hogy egy kisbaba
a 42. hét utdn méhen belil elhaljon. Az mas kérdés,
hogy méhen belili elhalas a 38. héten éppen gy eld-
fordul, mint kordbban vagy késébben.

Plevan Timi: Szerintem a kialakuldsat nem biztos,
hogy tetten tudjuk érni, inkdbb csak megprébalhatjuk
visszafejteni az okokat. Ugy gondolom, hogy a sziilésin-
ditédst nem lehet kilonvélasztani az egész medikalizalt
szlilészeti ellatastdl. Ez ,csak” egy a sok rutinbeavatko-
zés kozul. Ahogy sok gadtmetszés, burokrepesztés vagy
mas beavatkozas torténik, dgy lett teljesen altaldnos az
inditas is. Az adatbazisban a sziilésinditds meghatéro-
z6 oka, amit az anydknak csaknem a fele megjeldl, az a
terminus tullépése. A terminusra, mint egy hataridére
néznek, figgetlenul az anya ciklushosszatdl, vagy at-
tol, hogy a véaranddssag végén hogyan van az anya és
a baba. A naptér egy fontos mérféldkévé valt ebben
a nagyon kontrollalt viligban, amiben a sziilészet mo-
zog. Vagy megindul a sziilés magéatdl a 39-40. héten,
vagy, ha nem, akkor elkezdik az anyat abba az irdnyba
tolni, hogy meginditsék a szllését.

2019-ben megjelent egy G7 cikk. Eredend&en
azért kértek ki adatokat a KSH-t6l mert a szlletéssza-
mok éven bellli eloszlasat szerették volna vizsgélni.
A kutatds gyorsan mas fordulatot vett, és cikk végll
arrdl szlletett, hogy harmadéaval kevesebb baba szu-
letik hétvégéken és Unnepnapokon, mint hétkdznap.
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A jelenség hétterében a mesterséges szilésinditasok
emelkedd szamat talaltak.

Nyilvdn ennek egy része tervezhetd, mert tudjuk,
hogy valéban orvosi okbdl szilésinditasra van szik-
ség, és beltemezik a hétkdznapokra, mert nem hét-
végén fogjak meginditani a szllést. De latva, hogy a
Szllészeti adatbazisban a szllésinditds vezetd oka
a terminus tullépése, sejthetd, hogy belecstszik sok
mas olyan mesterséges inditas is, ami nem feltétlenil
orvosi okbdl torténik.

Mig a 70-es évek adatait vizsgélva 3-5%-ra becsul-
ték a hétkdznapokon és a munkasziineti napokon szu-
letett babdak szdma kozotti eltérést, addig ez a 2010-es
évekre mar 30 szazalék felett jart, 2018-ban megha-
ladta a 36 szazalékot.
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Kovacs Zsu: Sokszor nem is kérdezik meg az anyak-
t6l, hogy mit gondolnak réla, hanem kozlik velik a szi-
lésinditas tényét.

Olyan is térténhet, hogy nem is kézlik, hanem egy
kisebb beavatkozéssal tulajdonképpen szé nélkiil elin-
ditjak.

Plevan Timi: Igen, tudunk olyanrdl, hogy 39-40. hé-
ten felhelyeznek a méhszjj érleléshez tablettat és errd|
nem is tud az édesanya. Vagy egy méhszajvizsgalatnak
induld torténetbdl lesz méhszajtagitas, amirdl nem is
tudott az anya, hogy kévetkezni fog. Csak utdlag all
Ossze, hogy a varanddssag végi rutin ellendrzés egy
burkolt indités volt.

Kovacs Zsu: Fontos kimondani, hogy nem mindig
élet-halal kérdés az indités. A masik fontos dolog pe-
dig az, hogy szerintem nagyon el van bagatellizélva az,
hogy az anya hogyan érzi magét. Ha 6 ebben nem érzi
jél magét, traumatizélva van, akkor nem fogja tudni
megfeleléen ellatni a babéjat és nem fog kévetkezd
gyermeket vallalni.

Szerintem a szllésélmény kihatassal van a teljes
anyasagra is a késébbiekben.

Kovacs Zsu: Igen. De, aki nem eléggé empatikus az
érzések felé és nem érdekli az, hogy az anya mit érez

vagy mit él meg, annak el lehet mondania azt, hogy
a gazdasadgi mutatoknak sem tesz tdl jét, ha nincse-
nek figyelembe véve az anyak érzései, az ellatasuk. Ez
egyik oldalrdl gazdasagi visszaesés, a masikrdl pedig
tébblet koltség a tdrsadalomnak.

En sokszor azt latom, hogy nem értik, hogy nekiink
ebben miért kellene magunkat jél éreznink? Sziljunk
és menjen tovabb szépen az élet.

— »A probléma azzal van, amikor nem az
anya és a baba dllapotdra szabva alkal-
mazzuk ezeket, hanem egy széles suga-
ru korben olyan indokok alapjdn, mint
példaul, hogy lejdrt a terminus. Sokszor
nem azt nézik, hogy a baba és az anya
hogy van, hanem mondjuk azt, hogy a
naptdr adott napjin vagyunk, annak a
babdnak jobb lenne mdr kint. "

Plevan Timi: Mert ez a tarsadalmi elvérds. A nék
szliljenek és abban a sziilésben - alakuljon barhogyan
is - érezzék j6l magukat. Azt tudni kell, hogy igy szil-
nek a n&k évtizedek ota. Mar a 30-as évek aljat kezd-
juk lassan karcolni. Az 1950-es évekre a nék tobbsé-
ge mar kérhézban szilt. Ebben a rendszerben sziltek
mar nagyanyaink is.

Ok mér ebben az ellatasi rendszerben szocializalod-
tak. Ez valt a tdrsadalmi normava, hogy a sziilés ilyen.

Gondolj bele abba, hogy ha rédébrednek arra a
nék, hogy az, amit vellnk tettek tdmegével - akér az
inditassal, akadr massal -, az nem mindig volt megala-
pozott, annak esetleg nem lett volna szabad megtor-
ténnie, akkor ra kell néznilik a sajat sebeinkre. Teljesen
normalis az, hogy erre nem mindenki all készen. Ez is
egy oka annak, hogy nagyon nehezen tud valtozni a
rendszer. Barmilyen beavatkozésra, amikor egy anya
hittel mondott igent, hiszen az orvos azt mondta, hogy
kell, és & bizott benne, majd utélag megtudja, hogy
lehetett volna méasképp, az nagyon nehéz felismerés,
amihez sok nehéz érzés kapcsoldédhat kdztik a bin-
tudat. “Nem tudtam. Tudnom kellett volna?” “Ez az én
felel8sségem, az én testem, az én gyermekem...” és
ezekkel a felszinre keril8 nehéz érzésekkel is egyedul
maradnak az anyék. Hiszen tabu ezekrdl beszélni.

Ugyanakkor fontos kimondani, hogy a szilésindi-
tds dnmagéban nem minden esetben traumatikus él-
mény: sok né szamara biztonsdgot add, megnyugtatd
vagy akar pozitivan megélt beavatkozas lehet, és nem
mindenki éli meg veszteségként vagy sérilésként.

Kovacs Zsu: Sokszor hidnyzik, hogy kell§ empatia-
val tudjunk jelen lenni egymas mellett.
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Plevan Timi: A szllés-sziletés kérdését muszdj
lenne &sszefliggésében latni. A varanddssag, szilés,
gyermekagy id8szaka valdjaban egy egység. A szlilés
soran torténd beavatkozdsok egy része nehezen ku-
tathaté és nagyon nehezen bizonyithaté olyan fizikai
szinten, amit j6l meg tudnak fogni az emberek. Ezért
nagyon kevés jelentdséget tulajdonitanak annak, hogy
mondjuk az inditas, az inditdshoz adott szintetikus oxi-
tocin kapcséan arrél kezdiink beszélni, hogy az hogyan
zavar bele a természetes oxitocin rendszerbe, hogyan
hat a kot6désre, szoptatasra és hogy adott esetben
milyen hosszd tavd, akér a tarsadalomra is hatd kovet-
kezményei vannak.

Az, ami a szllésnél tdrténik, az nemcsak az anyéra
és a babéra hat, hanem hat a csalddra, a sz(ikebb kor-
nyezetlkre, és nagyban pedig hat az egész tarsada-
lomra. Ezt nem lenne szabad figyelmen kivil hagyni.
Az egészség valdjadban sokkal tdgabb fogalom, mint
hogy anya és baba fizikailag latszdlag jol van, amikor
elhagyjak a kérhézat.

Beszéljiink most a sztilésinditas masik oldalardl is.
Hiszen vannak olyan helyzetek, amikor ez a beavatko-
zas valdban fontos segitség, sét akar életmentd lehet
anya és baba szamara is. Milyen esetekben vélhat a
szlilésinditas indokoltta vagy stirgetévé?

Geréb Agi: Amikor barmilyen okbdl veszélyesebb
tovabb viselni a varanddssagot, mint meginditani a
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szllést, akkor a szllésinditds nagy segitség, lehets-
ség, sokszor életmentd beavatkozas. Az érveket ide-
alis esetben a szakemberek elmondjék a véranddsnak
Ugy, hogy azt a varandds meg is értse. Ha ez igy tor-
ténik, és a szllésinditas tényleg indokolt, nincs az az
anya, aki ne egyezne bele - annak ellenére, hogy azt is
elmondja a szakember, hogy a szllésinditdsnak jocs-
kén vannak kockézataiis. Véleményem szerint rutinbdl,
valds indok nélkil ezeket a kockazatokat nem csak az
anyanak, de a szakembereknek sem szabad vallalniuk.

Plevan Timi: Azt szoktam mondani, hogy egyik
beavatkozéssal sincsen probléma. Minden beavatko-
zasnak megvan a maga helye és ideje. Szerencsések
vagyunk, hogy olyan korban éliink, amikor ennyi min-
den rendelkezésre all: tudés, gydgyszerek, eszkdzok,
infrastruktura, lehet8ségek. A szilésinditas is nagyon
jé dolog, ahogyan az &sszes tobbi beavatkozasi lehe-
téség is.

A probléma azzal van, amikor nem az anya és a
baba é&llapotdra szabva alkalmazzuk ezeket, hanem
egy széles sugaru korben olyan indokok alapjan, mint
példaul, hogy lejart a terminus. Sokszor nem azt nézik,
hogy a baba és az anya hogy van, hanem mondjuk azt,
hogy a naptér adott napjan vagyunk, annak a babanak
jobb lenne mér kint. Kézben kdzel sem biztos, hogy
jobb lenne.

Vagy példaul: ,nagy lesz ez a baba!” Tudjuk jdl,
hogy az ultrahangos sulymegéllapités becslés. Es

@©
(=
N0
O
S
Q
NO
o
3
g
O
ke


https://www.szulesinditas.hu/a-szulesinditasrol-szakmai-szemmel-anyai-fulnek/
https://www.szulesinditas.hu/a-szulesinditasrol-szakmai-szemmel-anyai-fulnek/

megfigyelhetd, hogy minél nagyobb sulyt becstlnek
a babéanak, annal nagyobb a tartomany, amiben té-
ved. Ha kap az anya egy olyan cimkét, hogy varhatdan
nagy lesz a baba, akkor nagyobb eséllyel torténik az §
szlilése alatt tobb beavatkozas. Mint egy dnbeteljesitd
jéslat. Félink attdl, hogy komplikacidk lehetnek, mert
nagy a baba, ezért mar menet kézben olyan dolgokat
teszlink, amivel probaljuk a problémakat megel&zni és
ezzel valéjadban mi generdljuk Sket.

Elfelejtjuk azt az alapvetd tudast, hogy minden
anyanak akkora baba ndvekszik a méhében, amekko-
rat meg is tud szilni. Ritka kivételek vannak, de amikor
a rutinszer( szulésinditdsokrdl van szd, nem a szélsé-
ségekrdl, nem a ritka esetekrdl beszélink.

Tehat mér a terminus korili idéponthoz gy érkezik
meg az anya - ha egyaltalan eljut egy addig a ,nagy
lesz a baba” cimkével -, hogy mér eleve benne is ott van
egy félelem: “Vajon meg fogom tudni szliIni?” “Nem
lesz semmi baj?" Ez a presszid jéval a szillés varhato
idépontja el6tt megkezdddik, ami nagy stresszt tesz
az anyara még pluszban. Olyan terhet ré ra, annyi fé-
lelmet generdl benne, amire igazdbdl semmi sziikség
nem lenne. Majd az esetek tobbségében megsziletik
egy bdven a stlybecslés alatti kisbaba csdszarmetszés-
sel, vagy esetleg hivelyi Gton. De milyen dron sziletik,
mennyi beavatkozas, milyen lelki terhek mentén?

Ilyenkor mit mond vajon az orvos?

Plevan Timi: Ez j6 kérdés, hogy vajon utdna mit
mondanak az anyanak, akinek becsiltek 4200 gram-
mal egy babat és 3500-al sziletett meg. Vajon utdlag
érv-e, hogy ez csak egy becslés volt, szemben azzal,
mennyire komolyan hivatkoztak ra, még a sziilés meg-
inditésa el&tt.

Kovacs Zsu: Vagy az anya méar nem beszél rdla.
Orl, hogy tul van a szllésen.

Plevan Timi: Nagyon sokszor azt mondjak az anyék,
hogy amikor lattdk, hogy valaminek nem igy kellett
volna lennie, szUlés utdn mar csak menni akartak haza.
Esetleg még egy darabig gondolkoztak azon, hogy
majd csinalnak valamit, de aztan elviszi ket a babas

hétkdznapok sodra, és végul ezek az lUgyek tobbsé-
gében visszajelzés nélkil maradnak. Csak benniik dol-
gozik kisebb-nagyobb intenzitassal tovabb.

Van, hogy néhdny hénap utan jén el az emlék fel-
dolgozésa. De akkor mar nem csindlnak vele semmit.
Magukban rendezik valahogy.

»1djékozodds utdn, informdcidk birto-
kdaban lehet csak feleldsségteljes, tudatos
dontést hozni - persze akdr jot, akdr rosz-
szat. Intuitiv modon is lehet donteni, jol
és rosszul is, ahhoz nem is kell tdjékozod-
ni. Az egészségiigyi dolgozoknak is segit,
ha az elfogadott rutin vagy protokoll
mogotti informdcidkat is tudjdk. Ez nem
mindenhol van meg, sajnos. "

Plevan Timi: Vagy elviszi terdpidba, vagy emészti
magat rajta, hogy ezt miért nem tudta? Tipikus, hogy a
masodik varanddsségra készilve, vagy méar a masodik
babéval terhesen azt érzik az anyak, hogy ami akkor
volt, azt még egyszer nem szeretnék.

Ez elinditja ket valamilyen felkészilési, feldolgo-
zasi Uton.

A kiszolgaltatott kismamanak fel kell vennie a harcot
a sajat maga egészségéért, jolétéért.

Plevan Timi: Igen, az a legborzasztébb ebben, hogy
alapvet8en a szilés tgy mikodik, akkor tud jél haladni,
ha az anyanak nem ugy kell jelen lennie, mint a hétkdz-
napokban. A sziilés egy hormonaélisan az agyunk legé-
sibb része altal vezérelt folyamat. Ahogy a vajudas ha-
lad elére, szépen lassan, rétegrdl rétegre kapcsolédik
le az anya a kilvilagrél. Egyre révidebb mondatokban,
majd t&szavakban, végll mar nem is beszélve. Zavarja
a fény, zavarja a ruhéja. Lépésrdl |épésre megérkezik a
vajudés modosult tudatéllapotaba.

Ha az anya fél, ha kérdezgetik, aggddik, frusztralt,
ha érvelnie, harcolnia kell, ha a stresszhormon szintje
emelkedik, az gétolja a vajudés haladéséat. Az oxitocin
a vajudas hajté motorja. De a természet bdlcs. Ha az
anya stresszhormonszintje emelkedik, az azt az Gzene-
tet kildi, hogy az oxitocin termelés lassuljon. Hiszen,
ha az anya nem érzi magat biztonsédgban, akkor nem
szllhet.

Nagyon méltatlan, hogy azzal kell foglalkozniuk az
anyéknak, hogy hogyan védjék meg magukat a rend-
szerben.

A n&k elvesztették a testiikbe vetett bizalmukat?
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Plevan Timi: Igen, és ez érthetd. Kisgyermekko-
runktdl az az Uzenet vesz minket korbe, hogy ez ne-
kink nem fog menni. A szilés veszélyes, kiszdmit-
hatatlan, és kell hozzd egy orvos, aki biztonsdggal
levezeti. A gépek, a technoldgidba vetett bizalom tul-
sulya szintén nem az anyai kompetenciat erdsitik. En-
nek a visszaszerzése pedig nagyon fontos lenne! Az,
hogy mindenki megtalélja azt, ami neki segit: egy j6
szllés vided, gyertyafényben, a vizben, az anatémia is-
merete vagy relaxacié. Az a lényeg, hogy jusson el az
anya abba az éllapotba, hogy & elhiszi azt, hogy meg
tudja csinélni, hogy a teste képes ra.

Szerintem nagy teher van az apan is. Hiszen azt éli
meg, hogy & van ott egyediil, aki még tehet valamit. De
fogalma sincs, hogy pontosan mit.

Plevan Timi: Az apak tébbsége nem vesz részt
szllésfelkészitésen, altaldban keveset tudnak a szllés
folyamatéardl a kilénb6z8 beavatkozasokrél. Ezzel egy
evidencidk mentén m(kdds elldtdsban alapvetSen
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nem is lenne semmi baj. Viszont igy, amikor az apanak,
azt mondjak, hogy inditani kell a sziilést, akkor adott
esetben & is az inditds mellett érvel. Mert aggddik, és
okkal aggddik, mert azt mondta az orvos, hogy annak
a babanak mar jobb lenne kint, vagy tdl nagy lesz a
stlya, 8 pedig félti a feleségét, félti a gyermekét.

Nagyon nehéz az apak dolga, mikézben egy va-
judas alatt igazan nekik sem lenne méas dolguk, mint
jelen lenni, kisérni az anyat és megélni azt, aminek a
részesei. De kdzben nekik kéne harcolni? De hogyan?
Ok sem azért vannak ott.

Az inditas nem egyetlen beavatkozast jelent?

Geréb Agi: Bizony nem. Egyik beavatkozas koveti
a masikat, és mivel minden beavatkozasnak van koc-
kézata, annyival né a kockazat, amennyi beavatkozas
torténik. Képzeljink el egy domindsort. Megpockaljik
az elsét, az egész sor elddl... Viszont mas megvilagitas
is létezik. A szulesinditas.hu oldalon hallhatunk eltéré
allaspontot is arrdl, hogy a megfeleld szllésinditasnak
milyen elényei vannak.
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Milyen lehetSségei vannak egy kismaménak, aki ké-
zeledik a sziiléshez? Hogyan tudja érvényesiteni a sajat
elképzeléseit, ha szeretné?

Plevan Timi: Az egyik legfontosabb, hogy egészen
addig, amig azzal sem sajat magat, sem a kisbabajat
nem veszélyezteti, jogaban all nemet mondani. Joga-
ban all kérdezni. Jogaban all masodvéleményt kérni.

Gyakran kérdezik ilyenkor télem, hogy ,de hogy
honnan tudom, hogy nem veszélyeztetem?” Azt szok-
tam tanacsolni, hogy kérdezzenek. Kérdezzék meg,
hogy miért van szlikség az adott beavatkozésra. Mi-
lyen elénybkkel jar az alkalmazédsa? Milyen hatranyai
vannak? Mi térténik, ha varnak? Milyen mas lehet&sé-
gek vannak? Ha ezekre a kérdésekre korrekt vélaszo-
kat kapnak, anyaként, apaként is déntést tudnak hozni.

A masik lehetéség a felkészilésben rejlik. Akéar
gyorsan, az adott helyzetre szabva az utolsé pillanat-
ban is. Tudjuk, hogy inditott sziilés esetén tdbb a be-
avatkozas, nagyobb a fajdalom. J6 utana nézni, milyen
modon tudja akér az anya, apa megtdmogatni a vaju-
dés haladaséat. Milyen természetes vajudastamogatd,
fajdalomcsillapité médszerek vannak, amiket be tud-
nak vetni. Végig gondolni mi az, ami j6l esne ebben
a helyzetben az anyanak. Mi az, amitél biztonsagban
érezné magat.

Ez is mar ad egy kompetenciaérzetet. Mert szl-
lésinditaskor legtobbszor Ggy érzik az anyak, hogy
kirdntottak a talajt a labuk aldl. Viszont ezekkel a mod-
szerekkel azt érezhetik, hogy valamire van hatéasuk, va-
lamibe bele tudnak szélni, valamennyi kontroll van a
keziikben.

Még a relaxacidt, a szamolédsos légzést emliteném
meg. En ezekkel késziiltem az elsé sziilésemre, napi
10 perceket szantam ra, és oriasi eré volt a kezemben,
amikor szllés kézben is képes voltam ebbe az ellazult
allapotba kertilni, amit eltte j6l begyakoroltam.

Geréb Agi: Egyetértek, nagyon jok ezek az eszko-
z6k a sziilészoban. Viszont egyszer egy né az otthoni
szlilésénél kezdte el a szdmolasos légzést, hat, annyira
nem volt helye. Ugyanis korhazi kortilmények kozott
a légzéstechnika egy magan teret ad, védelmet nydjt,
plane, ha a né lélegzik, a parja meg szédmol. Otthon
viszont a szllés terét a baba védi, tehat a 1égzéstech-
nika félosleges. Ott az a jobb, ha a né minél inkdbb
kikapcsol, minél spontanabb, és nem figyel semmiféle
tanult dologra, igy a 1égzéstechnikara se.

Plevan Timi: Igen, a vizualizacid, relaxéacié nagyon jé
technikak, de igazabdl barmi, ami az anya szaméra kom-
fortos. Fontos, hogy ezt sajat magéra szabja. Noll A. Nan-
du Vajudés tdmogatds mindenkinek cimd kényve zseni-
alis a téméban, nagyon jé szivvel ajanlom mindenkinek.
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Miért fontos az edukécid, az ismeretek dtadasa? Mi-
ben segithet ez az anyaknak, csalddoknak és akéar az
egészségligyben dolgozdknak is?

Geréb Agi: Tajékozddas utan, informaciok birtoka-
ban lehet csak felel&sségteljes, tudatos dontést hozni
- persze akar jot, akdr rosszat. Intuitiv médon is lehet
dodnteni, j6l és rosszul is, ahhoz nem is kell tdjékozddni.
Az egészségligyi dolgozdknak is segit, ha az elfoga-
dott rutin vagy protokoll mégétti informacidkat is tud-
jak. Ez nem mindenhol van meg, sajnos.

A napokban voltam példaul egy szilé nével kér-
hazban, ahol nagyon kedvesek voltak, tdjékoztattdk a
vajudét mindenrdl, semmiféle bintetést nem kapott
azért, mert otthonszilésbdl mentiink be kérhazi segit-
séget kérni. Még a - ma mar tudomanyos bizonyité-
kokon alapuld elényds - késdi kolddkellatast végezték.
Azt is tudtak, hogy a ndk szeretik, ha akkor vagjak el
a zsindrt, amikor méar nem pulzél. Viszont nem voltak
tudatdban annak, hogy mekkora k&ldékcsonkot kell
hagyni ahhoz, hogy tényleg ne pulzéljon az elvagas
helyén a kolddkzsinér. Szorgalmaztak, hogy a né fogja
meg a kolddkzsindrt és allapitsa meg, hogy mér nem
pulzél - kb. 30 cm-nyire a kisbaba bérkoldékétsl. Majd
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foltették a kolddkesatot 2 cm-re a baba bérétél, ahol
még javaban pulzélt. Ez szdmomra nem azt jelenti,
hogy micsoda szemétség, atverik a nét, hanem azt,
hogy fogalmuk sincs réla, hogy a baba bd&rétdl koril-
belil 6-7 cm tavolsagra kell elvagni, mert ott még so-
kaig, idénként még két éra mulva is pulzal a zsindr, és
hogy ennek éridsi jelentésége van példaul a rettegett
kolddkszepszis elkertlésében. Hiszen ahol nincs mar
pulzacid, ott nem aramlik a vér, nem viszi be a kéroko-
zékat semmi a baba szervezetébe, ellentétben azzal a
helyzettel, amikor, bar steril korilményeket teremtve,
egy keringé véraram mellett végzik el a kdlddkzsindr
elvadgésat.

Az edukécid tehdt nemcsak informécid tadas, ha-
nem szemléletformélas is. Arra kértem végiil Agit, fog-
lalja 6ssze, mit szeretnénk ezzel a projekttel hosszu ta-
von elérni.

Geréb Agi: Divatos széval: érzékenyitést, amelynek
eredményeképpen sokan alairjak azt a peticiét, ami a
szUlésinditas terén véltozast kér. Ha sokan alairjak, ak-
kor azzal lehet jelezni, hogy ez a valtozas sok ember
megalapozott kivansaga.
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£‘ BAK SZILVIA

Iskolazaras = felszabadulas?
Vagy ujabb logisztikai kdosz?

A tanév utolsé napjan a gyerekek 6rommel rohannak ki az iskola kapujan, keziikben a bizonyitvannyal,
fejiikben pedig a nyari kalandok igéretével. A sziil6k is varjak ezt a pillanatot, mégis sokan pontosan tud-
jak: mik6zben a gyerekek szamara elkezdédik a szabadsag, szamukra egy egészen masfajta kihivas veszi
kezdetét. A nyari sziinet ugyanis nemcsak pihenést jelent, hanem egy olyan idészakot is, amikor a megszo-
kott napi rutin felborul, és helyét gyakran a folyamatos szervezés, alkalmazkodas és Gjratervezés veszi at.

Evrél évre ugyanaz a kettésség jelenik meg a csa-
laddok életében. Honapokon keresztiil varjuk a nyarat,
szamoljuk vissza a napokat a vakéacio kezdetéig, még-
is amikor végre elérkezik, sok szilé néhany nap utan
azon kapja magat, hogy fesziltebb és faradtabb, mint
a tanév soran volt. Ennek oka nem az, hogy ne szeret-
nénk a gyermekeinkkel télteni az id6t, hanem az, hogy
a tanév vége egy olyan rendszert bont le, amelyhez
hénapokon &t alkalmazkodtunk. Barmennyire is zsu-
folt volt az iskolaid&szak, mégis kiszdmithaté keretet
adott a mindennapoknak. Tudtuk, mikor kezdédik a
tanitds, mikor vannak a kilonérak, mikor kell elindulni
otthonrdl, és mikor érkeznek haza a gyerekek. A nyari
szlinet bekdszontével ez a keret egyik naprél a mésik-
ra megszlnik.

Sok csalddban méar tavasszal megkezddédik a nya-
ri szervezés. Taborok keresése, nagyszil&kkel vald
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egyeztetés, szabadsagok 6sszehangolasa, programok
tervezése koveti egymast. Kilondsen nehéz helyzet-
ben vannak azok a szll8k, akik tdbb gyermeket nevel-
nek, esetleg eltéré korosztlyba tartozé gyerekekrdl
kell gondoskodniuk. Mas igénye van egy alsé tago-
zatos kisiskolasnak, mint egy kamasznak, mikdzben a
szUl8k tobbsége a nyar jelentds részében ugyanigy
dolgozik, mint az év tébbi hénapjéban. A vakacio te-
hat sokszor nem a terhek megsziinését jelenti, hanem
azok atalakulasat.

A kodzdsségi média kordban kildndsen erds nyo-
mas nehezedik a szil8kre. Nap mint nap olyan ké-
pekkel taldlkozunk, amelyeken boldog csalddok
kirandulnak, egzotikus helyeken nyaralnak, kreativ
programokon vesznek részt vagy éppen tokéletesnek
tind koézds élményeket gyljtenek. Ezek a pillanatok
azonban csupan téredékei a valdsagnak. Nem latjuk a



hattérben zajl6 szervezést, az utazésokkal jard feszilt-
séget, a testvérek kozotti vitdkat, a kimerilt szilSket
vagy azokat a napokat, amikor egyszerlien senkinek
nincs kedve semmihez. Ennek ellenére sokan hajlamo-
sak vagyunk dsszehasonlitani sajat életlinket ezekkel a
gondosan kivéalasztott pillanatképekkel, és tgy érezni,
hogy nem teszlink eleget.

Pedig a gyerekek szempontjabdl a nyar nem at-
t6l lesz emlékezetes, hogy hany programon vettek
részt, vagy milyen messzire jutottak el. Szamos kuta-
tés és pszicholdgiai megfigyelés is alatdmasztja, hogy
a gyermekek szdmara a biztonsdgos érzelmi kapcso-
|6dés, a kdzdsen eltdltott mindségi idS és a szUuldi je-
lenlét sokkal maradandébb élményt jelent, mint a fo-
lyamatos programdémping. Evekkel késébb gyakran
nem a legdradgabb nyaraldsokra emlékeznek vissza a
legszivesebben, hanem azokra az egyszerd pillanatok-
ra, amikor egyutt sitottek a konyhaban, satort épitet-
tek a nappaliban, bicikliztek a kérnyéken vagy
hosszasan beszélgettek egy nyari estén.

A nyar elején sok csaladban jelentkezik
egy masik gyakori jelenség is: a talzott elva-
rasokbdl fakadd csalodas. A szllSk szeretnék
bepdtolni az év kdzben elmaradt kozos élmé-
nyeket, szeretnének tokéletes nyarat teremte-
ni gyermekeik szdméra, mikdzben sajat ma-
guk is vagynak a pihenésre. Ez a kett8s igény
azonban gyakran Utkozik a valéség korlataival.
A munkahelyi kotelezettségek nem szlinnek
meg, a haztartasi feladatok ugyanugy jelen
vannak, és az anyagi lehet8ségek is hatdrokat
szabnak a terveknek. Amikor a valdésadg nem
talélkozik az elképzelt nyérral, konnyen kiala-
kulhat a blintudat érzése. Sokan érzik tgy, hogy nem
elég jé sziil6k, mert nem tudnak minden nap kilénle-
ges programot biztositani gyermekik szamara.

Fontos azonban felismerni, hogy a gyermekek-
nek nincs szikséguk tokéletes nyérra. Sziikséglk van
ugyanakkor kiszamithatéséagra, biztonsagra és olyan
keretekre, amelyek mellett megélhetik a szabadsag
élményét. A teljes kotetlenség ugyanis éppen Ugy
okozhat feszlltséget, mint a tulzott szabalyozottsag. A
tapasztalatok azt mutatjék, hogy a nyéri sziinet akkor
mikodik a legjobban, ha van egy laza, rugalmas rend-
szer a csalad életében. Nem kell érarendet késziteni
minden napra, de hasznos lehet elére dtgondolni a
nagyobb programokat, a tdborok idépontjat, a csaladi
utazdsokat és a pihenénapokat. Ez nemcsak a szil8k
szdmara nyUjt biztonségot, hanem a gyermekeknek is
segit eligazodni az el6ttik allé hetekben.

Erdemes tudatosan teret hagyni az unalomnak is,
még ha ez elsé hallasra furcsédn hangzik. A mai gyere-
kek életét gyakran annyiinger és program télti ki, hogy
ritkén tapasztaljdk meg azokat az id8szakokat, amikor
maguknak kell kitalaIniuk, mivel foglaljék el magukat.

Pedig az unalom nem ellenség. Eppen ellenkezéleg:
a kreativitas egyik legfontosabb kiindulépontja. Azok
a gyerekek, akiknek lehet8séglk van szabadon jatsza-
ni, fantazialni és sajat 6tleteket megvaldsitani, gyakran
sokkal fejlettebb problémamegoldd képességekkel
rendelkeznek, mint azok, akiknek minden percét fel-
néttek szervezik meg.

A szll8k jélléte legaldbb ilyen fontos tényezd. A
nyari szlinet nemcsak a gyermekek regenerélodasa-
rél szélhat, hanem a csaldd egészének feltdltédésé-
rél is. Ehhez azonban szikség van arra, hogy a szil&k
is megengedjék maguknak a pihenést. Nem kudarc,
ha egy nap nem torténik semmi kilénds. Nem rossz
szl8ség, ha egy délutént otthon toltenek a gyerekek.
Nem 6nz8ség, ha az édesanya vagy az édesapa idén-
ként sajat kikapcsolédasara is figyelmet fordit. Valéja-
ban a kiegyensulyozott szilé tudja a legtébbet adni
gyermekének érzelmileg és mentélisan egyarant.

A nyar kezdetén tehat talédn a legfontosabb feladat
nem a programok Gsszeirdsa vagy a tokéletes vakacié
megtervezése, hanem a sajat elvarasaink djragondo-
lasa. Erdemes feltenni magunknak a kérdést: valdban
arra van sziikséglink, hogy minden nap kilénleges le-
gyen, vagy inkdbb arra, hogy legyen idénk egymaésra?
A legtobb csalad szamara a masodik Ut vezet hosszu
tdvon nagyobb elégedettséghez. A nyar szépsége
nem a hibatlan szervezésben rejlik, hanem azokban
az apré, hétkdznapi pillanatokban, amelyekbdl végiil
a legszebb emlékek sziiletnek.

Az iskolazaras tehat nem egyszer(ien felszabadu-
las, de nem is pusztan logisztikai kdosz. Sokkal inkabb
egy adtmeneti id8szak, amely lehetéséget ad arra, hogy
kilépjink az év kdzben megszokott mdkuskerékbdl, Gj
ritmust talaljunk, és tudatosabban kapcsolédjunk 6n-
magunkhoz, gyermekeinkhez és csalddunkhoz. Ha si-
keril elengedni a tokéletesség kényszerét, redlis elva-
rasokat kialakitani, és helyet hagyni a spontaneitasnak,
akkor a nyar nem egy ujabb teljesitendd feladatlista
lesz, hanem valédilehet8ség a feltoltédésre és a kbzos
élmények megélésére. Ez pedig talan sokkal tébbet ér
béarmilyen gondosan megszervezett programnal.
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E DEVENYI ERIKA - SoulGate

Készen allnak a gyermekeink a nagyvilagra?

Iskolai szorongas, elhallgatott sebek és a gyermeki
méltdsag védelme. Hogyan tanitsuk meg a felndvekvd
generaciot a hataraik meghuzasara?
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A fegyvertelen generacié és a halk segélykialtasok

Life coachként, mentorként és - ami a legfontosabb - kétgyermekes édesanyaként nap mint nap figyelem
a vilagot. Figyelem a felnévekvé generaciét, a mai kiskamaszokat, a tinédzsereket és egyre gyakrabban
teszem fel magamnak a kérdést, ami mellett ma mar egyetlen felelGs felnétt sem mehet el szé nélkiil:

Vajon fel vannak készitve a mai gyerekek a nagyvilagra?

Vagy csak mi hitetjiik el magunkkal, hogy a digitalis magabiztossag mogott érzelmi stabilitas is

lakozik?

Ha &szintén a sajat mualtunkba tekintlink, egy telje-
sen mas vilagot latunk. A mi gyerekkorunkban is létez-
tek igazsagtalansagok, rosszkedvi vagy éppen hatéro-
kat atlép& pedagdgusok. Azonban mi még egy olyan
porosz mintat kaptunk érékségil, amely azt diktalta:
.Nyeld le, 1épj tdl rajta, ne csindlj balhét, a feln&ttnek
mindig igaza van.” Megtanultunk talélni, elhallgatni a
sebeinket és észre sem vettlik, amikor a tekintélyelv(
rendszer ldbbal tiporta a hatarainkat. Am a vildg meg-
véltozott. A mai gyerekek méar egy sokkal hangosabb,
feszlltebb és ingergazdagabb kdérnyezetben ndének
fel, mikdzben a lelklk - a kiskamaszkor kiiszébén - ép-
pen olyan torékeny és fegyvertelen, mint a miénk volt
harminc évvel ezelétt.

A mai gyerekeknél a trauma és a szo-
rongds mar nem csendes elvonuldsban,
hanem hangos, fizikai tinetekben mani-
fesztalddik. Amikor egy kisfit vagy egy
kislany reggelente gorcsolé hasfajassal,
hanyingerrel, vagy az elinduldst megbéni-
t6 szorongassal-panikrohammal kizd, az
nem ,lusta hiszti” és nem ,l6gési kisérlet”.
Ez a gyermek testének és lelkének a leg-
végss segélykidltdsa egy olyan kdrnyezet
ellen, amelyben nem érzi magét bizton-
sagban.

Szil8ként és mentorként pontosan 1a-
tom, mekkora felel8sség harul rank. Nem
az a feladatunk, hogy a gyermekiinket
erészakkal beletorjik egy rideg, empétiat nélkilo-
z6 rendszerbe csak azért, hogy megfeleljink a kilsé
elvardsoknak. A mi feladatunk az, hogy biztonsdgos
hatorszdggd, egy megingathatatlan belsé irdnytdvé val-
junk szdmukra. Ha a vildg viharai el is akarjdk mosni a
gyermeki méltésagot, a szilének kell a véd8pajzsnak
lennie, aki megéllitia a gépezetet és azt mondja: ,Idaig
és ne tovdbb. Az én gyermekem lelki békéje szent és
sérthetetlen.”

Amikor a statisztika fontosabb a Iéleknél

Ha meg akarjuk érteni, miért valnak a modern isko-
lak olykor rideg, empétiat nélkilozé falakka, a felszin

alé kell néznink. Fel kell tennlink a kérdést: mi moz-
gatja a rendszert? Es a vélasz, barmennyire fajdalmas
is, sokszor a burokracidban és a gazdasagi érdekek-
ben rejlik.

A nyugati vildg egyre tobb orszdgaban, igy példaul
a szigortan adminisztralt brit modellben, az oktatasi
intézmények fokozatosan profitorientdlt véllalatokként
kezdtek mikodni. Az allami finanszirozas jelent8s ré-
sze kdzvetlenll a jelenléti statisztikdkhoz van kétve. Ha
egy gyermek hianyzik vagy késik, a szoftver azonnal
jelez, a hattérben pedig komoly dsszegek forognak
kockan. A fellgyeleti szervek kékeményen bintetik
az intézményt, ha az atlagos jelenléti arany romlik. A

kovetkezmény? A rendszer kényszer(iségbdl vadasz-
kutyavé teszi az iskoldk adminisztraciojat. A recepcid,
a vezet8ség és a tanarok nem azért hivogatnak, mert
a gyermek lelkét féltik, hanem azért, mert a statisztikai
mutatdkat és az allami fejkvétat védik. Ebben a struk-
turdban a gyermek elvesziti egyedi emberi arcéat és
csupan egy zolden vilagitd jelenléti pontté valik a mo-
nitoron. Mindezt tapasztalatbél irom. Vajon ide tart a
magyar oktatas is?

Ha a gyermek szorong, ha ,rossz passzban van”, ha

érzelmileg Gsszetorik, a rendszer vak marad a fajdal-
mara: a gép csak azt latja, hogy a pad Gresen maradt.

CsPM 83



Ezzel szemben, ha a hagyoményosabb, kelet-eurs-
pai vagy hazai poroszos mintékra tekintlink, a nyomas
jellege mas, de a gyermeki lélekre gyakorolt hatasa
kisértetiesen hasonlé. Itt nem feltétlendl a napi jelen-
léti prémium diktalja a tempdt, hanem a krénikus for-
rashidny, a pedagdgusok tulterheltsége és a merey,
tekintélyelv(i utasitdsi modellek. Amikor egy rendszer
fasult, faradt és alulfinanszirozott, az intézményeknek
egyszerlien nincs kapacitasuk, idejik
vagy eszkoztéruk arra, hogy az egyé-
ni, sérilékeny lelkekkel foglalkozzanak.
Ha egy kiskamasz szorong, vagy nehe-
zebben illeszkedik be a skatulyakba,
a rendszer a leggyorsabb védekezési
mechanizmuséhoz nydl: megbélyegzi a
gyermeket. A szorongast ,lustasdgnak”
vagy ,hisztinek” tituléljak, a szil6t pedig
alkalmatlannak bélyegzik, aki ,talfélti” a
csemetéjét.

Akér a nyugati vildg jéghideg, profit-
és statisztikaorientalt iskolagépezetét
nézzik, akar a tulterhelt, rugalmatlan és
tekintélyelvli rendszereket, a diagndzis
ugyanaz. Az intézmények a sajat talélé-
stukkel, a szamok kozmetikdzasaval vagy a kontroll
megtartasaval vannak elfoglalva. Es ebben a hatal-
mas, adminisztrativ zajban a leghalkabb, legfontosabb
hang vész el: a gyermek 8szinte segélykialtasa.

A gyermekek magukra maradnak a szorongasuk-
kal egy olyan vilagban, amely elvarja, hogy z6kkené-
mentesen miikddjenek, mikdzben a miikédésiikhoz
szilkséges biztonsagos és elfogadd kézeget senki
sem teremti meg mogéjiik.

Atabuk fegyverré valasa - A kiskamaszkori sériilékenység

A felndtté valas Utjan létezik egy szakasz, amely
taldn az egész emberi élet legérzékenyebb, legkiszol-
géltatottabb id&szaka: a kiskamaszkor. Ez az az dtme-
neti kor, amikor a gyermek mar nem kisgyerek, de
még nagyon messze van a felnétt [éttdl. A teste valtoz-
ni kezd, a hormonok &tveszik az irdnyitast, az érzelmi
vildga pedig naponta hulldmzik. Ebben az id&szakban
a legfontosabb lelki sziikséglet a biztonsag és az intim
szféra tiszteletben tartdsa lenne. Egy id&sebb, 16-18
éves fiatal mér - |6 esetben - rendelkezik annyi verba-
lis eszkdztarral és érettséggel, hogy képes legyen visz-
szaverni egy igazsagtalan megjegyzést, vagy helyén
kezelni egy konfliktust. Egy kiskamasz azonban még
teljesen fegyvertelen.

Gondoljunk csak bele, mekkora transzgeneracids
traumat, mekkora mély és nehezen gydgyuld sebet
lehet ejteni egy ilyen tiszta Iélekben azzal, ha a legbel-
s6, legintimebb hatérait durvan atlépik. A névé vagy
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férfiva vélas elsé lépései - mint példaul a lanyoknal
a menstruacié megjelenése - az dnazonossag legér-
zékenyebb pillérei. Ha egy pedagdgus vagy egy in-
tézményi szerepld empétia nélkil, a kozosség elétt,
nyilvdnosan teszi ezeket a természetes, de mélyen
maganjellegi folyamatokat céltablava vagy guny tar-
gyava, azzal elérulja a hivatasat. Hozzateszem, mindezt
megtdrtént eset alapjan irom. Hogy tanulségos legyen

s N -

és segitség minden sziilének, ha hasonlé problémaval
talalkozik.

A tanari felel8sség ugyanis messze tdlmutat a tan-
anyag leadésén és a széraz osztalyzatok beirdsan. A
pedagdgus az osztdlyteremben a biztonsdgos ko-
zeg Gre. Az & szavainak sulya van: egyetlen elismerd
mondataval szérnyakat adhat egy bizonytalan gyer-
meknek, de egyetlen gldnyos, meggondolatlan vagy
tekintélyelvi beszdldsédval egy életre romba dontheti
az 6nbecsilését. Amikor a rendszer vagy a tanar visz-
szaél a hatalmaval, és a gyermek legbelsd intimitasat
hasznélja fegyverként a fegyelmezésre vagy a meg-
aldzésra, a kiskamasz bels§ vildga 6sszeomlik. Nem
tudja hova tenni a helyzetet, szégyent és blintudatot
érez olyasmiért, amirél nem tehet, és ez a belsd fe-
szlltség egyenes Gton vezet a mély iskolai szorongés-
hoz. A tanédrnak fel kellene fognia, mekkora hatalom
és mekkora felel8sség van a kezében, mert a szavai
nyoman vagy egészséges, hatéraikat ismerd felnéttek,
vagy 6rokdsen szorongd, dnbizalomhianyos feln&ttek
szlletnek.

A bizalom hidja otthon

Vajon beszédmolnak a mai gyerekek a szileiknek ar-
rél, ha az iskola falai k6z6tt méltatlanséag vagy megalédz-
tatas éri Gket?

A tapasztalat azt mutatja, hogy az esetek tobbsé-
gében sajnos nem. Sok kiskamasz inkdbb mélyen ma-
gaba temeti a sebeket, bezarkézik a szobjaba, vagy
a tehetetlenségtdl fesziiltté, ingeriltté vélik. Miért ez a
fojtogaté csend?



A vélasz a félelemben és a blintudatban rejlik. A
gyermekek sokszor attél tartanak, hogy ha otthon el-
mesélik a térténetet, a szuld is Sket fogja hibaztatni,
vagy ami még gyakoribb: félnek a retorziétél. Ugy ér-
zik, ha szét emelnek, az iskola és a tanarok még nehe-
zebbé teszik majd a mindennapjaikat és a megbélyeg-
zés még sulyosabb lesz.

A bizalom hidjat otthon, a csaldd biztonsagos
kozegében kell felépitenlink. Egy gyermek csak ak-
kor fog megnyilni és csak akkor fogja megosztani a
legfajdalmasabb iskolai élményeit, ha
pontosan tudja: otthon nem itélkezés,
nem szamonkérés, hanem feltétel nélki-
li szeretet és elfogadas varja. Nem elég
megkérdezni, hogy ,mi volt az iskola-
ban?”, meg kell tanulnunk a sorok kozott
olvasni, észrevenni a test apro jelzéseit és
a megvaltozott viselkedést.

Amikor a gyermek végre beszél, ott
dél el minden. Itt kezdédik a szulé valodi,
megalkuvédst nem tiré felel8ssége. Sok
szUl8 a tekintélyelvl rendszerektdl, a bin-
tetésektdl vagy a statisztikai kovetkezmé-
nyektdl valé félelmében hajlamos meg-
hatralni és az iskola partjara allni a sajat
gyermekével szemben. Ez a legnagyobb
hiba, amit elkdvethetlink, mert ezzel végleg magéra
hagyjuk &t. A szilének - ha a helyzet Ggy kivanja - ké-
szen kell &linia arra, hogy oroszlanként, véd8pajzsként
alljon a gyermeke elé. Meg kell mutatnunk a felndvek-
v8 generécionak, hogy nincsenek egyedil a gépezet-
tel szemben. Ha a szUl& hatdrozottan, a hivatalos és
jogi utakat igénybe véve kidll a gyermek méltésaga-
ért, azzal nemcsak a jelenlegi krizist oldja meg, hanem
egy életre sz6lé mintat is ad: megtanitia a gyermek-
nek, hogy az & érzései érvényesek, a hatarai szentek,
és senkinek, semmilyen pozicidéban sincs joga &t sarba
tiporni.

Utmutaté a belsd tengelyhez - Hatarok, tisztelet és

a jové generacidja

Amikor a mai és a régi vilagot hasonlitjuk &ssze,
egy rendkivil 6sszetett tarsadalmi csapdaval szembe-
sultink. Ha &szinték akarunk lenni, a régi rendszerben
egy dolog biztosan mas volt: a tanéri hivatadsnak valé-
di, megingathatatlan tekintélye és tisztelete volt. Igaz,
a modszerek sokszor nyersek voltak. Az a generacio
nétt fel ugy, hogy ha kapott az élettdl vagy az iskola-
tél egy képletes pofont vagy akér igazit is, otthon ter-
mészetesnek vették, hogy jar hozza a parja is - a szulé
automatikusan a tekintély oldaléra allt, kérdések nél-
kil. Manapséag a mérleg nyelve étbillent. A mai szil&k
mérhetetlentl informaltabbak, tudatosabbak, tiszta-
ban vannak a jogaikkal és a gyermekiik jogaival is. Ez
a fajta tudatossag hatalmas |épés el8re, ugyanakkor a

jelenlegi rendszer egy maésik tipusu hibatdl szenved:
a pedagdgusok tisztelete és tekintélye drasztikusan
megkopott. Es bar tisztelet a kivételnek - azoknak az
elhivatott pedagdgusoknak, akik a hatukon viszik a
rendszert -, a fasultsag és a tekintélyelv( talélési min-
ték sajnos altaldnossa vaéltak.

A modern kor egyik legnagyobb kihivasa éppen ez
az egyensulyozas.

Hogyan lehetne ugy megdrizni és visszaadni a pe-
dagégusok elengedhetetlen szakmai tekintélyét és

tiszteletét, hogy ekézben a gyermek legbelsé lelki vila-
ga és méltésdga ne sériljén?

Ezzel az irdssal véletlenll sem azt akarom Uzenni,
hogy a szllének azonnal, vakon ,ré kell ugrania a ta-
nar arcara”, vagy haborut kell inditania az iskola ellen
minden aprésagért.

A tisztelet kétirdnyU utca. Szerencsére ma is vannak
olyan csodalatos, empatiadval teli pedagdgusok, akik
partnerek ebben, de a sziilének résen kell lennie.

A tanar tisztelete ott kezd&dik, hogy 6 maga is tisz-
telettel fordul a ra bizott gyermek lelke vagy intimitasa
felé.

A felel8sség, amely az elsé iskolai naptdl kezdve a
feln&ttek vallat nyomja, leirhatatlanul nagy. Amikor a
szUl8 Utjara engedi a gyermekét - legyen az egy meg-
szeppent kisiskolds vagy egy bontakozdé kiskamasz -,
egy lathatatlan szdvetséget kot az intézménnyel. Eb-
ben a szdvetségben a pedagdgusnak és a sziilének is
ébernek kell lennie. Az iskolai hétkéznapok soran fel-
gyllemld megkilonbdztetések, a kortarsak altali kiko-
z6sitések, a gunyos vagy félreértett tanari beszdlasok
olyanok, mint a lassan 618 méreg.

Ha a gyermek ezeket a kellemetlenségeket haza-
viszi, de a félelem vagy a szégyen miatt mélyen elfojt-
ja magéban, a feldolgozatlan fesziltség traumaként
csapddik le.

Ha egy ilyen gyermekkori sebet nem kezellnk id&-
ben, ha nincs mogodtte egy értd és tdmogatd csaladi
hattér, a gyermek kénytelen lesz torz médon elrakta-
rozni ezt az élményt.
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A kdovetkezmény?

Olyan, egész életen &t cipelt blokkok, 6nbizalom-
hidny és szorongésok, amelyeket felnéttként, hosszd
évek 6nismereti munkéjéval vagy coachként a kliense-
im asztalan latva kell majd kibogozni.

Ahhoz, hogy felkészitsiik a gyermekeinket a nagy-
vildgra, meg kell tanitanunk &ket a belsé tengelyiik
megtalalaséra és a hataraik egészséges meghlzasara
és azok betartaséra.

A hatdrok meghdzéasa nem tiszteletlenség. A gyer-
meknek tudnia kell, hogy a tisztelet kijar a feln&ttnek,
de a sajat teste, lelke és méltdsdga felett 6 maga ren-
delkezik.

Ha megtanitjuk neki, hogyan mondja ki kulturaltan,
de hatérozottan, ha valami faj vagy sérti az intimitasat
vagy a lelki hatérait és ha biztositjuk arrél, hogy otthon
minden koridlmények kdzott meghallgatasra taldl, ak-
kor egy olyan generéaciot nevelhetink fel, amely nem
elnyomja a problémait, hanem képes lesz emelt fével,
dnazonosan és magabiztosan belépni a jovébe.

A jové a mi keziinkben van

Az iskola kapui mogott
zajlé vildgot nem tudjuk
egy csapasra megvaltoz-
tatni. Nem tudjuk eltorolni
a rendszerek merevségét,
nem tudjuk egyik naprdl
a mésikra &tirni a gazda-
sagi érdekeket és nem
tudunk minden egyes pe-
dagdgus lelkébe empatiat
plantalni.

Van azonban valami,
ami felett teljes hatalmunk
van: az, hogy mi hogyan
reagalunk szliléként és
milyen bastyat épitink a
gyermekeink koré otthon.

A gyermekkori sebek és az elfojtott iskolai szoron-
gasok csak akkor valnak sorsronté traumava, ha a gyer-
mek magara marad vellk a s6tétben. Ha viszont azt
tapasztalja, hogy a legnehezebb, legkellemetlenebb
pillanatokban is van egy hang - az édesanyja vagy az
édesapja hangja -, amely tiszteli az § hatérait, és kész
érte kidllni a legzordabb intézményekkel szemben is, a
dinamika megvaéltozik. A megalaztatads élménye ekkor
mar nem a tehetetlenségrél fog szélni, hanem a biz-
tonsagrol és a gyézelemrdl.

A gyermek megtanulja, hogy & értékes, hogy a

méltdsaga, a lelki egészsége nem képezheti alku tar-
gyat és hogy a problémakra létezik megoldas.
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Amikor legkdzelebb dtnak inditjuk a gyermeke-
inket, ne csak arra figyeljink, hogy bepakoltuk-e a
tankdnyveket, vagy hogy idében beérnek-e a kapun.
Figyeljlink a tekintetlikre, a testlk jelzéseire, a halk el-
hallgatasaikra. Merjink kérdezni, merjink kételkedni
és ha kell, merjink hatarokat hidzni a rendszerrel szem-
ben is. Mert a felndvekvé generécid csak igy vélhat
valéban késszé a nagyvildgra: nem azaltal, hogy meg-
tanitjuk Sket néméan engedelmeskedni, hanem azéltal,
hogy megmutatjuk nekik, hogyan maradjanak héek
énmagukhoz, emelt fével, szabadon és biztonsagban.

Utravalé kérdések dnmagunkhoz - SoulGate tipp:

Amikor a gyermekem nem akar iskoldba menni,
vagy hirtelen fizikai tinetekre panaszkodik, valéban
megallok egy pillanatra, hogy meghalljam a segélyki-
altasat, vagy hagyom, hogy a rendszer elvarasai miatti
rohanas elnyomja az anyai/apai megérzésemet?

Tudja-e a gyermekem - kétségek nélkil -, hogy
ha az iskola falai kdz6tt bantas vagy méltatlanséag éri,

otthon nem egy Ujabb szdmonkérés, hanem egy meg-
ingathatatlan védd&pajzs vérja és én minden korilmé-
nyek kozott mellette allok?

Eszedbe jutnak még néha a sajat gyerekkori emlé-
keid? Emlékszel még arra, milyen fegyvertelen és ma-
ganyos voltal kiskamaszként megélni egy igazsagtalan
felnétt beszdlasat vagy a kikdzositést? Vajon megadod
ma a gyermekednek azt a feltétlen védelmet, amire
neked is sziikséged lett volna akkor? Sikerilt a helyére
tenned belll azokat a sérelmeket, vagy ma is cipeled
Gket és kihatnak a magénéletedre?



"Erd el, szdlitsd meg és zdrd le a folyamatot
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KORLATOZOTT SZAMBAN
MEG MEGRENDELHETO!

KAVESZUNET
AZ ELMENEK

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

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

A tiirelemmé leszel, mikor létezel.”

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

e-mail: azurihangi@gmail.com

https://'www. facebook.com/kaveszunetazelmenek/
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A jelenlegi eqészséqguiqyi rendszertnket a gyoqyszeres terapiakra €s
a miitétekre optimalizallak, nem pediq az életmdddal kapcsolatos
ajanldsok hathatds kommunikaciojara. Mi ebben a legrosszabb? Az, hogy
ezzel az 01vosok csak a keresletet szolgaljak ki. A betegek gyors omvosi
megolddsokat akamak - ha pediq ezt nem kapjak meg az orvostdl, akkor
mashol fogjak keresni. Emellett a b@t@gek 65 az 01vosok nem so Iddt
toltenek a problémak megbeszélesével. Az orvos-beteq taldlkozdsok

1.0

atlagos iddtartama 15 perc. A beteq csak azt akarja megtuani,
hogy milyen qyoqyszert kell szednie, az orvos pedig megirja szamara
a szlikséges recepleket Ezzel az a probléma, hogy a tablettak sokszor csak
a tunetet kezelik, illetve elfojtjak az aktualis fdjdalmat. Gyakran nincs
hatasuk a fdjdalom okara, igy nem tekinthetdk gydgymddnak. A gyogyulast
csak életmdavaltassal érhetjik el, de a legtobb beteg tgy gondolja, hogy
ez rengeteq erdfeszitést igényelne.”

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

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

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

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

MONITOR ELOTTI MUNKAVEGZES ESETEN
OPTOMETRISTA JAVASLATOT IS TUDUNK BIZTOSITANI.

SZERETETTEL VARJUK EXKLUZIV UZLETUNKBEN.



https://www.facebook.com/zwikkeroptikabudapest
https://www.facebook.com/groups/273584193762189

tt j0 helyen vagy!

Csatlakozz a Csak POZITIVAN kozosséghez
a Facebookon!

Koztiink biztonsdgban vagy!
Nalunk szeretve vagy!
Itt otthon vagy!

n Csak Pozitivan tarsalgo

Csak

POZITIVAN



https://www.facebook.com/groups/273584193762189

£ GYURKOVICS ESZTER

Mesepszicholégia 7.

Neked ki a kedvenc mesehdsod?

Az enyém Lola nyuszi volt a Space Jam-bél. Megfogott a karakter maga-
biztossaga, fliggetlensége és céltudatossdga, az meg kiilénésen tetszett
benne, hogy az addigi Disney-hercegnék teljes ellentétét reprezentalta,
akikkel sosem tudtam azonosulni. Még egy Lola nyuszis poszter is diszi-
tette a falamat, probaltam leutanozni a csabité nézését, és még frufrut is
vagattam a hatasara. Csak kosarlabdazni nem tanultam meg, abban sosem
jeleskedtem.

A kedvenc mesehésiink nem csak rélunk arul el sokat, hanem a lelki fejlé-
déstinkért is rengeteget tesz. Ugyanis 6 is fejlédik a mesében: szembesiil
egy konfliktussal, és azt a sajat erejébdl prébalja megoldani, majd levon
beléle egy tanulsdgot. Ez a dinamikussag ugyanannyira a mese allandésa-
gédhoz tartozik, mint a kezdé és befejezé formulék, és bizonyos motivumok
ismétlése, amik a gyermekek szamara biztonsagérzetet adnak. A mesehés
problémamegoldé képessége meg tudattalanul is mintava, identitasképzé
karakterré vélik a gyermek szdméra. Es ki mastdl is tanulnank szivesebben,
mint attél, akire ennyire felnéziink?
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Mesés atalakulasok

Te milyen id&jaras lennél? Milyen szin, milyen ké&-
zet? Milyen épllet nem lennél semmiképp? Nem, nem
8riltem meg, ezek a kérdések Jacqueline Royer fran-
cia pszicholégus személyiségvizsgéld eljarasi mddsze-
rébdl erednek, amiket a '60-as években fejlesztett ki,
és ezek a kategoridk még mindig megalljak a helylket.

A teszt lényege, hogy a vizsgélt személynek kép-
zeletbeli atvaltozasokon, metamorfézisokon kell meg-
hatadroznia dnmagét bizonyos, irdnyitott kérdéseken
keresztll, igy felszinre kertilnek a tudattalan vagyai,
félelmei és konfliktusai. Maig tarté népszerlségét an-
nak kdészdnheti, hogy barmely korosztalyban alkalmaz-
hatd, hiszen jatékos forméja miatt gyorsan feloldja a
szorongast. Az eleve teljesitménykényszert okozé ,Ho-
gyan jellemeznéd magad?” kérdés helyett egy ,Milyen
kozlekedési eszkdz lennél szivesen?” felvetés egészen
mas hangulatot biztosit.

A vizsgélat teljességéhez nem csak egy egyszavas
valasz tartozik, hanem az indoklads a mérvadd: Villa-
mos lennék a legszivesebben, mert az a fold felszine
felett mozog, nem kell az dtra figyelni, lehet nézel&d-
ni...” A pszicholégus pedig ezekbdl az indoklasokbdl
von le kévetkeztetéseket a kérdezett személyrdl.

Kivancsisagbdl és szérakozasbdl elvégeztem ma-
gamon a tesztet a mesterséges intelligencia segit-
ségével, és meglepden rdm jellemzé eredménye-
ket kaptam. Természetesen ez nem helyettesiti egy
szakember véleményét, és maga a teszt is csak szél-
s6ségekben tud gondolkodni, az arnyalatokat a pszi-
cholégus teszi hozza, de kiindulépontnak és megis-
merkedds jatéknak teljesen megallja a helyét.

J6 esetben a mese is egy metamorfézis-térténe-
tet mond el, amelyben a mesehds megy &t bizonyos
atalakuldsokon, a gyermek pedig az éltala kedvelt
meseh@ssé alakul at képzeletben. Hogy a klasszikus
példaknal maradjak: a legkisebb fiubdl kirdly lesz, a
szegény lednybdl kirdlyné. A h8sok ilyen atalakula-
sa lényegében az élet leképezédései gyereknyelvre
leforditva, mert a nagy kérdésekre, nehézségekre és
problémékra ad vélaszt, illetve megkizdési stratégiat.
A gyermek kedvenc szerepl&jének atvéaltozédsa azt koz-
vetiti szdmara, hogy bizonyos élethelyzetek megolda-
séhoz neki is at kell alakulnia egy kicsit, de Ggy, hogy
mégis hli maradjon énmagéhoz. Ez még egy felnétt
szdméra is kihivés.

Maga a f8hd&s kinézete, alaptulajdonsagai és hajszi-
ne nem valtozik meg, § inkdbb egy belsé metamorfd-
zison megy at. Amit kislanyként sokszor nehezményez-
tem, hogy a meseszereplSk az egész tdrténet alatt
ugyanazt a ruhét viselik, azt felnéttként értettem meg:
nem csak azért teszik, mert igy koltséghatékonyabb a
produkcié, hanem igy elégitik ki a gyerekeknek a sta-
bilitds iranti igényét. Tehat f6hdslink keresztilmehet
mindenféle viszontagsdgon, viadalon, tiskebokron és
sarkanyt(izon, attdl még viselheti rendiletlenll ugyan-
azt a folsét.

Ez a fajta atalakulds a felnétté valas szimbdluma,
olyan buktatok és veszélyek dbrazolasaval, amikkel a
h&snek meg kell kizdenie. Kihagyhatatlan elem, hogy
a mese végére a f6hds elnyerje méltd jutalmat (a ki-
ralysédgot, a sarkany legy8zését, a szeretett né kezét),
a gonosz meg porul jarjon, kilénben nincs feloldo ta-
nulsag.

Az alterego és a torz tiikor

A mese tehat szimbodlumok segitségével kommu-
nikal, amelyek rejtett médon jelenitik meg a gyermek
szorongasait, félelmeit, és segitenek az érzelmek,
gondolatok megjelenitésében, kézzelfoghatova téte-
lében. Ahogyan a Metamorfézis-teszt is szimbdlumok-
ban gondolkodik, gy a gyermek kedvenc karaktere
is jelképez valamit, igy a rdla valé beszélgetés sok tu-
datalatti motivaciot tud a felszinre hozni, két egyszer(
kérdés altal.

A ,Melyik mesehds lennél szivesen, és miért?" kér-
désre adott valasz egyértelm(ien egy pozitiv valasztas,
amely az azonosulas lehetéségét adja a gyermeknek.
Ne feledjik, az indoklast ne spéroljuk meg, igy fény
derdl arra, hogy csemeténk ki és milyen szeretne len-
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ni, mik a vagyai és a céljai. Igy tulajdonképpen a va-
gyott alteregdjat festi le neklnk.

Am ahogy a mese szélséségekre és végletekre
épll, Ugy ez a teszt is értelmét vesztené, ha nem lenne
az irdnyitott kategdéridknak ellenpdlusa. Ha van azono-
sulds, kell lennie ellenazonosuldsnak is, hiszen a szim-
bélumok csak egymashoz viszonyitva értelmezhetdék.
Ezért fontos feltenni azt a kérdést is, hogy ,,Melyik me-
sehds nem lennél szivesen, és miért?”.

Az erre a kérdésre adott valaszok soran az elutasi-
tott tartalmak kertlnek felszinre: olyan hibak, negativ
tulajdonsagok, amiket a gyermek nem szeret maga-
ban, az adott szerepld pedig mégis megszemélyesiti.
Ez a szerepl§ tehat Gnmagunk torz tukre, az altalunk
elutasitott magatartas vagy értékrend projekcids felu-
lete. Olyan személyiségjegyeket, esetleg félelmeket
képvisel, amelyeket nem akarunk magunkban tudo-
masul venni, vagy meg szeretnénk szabadulni télik.

Am a mesei szerepl&kkel valé azonosulds nemcsak
gyerekkorban fontos, hiszen ahogy névink, fejlédink
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és lelkileg egyre érettebbek leszlink, més életszaka-
szokban més-mas mesehdshéz hasonlitunk. A gyer-
mekiink nem biztos, hogy a mesehdsos kérdéseinkre
ot év mulva is ugyanazt a vélaszt fogja adni, és ez igy
helyes. Kedvenc hdéseink velink egyutt valtoznak, és
téluk olyan technikékat és megoldéasi mechanizmuso-
kat leshetiink el, amelyeket alkalmazhatunk egy-egy
aktuélis problémankra.

Fontos tudatositani magunkban, hogy a hd&stink
életutjdhoz a kudarcok is hozzatartoznak, igy a mese
ravilagit arra, hogy az igazi eredmény sokszor csak bu-
kasok és kemény harcok arén sziletik meg. Amig van
ehhez kapcsolédd kompenzéacid és elégtételt nydj-
té motivum, addig ez egy hiteles életrevalé lzenet
csbppségeinknek.

A torhetetlen ag esete

Az eddig leirtak alapjan azt hihetnéd, hogy a mese
valami életre felkészité méagia, egy olyan felolvasott
varazsige, amitél gyermekeink varazsitésre kiegyen-
sulyozott és sikeres felnSttek lesznek. Bar van ebben
némi igazsdg, de ez az éllitds Gnmagéban hagyva tul
ezoterikus és megfoghatatlan lenne. Bar sokan ilyen
tudomaéanyagnak taléljék a pszicholdgiat, én most hadd
gy8zzem meg Sket az ellenkezéjérdl, Téged meg to-
vabbra is arrél, hogy olvass csak nyugodtan mesét a
gyerekeidnek minden este.

Hallottdl méar a tanult tehetetlenségrél? Ez egy
olyan pszicholdgiai éllapot, amely sordn a multbéli
rossz tapasztalataink alapjan azt tanuljuk meg, hogy

nincs értelme kizdeni, mert nem nélunk van a kontroll.
Pl. ha egy diak kilonorakon és éjszakakon at tanulja a
matekot, hogy végre megértse, mégis rossz jegyeket
kap, egy id& utan elkonyveli magéban, hogy & tgysem
ért ehhez a tantargyhoz, és nem tanul tovabb.

Ezzel szemben a pozitiv pszicholégia megalkotta
a tanult sikeresség fogalmat is, ahol a konfliktusokat,
a stresszt és élet-adta problémék megoldasat nem a
sorsra bizzuk, hanem mi vesszik a keziinkbe az irdnyi-
tést. A matekos didk példajanal maradva, ha & a tanult
sikeresség jegyében nevelkedett, akkor egy-két rossz
jegy utén inkabb szemléletet valt, és mas iranybdl ko-
zelit a tantargy felé.
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Te melyik &llapotot kivannad a gyermekeidnek? Ha
a méasodikat, olvass tovabb. Meg nekik mesét, tudod.

A tanult sikeresség legfébb ismérve az élet kihi-
vésaival szembeni ellendlléképesség, szakmai széval
élve a reziliencia. Nem akarok sokat nyelvészkedni,
de annyi magyarazatot engedj meg, hogy a reziliens
a latin szébdl ered, és azt jelenti, hogy ,visszapattand”,
Wvisszahajld”. Képzelj el egy friss, zsenge &gat, amit
nem tudsz eltérni. Most képzeld el, hogy te vagy az az
ag, és aki el akar torni, az az élet. Nem hagyod magad,
mert rugalmas vagy, €s visszahajolsz az eredeti allapo-
todba, a torés szdndéka meg lepattan rélad.

Aki a nehéz kérilmények ellenére is szembenéz
a problémakkal és megkiizd velik, azt hivjuk rezili-
ensnek. A kudarcokat, a fadjdalmat, a csalédast atéljik
ugyan, de utdna egy masik perspektivabdl is szemigy-
re vesszik azokat, és egy vellik szembeni Uj viselke-
désmintat alakitunk ki. Erre a legjobb példa barmely
sikertorténet: ha nem lett volna kudarc, nem lett volna
siker sem, amibdl az illetd konyvet irt vagy akar filmet
készitett.

Ez a pszichés hajlékonysag tehét egy olyan képes-
ség, melynek birtokdban képesek vagyunk alkalmaz-
kodni a megvaltozott, szdmunkra hatranyos kérilmé-
nyekhez. Ennek feltétele, hogy képesnek kell érezniink
magunkat a probléma megoldéséhoz, és ehhez az a
hit kell, hogy mi vagyunk az urai a helyzetnek.

Hogy félre ne értsd: nem arrdl van szé, hogy az
ellendllé személy mindent rézsaszin szemivegen at
lat, és felhdkon ropksd. O is tud szomorud lenni és
szenvedni, teljesen a padléra keriilni és sulyos élet-
vélsadgokba kerilni, csak 8 nem ragad benne, hanem
megoldasokat keres. A struccpolitika és a tulzott opti-
mizmus nala nem vélik be, mert at kell élnie a veszte-
séget ahhoz, hogy Ujra fel tudjon kelni arrél a padlérél,
és ez fontos kilonbség.

Na és minek kdszénheti a reziliens személy az el-
lendlloképességét? Harmat talalhatsz.

A kedvenc mesehés szerepe

Pontositok: a kutatok ot tényezét sorolnak a kora
gyermekkori hatdsok kézé, hogy a gyermekbdl ellen-
allé felnétt véljon. Az elsé a megbizhatd, stabil kapcso-
lat (els&sorban a szlil6kh6z), a méasodik az ugyanilyen
megbizhatd, stabil és kiszamithaté kdrnyezet (amiben
reagalnak az igényeire, igy megtanulja, hogy érdemes
segitséget kérni), a negyedik a mindségi idéélmény,
amit szerintem nem kell megmagyaraznom, az 6tédik
meg a bizalom és érzelmi biztonsdgélmény, ahol a
gyermek azt érzi, a hibaival egyitt elfogadjak és ugy
szeretik, ahogy van. Es mieldtt azt hinnéd, elfelejtet-
tem szamolni, a harmadikat szdndékosan a végére
hagytam, mert ez a kdrnyezetben 1évd, utanozhatd és
kévethetd minték szerepe.

A gyermek utdnzés soran tanul. Mivel kezdetben
nincs viszonyitasi alapja, igy a szulék viselkedési min-



téit mésolja le, &m késSbb mar tud egyensulyozni a
tapasztalatai kézott, igy a mesékben is jobban hiz a
szive egy-egy szerepld felé.

A pozitiv mesehds a tankonyvi reziliencia megtes-
tesit8je. Hiszen, ahogy mar megallapitottuk, minden
mese egy konfliktusra épll, és az alaphelyzet az, mikor
a mesehds egy kezdetben megoldhatatlannak tiné
problémaval taldlja magét szemben. Mégis elhatéroz-
za, hogy megoldja ezt a problémét: ha kell, dtnak ered
hozza, kilépve a komfortzonajabdl, és ha kell, meg-
kizd egy akadallyal.

Ez a sorsunk felvéllalaséat jelképezi, vagyis azt, hogy
képesek vagyunk legy&zni a mi sarkanyunkat. Az utunk
sordn miis dontéshelyzetekbe kényszerlliink, és bar az
élet elénk sodorhat segitd tarsakat, az iton mégis ne-
kiink egyeddl kell végighaladnunk, bizva abban, hogy
eréfeszitéseink elnyerik méltd jutalmukat. Azt, hogy
hogyan érjik ezt el, a reziliens meseh&s mutatja meg a
gyermeknek, megkizdési stratégidkra tanitva 6t.

Bércsak azt irhatndm, hogy ez az életben is igy van.
Hogy ha eleget kizdiink, mi is elnyerjik a kiralylany
kezét és a fele kirdlysdgot. De ezt a gyermeknek nem
kell tudnia. Abban a hitben kell felnénie, hogy érde-
mes harcolni, és hogy nem szabad feladni. Mire olyan
felismerésekig jut, hogy valami hidbavald volt, mar fel-
nétt, aki a mesékbdl tanult sikeresség és optimizmus
altal képes atértékelni a helyzetet.

A pozitiv mesehds [ényegében a problémamegol-
dé képesség elsajatitdsara, a problémacentrikus gon-
dolkodasra tanit minket. © nem vakon megy a falnak,
hanem tudatositja magéaban a problémat, és elfogad-
ja, hogy kudarcot vallhat, mégis nekiveselkedik. A val-
sagot nem lekiizdhetetlen akadélynak, hanem megol-
dandé feladatnak latja, és elképzeli a jov8beni pozitiv
végkifejletet, ami hatalmas energidkat szabadit fel.
Nem ragad le az akadalynal, hanem perspektivdban

gondolkodik.
A csodafaktor

A népmesei optimizmus a csoddk meglétébdl fa-
kad, ami &ltaldban egy olyan, az utolsé pillanatban
érkezg véletlen, ami minden nehézséget elsimit, meg-
menti a hdst, és varazsiitésre megold mindent. Latom,
hogy legyintesz, de ne tedd, a csodékban igenis hinni
kell.

A sajat életem alapjan is aldtdmaszthatom annak a
mondésnak az igazat, hogy a legszebb torténeteket
az élet irja. Az én életemben is torténtek csoddk, és a
maséban is észre kell venni a szerencsés véletleneket.
Két torténettel is tudok szolgélni neked, mindegyiket
els6kézbdl tapasztaltam meg.

Az egyikben egy egyéves kisgyerekkel otthon Glé
anyuka telefonon tudta meg, hogy a férje elhunyt egy
balesetben. Egyediil nevelte fel a fiat, kozben meg ke-
reste a tarsat. Par éves élettarsi kapcsolatokig eljutott

ugyan, de egyiknek sem lett szép vége: a férfi hol hit-
len volt, hol nem j&tt ki a mostohafiaval. Mignem egy
napon az id8kdzben étvenedik sziiletésnapjat innep-
|8 anyuka talalkozott egy rendezvényen egy egyeddl-
all6 férfival. Olyan szinten passzolt kézottik minden,
hogy két héten belll megtartotték az eskivét. Sokan
szkeptikusan fogadték a hirt, féleg a fid, de az id6 az &
dontésiket és szerelmiket igazolta, mert azéta is bol-
dogok, és ennek mér tébb, mint tiz éve.

A masik torténetben pedig egyszer volt, hol nem
volt, élt egyszer egy férfi, aki beleszeretett egy nébe,
és feleségil vette. Sziletett két szép gyermekik, jol
éltek, am az id§ elérehaladtaval a férfi ugy érezte,
nem taldlja a helyét a hdzassagaban. Nem érezte ma-
gat megbecslltnek, csak egy pénzescsapnak. Az igaz
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szerelem végul egy viszony képében talédlta meg, amit
éveken keresztll fenntartott, a csalddjanak a tudta nél-
kul. Egy véletlen (vagyis a csodafaktor) soran bukott le,
amikor minden kiderdlt. A feleségétdl rogton elvaltak,
és a férfi egy éven beliil elvette azt a nét, aki végig iga-
zan szerette 6t. Es éljenek boldogan, amig meg nem
halnak.

Az élet adta torténeteknek rengeteg arnyalata van,
de erét merithetink beldlik, és elhihetjik, hogy ve-
[Gnk is megtorténhet. Ezek attél él6k és hihetdk, hogy
sok bennik a ,de”, az Gjratervezés és az erkdlcsi meg-
kérdd@jelezhet8ség, tovabba az is jellemzi Sket, hogy
szerepl8i egyéltaldn nem azt a célt érték el, amiért a
mese elején elindultak, mégis happy enddel végzédik
a térténetiik. Es a gyermekeinket is erre a hitre kell ne-
velni. A mesék éltal tanuljak meg, hogy csodéak igenis
megtorténhetnek vellnk. A pozitiv illizidk, a sorsunk
folotti irdnyitédsba vetett hit és a jovénkre vonatkozd
optimizmus védémechanizmusként miikédhetnek az
életiinkben. Ezért is hivjdk a meséket ,vagyirodalom-
nak”, mert a bennik rejl8 pozitiv szemlélet gydgyitd
hatasu.

Most nem azzal zarom a soraimat, hogy higgy a

mese erejében, hanem hogy higgy a csodaban. De ez
Iényegében ugyanaz.
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Budapest Business Party 2026:
eqy felejthetetlen este a kapcsolatok,

az unneplés és az értéekes talalkozasok jegyében

Késziiljenek az uzleti naptar nyari csticspontjara: 2026-
ban ismét visszatér a Budapest Business Party, amely idén
mar tizenegyedik alkalommal hozza 6ssze Magyarorszag
uzleti életének meghatarozoé szereplé6it egy igazan kilonle-
ges estére. A rangos esemény ezuttal is a kivilagitott Buda-
pest lenylig6z6 panoramaja elétt varja a vezetdket, vallalko- ’ |
z6kat és dontéshozokat. Ay =i | ) O, ka\

ITL GROUP

A Budapest Business Party 2026 egy fontos mérfoldké Ginnepe. Toébb mint egy évtizede teremt alkalmat arra,
hogy a hazai Gzleti élet legkivaldbb szerepli egy helyen, egy este alatt taladlkozhassanak, kapcsolddhassanak és Uj
egyuttmkodések alapjait fektethessék le. A tavalyi, nagy siker( naplementés hajézés utan a River Diva idén ismét
kifut — hiszen vannak élmények, amelyeket egyszeriien Ujra at kell élni.

Az esemény idSpontja: 2026. junius 4., csiitértok, 19:00-23:00, helyszine pedig az elegéns River Diva, amely
ezen az estén a kapcsolatépités, az inspiracio és az Unneplés exkluziv szinterévé valik. A szervezék kérik a vendé-
geket, hogy legkésébb 19:45-ig érkezzenek meg, mivel a hajé pontban 20:00 érakor indul.

A Budapest Business Party-t 2013 éta az ITL Group szervezi, és az elmult években a magyar tzleti élet egyik
legfontosabb és legvonzébb networking-eseményévé valt. Az esemény célja kezdettdl fogva az volt, hogy olyan
kézegetteremtsen, ahol a formélis Uzleti kereteken tdl valodi emberi kapcsolatok, inspiralé beszélgetések és hosz-
szU tavu egyUttmikodések szilethetnek.

A vendégeket az este soran szamos kulonleges élmény varja. Az érkezést kovetSen készontdSital fogadja Sket
a fedélzeten, majd kezdetét veszi a kozel kétéras dunai hajozés, amelynek sordn Budapest ikonikus latképe a
naplemente aranylé fényeiben tarul fel. A River Diva két fedélzete zenei programokkal, panordmas kilatassal és
gondosan kialakitott hangulattal biztosit tokéletes kornyezetet az ismerkedéshez, a kdtetlen beszélgetésekhez és
az Uzleti kapcsolatépitéshez.

Az est soran a résztvevdk interaktiv networking-lehetéségekkel, inspiralé talalkozasokkal és tematikus terekkel
is taldlkozhatnak, amelyek jatékos és élményszer(i formaban nyitnak teret az tizlet és az innovacié kilénb6z8 teri-
leteinek felfedezésére.



A fedélzeten a River Diva gazdag gasztrondmiai kindlata is a vendégek rendelkezésére all. Az est folyaman
a kulénbozd barokban és ételpultoknal széles valasztékban lesznek elérhetdk italok és ételek: minéségi borok,
gondosan készitett koktélok, izletes falatok és csabitd desszertek teszik teljessé az élményt. A vendégek szabadon,
sajat ritmusukban élvezhetik az este minden pillanatat — az izeket, a latvanyt és a taldlkozasokat egyarant.

Az idei esemény kiilonds jelentéséggel bir, hiszen tizenegy év térténetét tinnepli. Amikor az ITL Group 2013-
ban Utjara inditotta a Budapest Business Party-t, az a szandék vezette, hogy |étrehozzon egy olyan platformot, ahol
az Uzleti vildg formalitdsai mogott valédi emberi értékek, bizalom és nyitottsdg kapnak teret. Ez a kezdeményezés
mara a magyar Uzleti élet meghatarozé eseményévé nétte ki magat.

JTizenegy esemény utén a Budapest Business Party még mindig ugyanolyan kilénleges szamunkra, mint az elsé
alkalommal: tele energiaval, lehetSségekkel és olyan beszélgetésekkel, amelyek valéban szamitanak. A Duna téké-
letes helyszine annak a gondolatnak, amelyben a kezdetektél hisziink: a legjobb Uzleti kapcsolatok nem feltétlentil
a targyaldtermekben, hanem az ilyen emlékezetes pillanatokban sziiletnek meg. Nagy 6rommel varjuk vendégein-
ket a fedélzeten.”

Alessandro Farina, az ITL Group Ugyvezetd igazgatdja

ARiver Diva fedélzetén az este nemcsak az aktudlis taldlkozasokrdél, hanem az elmult tizenegy év koz6s torténe-
térdl is szol: azokrdl a partnerségekrdl, az egymasba vetett bizalomrdl és azokrdl a kézos ambicidkrol, amelyek a
Budapest Business Party sikerét évrél évre meghatarozzak. Legyen szé visszatéré vendégekrdl vagy elsé alkalom-
mal érkezd résztvevékrdl, ez az este mindenki szdmara kildnleges élményt igér.

Jegyvasarlas:
https://cooltix.hu/event/69ef7184becbfa2c5ed25f67

A szervezd8k felhivjék a figyelmet, hogy a helyek szdma korlatozott,
a részvételhez pedig megvasarolt jegy sziikséges.

Unnepeljiink egyiitt 2026. junius 4-én a River Diva fedélzetén!

Csak
| ROVANNAZI
YOUR GATEWAY TO HUNGARY A TUDATOS EMBER MAGAZINIA

MEDIATAMOGATASAVAL
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A Ford elGretor Eurépaban:

hét Gj modell, és élvonalbeli technolégia az eurépai vallalkozasok tamogatasara

D

T —

eurdpai kampéanyok ebben a hénapban indulnak.

A Ford majus 18-dn bemutatta eurdpai jovéjére vonatkozé lendiiletes uj jovoképét az eurdpai markakereskeddk és partne-
rek talalkozojan. A flotta- és lakossagi iigyfelek szamara tervezett, kovetkezd harom évre sz616 atfogo termék- és technolé-

az Uj Ready-Set-Ford globélis markaplatform tdmogatja, amely azokra a teriiletekre dsszpontosit, ahol a Ford hitelesen
jelen van és megkiilonbozteti magat: ,Build, Thrill és Adventure" képességekkel. A Ready-Set-Ford égisze alatt futé elsé

ez s

A Ford Pro jarmiigyartobél az eurépai vallalkozasok
produktivitasi partnerévé valik

A Ford Pro, amely 11 egymast kovets évben Eurdpa vezetd
haszongépjarm-markaja, jarmigyartébdl minden méretd vallal-
kozas nélkildzhetetlen produktivitasi partnerévé valik, szoftverek
és szolgaltatédsok kiaknazasaval maximalizdlva minden egyes jar-
mi megtérilését az tigyfelek szamara.

A stratégia tdmogatja a Ford azon globalis célkitlizését, hogy a
Ford Pro EBIT-jének (kamatok és addzés el6tti eredményének) 25
szazalékat szoftverekbdl és szolgaltatasokbdl termelje ki.

2026 elsé negyedévében a vilagszintl szoftver-el&fizetések
szama 30 szdzalékkal 879 000-re nétt, 50 szazalék feletti bruttd
arrés mellett.

A Ford Pro az eurépai Uzletdgunk gerince" - mondta Jim
Baumbick, a Ford Europe Elndke.

.Nem csupan furgonokat és pickup-okat értékesitiink, hanem
jarmdvek, szoftverek és szolgaltatasok integralt Skoszisztémajat
kinéljuk. Jarmdveink piacvezeték, és koréjik egy olyan produkti-
vitast elGsegité rendszert épitettiink, amely a piacon egyedulalls.
Ugyfeleink szdméra ez nem csupén a mobilitast garantélja, hanem
jobb megtértilést eredményez.”
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Az eurdpai Ford Pro Uptime Services (azaz
a jarmu allasidejének minimalizéldséra térekvé
szolgdltatds) csatlakoztatott jarmiadatokat és
prediktiv intelligenciat hasznalnak az igények
azonositasara, mielStt azok problémava valnanak.

2019 6ta minden Ford Pro jarmi beépitett
modemmel készil. Mara tobb mint 1,2 millié eu-
ropai Ugyfél kapcsolédik a rendszerhez, naponta
kozel hatmillié allapotjelzést generalva.

Csak a tavalyi évben a Ford csatlakoztatott
szolgéltatésai kozel egymillié nap éllasidét spo-
roltak Ggyfeleinknek. A Ford Pro most kiterjeszti
ezeket a képességeket a kisvallalkozasokra.

Az Gj markakereskeddi allasidé minimalizalo
szolgéltatdsok révén minden Ford-markakeres-
kedé dedikalt tzemidé-menedzserré valhat - fi-
gyelemmel kisérve a jarmu allapotat, proaktivan
megkeresve az Ugyfelet, valamint el8készitve az
alkatrészeket és a mihelyt a jarmd érkezése elé6tt.

A korai kisérleti programok azt mutatjék, hogy
a javitasi id6 akar 50 szazalékkal is cskkenhet, a ja-
vitasok 80 szézalékat pedig proaktivan azonositjak.



Az lUgyfelek szdmara ez tdbb Gzemidét, tébb produktiv napot
és minden egyes tulajdonukban 1évé jarmibdl szarmazd tobb
bevételt jelent.

A keresked8k szédméra ez tobb szervizlehetéséget, erdsebb
tgyfélhiiséget és jelentds bevételi potencidlndvekedést jelent.
Mindkettét az teszi lehetévé, hogy a kereskedé adatvezérelt pro-
duktivitasi partnerré valik, aki rendelkezik azokkal a felismerések-
kel, eszkdzokkel és konnektivitéssal, amelyekkel segitheti haszon-
jarmives Ugyfelei bevételtermelését.

Uj korszak a Ford eurépai személygépjarmiivei szamara

A Ford tébb mint egy évszézados versenyz&i 6rokséggel ren-
delkezik, kiléndsen a rali viligaban, amely Eurépa 8shonos ver-
senyformétuma. Ezt az off-road DNS-t az orszaguti teljesitmény-
nyel dtvdzve a Ford az Eurdpéra szabott, rali-ihlette jarmiveket
fog létrehozni.

A Ford Uj eurdpai kinédlata olyan tébbféle hajtaslanccal elér-
hetd jarmiveket kinadl majd, amelyekben az izgalom és a kaland
egyutt él az irdnyitéssal és a precizitdssal - gy megépitve, hogy
kezelni tudjak Eurdépa alpesi hdgdinak, macskakdves utcéinak és
kanyargds Utjainak egyedi kihivasait.

2029 végéig a Ford 6t vadonatuj személygépjarmiivet vezet
be, amelyeket Eurépaban gyartanak Eurépanak:

e A globélis Bronco-csaldd Uj tagja érkezik Eurépéaba: A glo-
bélis Bronco-csalad ezen Uj, tébbféle hajtaslanccal elérhetd tagja
egy robusztus kompakt SUV, amelynek gyartasat 2028-tél a Ford
spanyolorszagi, valenciai izemében erdsitették meg.

® Az elektromos ferdehéatu: Ez az Uj, kisméretl elektromos jar-
m( az egyedi dizajnt 6tvozi a Ford jellegzetes menetdinamikaja-
val - a ,versenypalyardl az Utra" képességeket Ultetve at a B-szeg-
mensbe.

e A kis elektromos SUV: Egy dinamikus, teljesen elektromos
kis SUV, amely ugyanazt a rali-ihlette formanyelvet és menetdina-
mikéat hordozza varosbarat csomagolasban.

e Két multi-energy crossover: Tovabbi két rali-ihlette crossover
modell teszi teljessé az (j kindlatot 2029 végéig.

JJelies mértékben tamogatjuk a Ford stratégigjat, hogy Eurd-
paban offenzivaba lendiljén" - mondta Nicola Gilda, a Peoples
Automotive Group Ugyvezetd igazgatdja és a Ford Eurdpai Mar-
kakereskeddi Tanacsanak elndke.

LA Ford Pro sikerére épitve, mikézben a Ford versenyz&i miltjat
is kiakndzzuk az dj személygépjarmiivek tervezéséhez - egyértel-
md, hogy a Ford azért tért vissza, hogy gy&zzén."

A stratégiai partnerségek kézponti szerepet jatszanak abban,
ahogyan a Ford versenyez Eurépéaban, felgyorsitva a fejlesztést,
felszabaditva a méretgazdasdgossagot és értéket teremtve mind
a haszonjarmu-, mind a személygépjarmU-szegmensekben.

A Ford és partnerei szakértelmének, ipari ldbnyoménak és
beszallitéi bazisanak otvozésével mindketten megszerzik azt a
hatékonysagot, versenyképességet és gyartasi hatokort, amely
a vildag egyik legversenyképesebb régidjaban valé gyézelemhez
szlkséges.

LA legjobbakkal tarsulunk, hogy gyorsan és nagy léptékben
haladjunk, és a termék megszallottjai vagyunk, hogy szenvedé-
lyes, 6sszetéveszthetetlentl Ford jarmdveket szallitsunk."

Gyakorlati ut a karbon-semleges
mobilitas felé

A Ford tébb mint 100 éve szolgélja az eurdpai vezetSket és
véllalkozdsokat olyan autdkkal, teherautdkkal és furgonokkal,
amelyeket szeretnek, és amelyek javitjak az életiket.

A Ford elkotelezett amellett, hogy tdmogas-
sa Ugyfeleit a zéré emisszids jové felé vezetd
Uton, de amikor a kadrosanyag-kibocsatasi célok
elszakadnak a fogyasztéi kereslet valésagatdl, a
kovetkezmények kontraproduktivak: a vasarldk
hosszabb ideig tartjdk meg régebbi, magasabb
kibocsatasd jarmuveiket, az ipari beruhazéasok
gazdasdgossaga pedig csokken.

Ezenkivil a ,Made in Europe" szabalyoknak
tukroznitk kell az integralt regiondlis ellatési
lancok valéségat, valamint azt a fontos szerepet,
amelyet az olyan regionalis partnerek, mint To-
rokorszag, Marokkd és az Egyesult Kirdlysag jat-
szanak ipari 6koszisztémankban.

Ezen piacok kizérdsa vagy korlatozésa aldéssa
az eurdpai versenyképességet, és végsé soron
néveli a fogyasztok koltségeit.

Amire Eurépénak siirgésen sziksége van, az
egy olyan szabdlyozasi keret, amely &sszehan-
golja a célokat a fogyasztdi valasztéssal, és reélis,
megbizhaté tervezési horizontot biztosit.

A Ford uigyfélkézponti megkozelitést siirget:

e Redlis célok és megfeleld toltési infrastruk-
tdra: A CO2-céloknak tukroznitk kell a tényleges
fogyasztoi keresletet és az infrastrukturalis vald-
sdgot. Az dtmenet gyorsabb erdltetése, mint ami-
re a piac képes, a jadrmUpark megujulasi aranya-
nak lassuldsat kockaztatja - ami kritikus tényezé a
kibocsétas csokkentésében.

e Egy (j ut: A jogszabalyoknak tdmogatniuk
és Osztondznilk kell az olyan elektrifikalt tech-
nolégidkat, mint a plug-in hibridek (PHEV) és a
hatétavnovelt elektromos jarmivek (EREV), ame-
lyek gyakorlati utat kindlnak a teljesen elektro-
mos jové felé.

Ezek a technolégidk lehetévé teszik a csala-
dok és a véllalkozdsok szédméra, hogy mar ma
megkezdjék a kibocsatas csokkentését, maxima-
lizdlva az elektromosan megtett kilométereket,
mikdzben Eurdpa-szerte kiépll a sziikséges tol-
tési infrastruktdra.

e A kisvéllalkozdsok védelme: Az Gj furgonok
korulbelll 10 szézaléka elektromos, mivel a vél-
lalkozdsok klizdenek a személygépjarmivekre
optimalizalt toltési infrastruktiraval és a telephe-
lyi halozati csatlakozés késedelmeivel.

A haszonjarmUvekre kényszeritett agressziv
célok addként sujtjdk példaul a vizvezeték-sze-
rel8ket, épitSket és futarokat, akik Eurépa gazda-
sagat mikodtetik.

.Nem azért épitink jarmdiiveket, hogy megfe-
leljiink a szabalyozdi elirasoknak; az emberek-
nek épitjiik Sket" - mondta Baumbick.

A leggyorsabb Ut a zéré emissziéhoz az, ame-
lyen az lgyfelek ténylegesen elindulnak. Mar ma
felgyorsithatjuk a kibocsatascsékkentést olyan
hibrid technoldgiakkal, amelyek lehetévé teszik
az Ugyfelek szamara, hogy elektromos hajtassal
kézlekedjenek, amikor csak tudnak."
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Ford Pro helped save almost
1 million days of vehicle downtime
for businesses in Europe in 2025

Europe's best-selling vans in 2025 were: !
No.1 - Ford Transit Custom
No. 2 - Ford Transit

Ford Ranger was Europe's best-selling
pickup for an 11th consecutive year
in 2025, with a market share of more
than 47 per cent !

Ford’s BlueOval Charging Network x
Octopus Electroverse makes 1.4 million
charging points available to Ford electric
vehicle customers across Europe

BlueCruise hands-free highway driving
technology now covers 16 European
markets and over 135,000 kilometres
(84,000 miles) for drivers of Ford
models from Puma Gen-E to Ranger?

b
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More than 10 million Ford Transits
have been produced during the past

six decades in Europe including Tirkiye.
That’s a new van approximately every

3 minutes.

Ford Pro celebrated 11 years as
Europe's leading CV brand in 20251

Globally, Ford races in 35 series from F1
to off-road. In Europe, the iconic Mustang
alone competes in 7 different series

Ford’s best-selling passenger vehicle?

- Puma - celebrates its 1 million Puma,
Puma ST and Puma Gen-E production
milestone in Craiova, Romania, on

May 20, 2026

Uptime-boosting Ford Pro Service
includes 800 specialist Transit Centres
across Europe and an expanding fleet
of about 500 Mobile Service vans

!Based on S&P Global Mobility sales data 2025. Austria, Belgium, Britain, Czech Republic, Denmark, Finland, France, Germany, Greece, Hungary, Ireland, Italy, Netherlands, Norway, Poland, Portugal, Romania, Spain, Sweden and Switzerland.
? Available in selected countries on selected Puma, Puma Gen-E, Kuga, Ranger PHEV and Mustang Mach-E models. Driver’s eyes must remain on the road ahead to enable use of BlueCruise hands-free driving. It does not replace safe driving.
BlueCruise is currently available for customers with equipped vehicles in Austria, Belgium, Czech Republic, Denmark, France, Germany, Greece, Hungary, Italy, Netherlands, Norway, Poland, Portugal, Spain, Sweden and the United Kingdom.

e
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A figyelmi gazdasag uj korszaka:

Ha egy magyar KKV nem videdzik 2026-ban, egyszeriien lathatatlan

Végleg lezarult egy korszak a magyar kis- és kozépvallalkozasok életében. Az a vilag, ahol elég volt egy
korrekt weboldal, egy logé és néhany havonta egy-egy fizetett Facebook-poszt a tuléléshez, 2026-ra hiva-
talosan is halott. Uj, kényértelenebb, de egyben igazsagosabb piac jott létre: a figyelmi gazdasag korsza-
ka, ahol a vasarlé kegyeiért vivott harcot mar nem a legnagyobb marketingbiidzsé, hanem a legfrappan-
sabb rovid video nyeri. Aki most KKV-ként labdaba akar riigni, annak meg kell értenie: a szoveges és képes
hirdetések kora lejart. Ma a vide6 az egyetlen k6z6s nyelv.

Miért valtozott meg a vilag a vallalkozasok koriil?

A fogyasztdi szokdsok az elmult egy-két évben
drasztikusabban alakultak at, mint kordbban egy év-
tized alatt. A vasarlok ingerklszobe az egekben van,
a figyelmik pedig minddssze néhany méasodpercre
korlatozodik. 2026-ban az emberek mar nem a Goog-
le-ben keresnek fodraszt, autdszerelSt vagy kézmdves
ajandékot - hanem a TikTok keresGjébe irjak be.

Ha egy véllalkozas nincs jelen fliggéleges formatu-
mu, pérgds videdkkal, az a mai fogyaszté szemében
egyet jelent azzal, hogy a cég nem is létezik.

ATikTok a kisvallalkozasok
«David versus Géliat" parittyaja

Régebben egy kisvallalkozés esélytelenil indult a
multik tizmillids reklamkampaényaival szemben. A Tik-
Tok és a rovid videdk formatuma (Reels, Shorts) azon-
ban teljesen felboritotta az eréviszonyokat. Miért ez a
legfontosabb eszkdz egy KKV kezében 2026-ban?

e Nulla forintbél orszagos hirnév: A TikTok al-
goritmusa nem azt nézi, mekkora a cég bankszamlija,
vagy hény kovetdje van. Ha a vided szdrakoztatd, in-
formativ vagy meghdkkentd, a rendszer szazezrek elé
rakja oda - teljesen ingyen.

e A steril" marketing bukasa: A mai vasarlé al-
lergids a tokéletesre retusalt, unalmas reklamokra. A
TikTokon a valdsdg a nyerd. Egy koszos mUhely, egy
lisztes kotény, egy elrontott, majd kijavitott termék tor-
ténete ezerszer tdbb vevét hoz, mint egy méregdraga
imazsfilm.

e Személyesség és bizalom: Az emberek ma
mar nem logéktdl akarnak vasarolni, hanem emberek-
tél. Ha a cégvezetd vagy az alkalmazott arccal, hang-
gal kiéll, elmagyarédzza a termék elényeit vagy bemu-
tat egy munkafazist, a bizalom azonnal felépuil.

.2026-ban a telefonod kameréja nem egy luxusesz-
kdz, hanem a céged legfontosabb gyartésora.”

Hogyan raghat labdaba egy magyar KKV?

A siker-
hez nem kell
hollywoodi
stab, sem
méregdra-
ga felszere-
lés. Egyetlen
okostelefon
és némi kre-
ativitds elég.

Arecept egy-
szer(:
1. Mu-

tasd meg a
kulisszatitko-
kat! Hogyan
készil a ter-
mék? Mi tor-
ténik a szinfa-
lak mégott?

2. Oktass és segits! Adj ingyen tippeket a szak-
terlletedrdl (pl. hogyan kell foltot tisztitani, hogyan va-
lasszunk matracot).

3. Reagalj a trendekre! Hasznald a felkapott ze-
néket, humoros hangokat, és formald &ket a sajat val-
lalkozasodra.

A magyar piac KKV-i most egy hatalmas vizvélasz-
téhoz érkeztek. Azok a cégek, amelyek bezarkdznak és
megtagadjak a kamerat, lassan, de biztosan el fognak
tlnni. Azok viszont, akik fejest ugranak a rovid vide-
ok vildgéba, olyan ndvekedést tapasztalhatnak, amirdl
kordbban dlmodni sem mertek. A kamera forog - a
kérdés mar csak az, hogy te rajta vagy-e, vagy a konku-
renciad nézettségi mutatdit ndveled.
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Amikor a munkavallalé mond fel,
és senki nem kérdezi meg, miért

Oszintén? A legtdbb felmondés nem hirtelen déntés.
Csak azoknak tiinik annak, akik addig sem figyeltek igazan.
Amikor egy munkavallalé kimondja, hogy elmegy, abban ritkdn csak az adott nap indulata van benne.
Sokkal gyakrabban van mégétte hénapokig vagy évekig tarté belsé munka. Csalédas. Vivodas. Alkal-

mazkodas. Lojalitas. Remény.
Majd annak lassu elvesztése.

A munkavaéllalé sokszor nem akkor mond fel el8-
szor, amikor beadja a papirt.

Hanem akkor, amikor el&szor érzi azt, hogy hidba
beszél. Meg sem szdlal, biztosan depresszios.... iszik...

Amikor el8szor tapasztalja meg, hogy a jelzése
nem visszajelzésként, hanem kellemetlenségként jele-
nik meg. Amikor el8szér veszi észre, hogy a rendszer
nem megérteni akarja 6t, hanem kezelni.

Es ez drisi killonbség.

Ma Magyarorszagon nem egy elszigetelt érzésrdl
beszélink. A KSH 2026. januar-marciusra 226 ezer
munkanélkilit és 4,7 szazalékos munkanélkiliségi
ratét kozolt a 15-74 évesek korében; marciusban a
foglalkoztatottak szama 4 millié 646 ezer f& volt. Az
Eurostat szerint 2026. mérciusdban az EU-ban 13,226
millié ember volt munkanélkili, Magyarorszagon pe-
dig a harmonizélt munkanélkiliségi rata 4,4 szazalék
volt. Ezek nem hideg szdmok. Ezek emberek. Reggeli
ébredések. Szorongé 6néletrajzok. Csendben megirt
felmondéasok. Olyan mondatok, amelyeket sokan hé-
napokig nem mernek kimondani.

Es kdzben van valami, amirdl alig beszélink: a fel-
mondaés faj a munkavallalénak is.

Nem csak a cég veszit embert. Az ember is veszit
valamit.

Veszit biztonsdgot. Veszit napi ritmust. Veszit meg-
szokott kbzeget. Veszit identitast. Mert egy munkahely
nem csak bérpapir és munkakéri leirds. Egy munka-
hely sokszor 6nkép is. Az ember egy id6 utdn nem-
csak dolgozik valahol, hanem tartozik valahova. Vagy
legaldbbis szeretné ezt hinni.

Ezért kilondsen fajdalmas, amikor a felmondas
utédn nem az torténik, hogy valaki lell vele szemben,
és megkérdezi:

Mi tortént?

Mikor kezd8dott?

Miben faradtal el?

Mit nem vettiink észre?
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Hanem inkdbb j6n a csend. Vagy a gyors magya-
razat. ,Biztos hirtelen felindulds.” ,Biztos tul érzékeny.”
.Biztos mast akar.” ,Biztos nem birta a nyomast.”

Pedig lehet, hogy nem hirtelen felindulas volt. Ha-
nem az utolsé jézan mondat egy hosszl belsé folya-
mat végén.

7 H
N5

Itt kezd&dik az Uigyvezetd valédi felelGssége.

Mert egy vezetének nem csak akkor kell jelen len-
nie, amikor névekedés van, siker van, dij van, 0j tigyfél
van, eredmény van. Akkor is jelen kellene lennie, ami-
kor valaki tavozik. Sét, talan akkor kellene leginkabb.

Nagyon fontos:

Mert a tdvozé munkavallalé sokszor olyan igazsa-
got visz magaval, amelyet a bent maradék méar nem
mernek kimondani.

Egy felmondas lehet tikor.

Es sok vezetd pontosan ettdl fél.

Mert ha megkérdezi, hogy ,miért?’, akkor lehet,
hogy vélaszt kap. Es a véalasz mar nem biztos, hogy
kényelmes lesz. Lehet, hogy kideril belSle, hogy nem
csak az ember faradt el, hanem a rendszer is beteg.
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Lehet, hogy kideril, hogy a kommunikacié csak kifelé
volt szép. Lehet, hogy kidertl, hogy a lojalitast termé-
szetesnek vették, de az emberi figyelmet nem adtak
vissza érte.

A legtobb szervezet nagyon blszke arra, hogy
emberekkel dolgozik. Mégis sokszor épp akkor nem
béanik emberként a munkavallaléval, amikor az a leg-
sebezhetébb helyzetben van.

Mert a felmondé ember mar nem teljesen belsds,
de még nem is kivilallé. Mar kényelmetlen. Mar nem
illeszkedik a narrativaba. Mar nem lehet ra Ggy nézni,
mint aki biztosan marad. Es ilyenkor sok munkahely
inkdbb lezarja 8t adminisztrativan, mintsem megértse
emberileg.

Csakhogy ez vezetdi vaksag.

Egy felmondéas nem csak HR-esemény. Nem csak
papir. Nem csak kilépési datum. Nem csak pétlasi fel-
adat. Hanem informécio. Jelzés. Kovetkezmény.

Ha egy értékes ember elmegy, annak oka van. Ha
egy szenvedélyes ember elhallgat, annak oka van. Ha
valaki, aki valaha hitt a munkajaban, egyszer csak azt
mondja, hogy nem tudja tovabb csinalni, annak oka van.

Es az egyik legnagyobb vezetdi hiba az, amikor ezt
az okot nem akarjék tudni.

Mert igy kbdnnyebb.

Kénnyebb azt mondani, hogy a munkavallalé volt
instabil, mint azt, hogy a rendszer nem tartotta meg.
Kénnyebb azt mondani, hogy tul sok volt, mint azt,
hogy tdl sokadig nem figyeltek ra. Kénnyebb azt mon-
dani, hogy hirtelen dontétt, mint azt, hogy hosszu ide-
je gyllt benne minden.

Pedig a munkavallalé sokszor négy nagy dolgot ve-
szit el, mire eljut a felmondasig.

El&szor a hitét. Azt, hogy van értelme szdlnia.

Aztan a lelkesedését. Azt a belsd tlizet, amivel vala-
ha még épiteni akart.

Aztén az dnazonossagat. Mert elkezd tgy miikédni,
ahogy elvarjak téle, nem Ggy, ahogy valéban tudna.

Végll a maradéas okat.

Es amikor mar nincs miért maradni, akkor jon a fel-
mondas. Nem dramabdl. Nem hisztibél. Nem hirtelen

NEMZETKOZI
KARRIER

LEGY EGY GLOBALIS
CSAPAT TAGJA!

& SZABADSAG

ES TAMOGATAS
MNMEP LENDORA TEAM

felindulasbol. Hanem mert az ember egyszer csak ra-
jon: ha tovabb marad, mar sajat magat arulja el.

Most, amikor sok ember munka nélkil van, kilono-
sen fontos lenne errdl tisztességesen beszélni. Nem
cinikusan. Nem gy, hogy ,majd jon mésik”. Nem ugy,
hogy ,senki sem potolhatatlan”. Mert ez a mondat le-
het, hogy Uzletileg igaznak tiinik, emberileg viszont
végtelenll szegényes.

Mert persze, a pozicié betdlthetd.

De az ember nem pdtolhatd ugyandgy.

A hangja, a gondolkodasa, a kapcsolatai, a tapasz-
talata, a lojalitdsa, a cégrél &rzétt belsd tudasa, az a
sok apré lathatatlan munka, amit soha senki nem irt
be riportba — ezek nem jelennek meg azonnal egy Uj
belépdvel.

Az OECD elérejelzése szerint Magyarorszédg gaz-
dasagi novekedése 2026-ban 1,9 szézalékra, 2027-
ben 2,3 szédzalékra gyorsulhat, de a szervezet azt is
jelzi, hogy a gyenge eurddvezeti, kilondsen német
névekedés nyomast helyezhet a magyar kiladtasokra.

A kaosz a legnagyobb
esély az eréforrasaid
‘ Ojraszervezéseére.

Tothne Bak Szilvia
Kao0szbol Erd
Harmonia mentor

harmoniamentor@gmail.com
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Ez azt jelenti, hogy a munkaerépiaci bizonytalansag
nem csak egyéni félelem, hanem gazdasagi kornyezet
is. Ebben a kbzegben még nagyobb felel§ssége van
annak, hogyan banunk azokkal, akik dolgoznak, elfa-
radnak, majd egyszer gy dontenek: elmennek.

Mert a munkavéllalé nem akkor érdemel figyelmet,
amikor mar pétolni kell.

Hanem akkor, amikor még ott van.

Amikor még kérdez, néha jelez is...

Amikor még vitatkozik, olykor még zavarja, hogy
valami nem mukodik.

Ha nem is hallgatjak meg.

Mert lehet, hogy aki kényelmetlen kérdéseket tesz
fel, az nem bomlaszt. Lehet, hogy & az utolsé ember,
aki még komolyan veszi a céget.

Es talan ez a legfajobb igazsédg: sok munkahely
nem akkor vesziti el a munkavaéllaléjat, amikor az fel-
mond. Hanem sokkal kordbban. Akkor, amikor el&8szor
nem hallgatjdk meg. Amikor el8szér bagatellizaljak.
Amikor el8szor Ugy tesznek, mintha a problémaja csak
hangulati kérdés lenne. Amikor el8szér nem ember-
ként, hanem kellemetlen jelenségként kezelik.

A felmondés csak a végpont.

A veszteség mar régen elkezd8dott.

Es talan az lenne a valdédi vezetdi kultdra kezdete,

»Nem az a Mester, aki megtanit
valamire, hanem aki megihleti a
tanitvdnyt,

latba

segité kozdsségre is talalhatsz. Ezek a:

a Te egyéni utad, feladatod az élethen.

tudd tartani,

A Religio Spiritualis Miihelyben képezheted magad a vezetésemmel és
- Spiritudlis dnfejlesztd tanfolyamok, amelyek dnismerethez segitenek, ha fontos szdmodra a tisz-
tdnldtds, a belsd béke, a harmdnia, 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 eszkizikre is ahhoz, hogy mind ezeket elérd és meg is

- THREM, Tibeti Hang- Rezonancia- Energia masszdzs a harmonia, az egészséges miikidés
eszkiize a test és a lélek szdmdra egyardnt, amiben ha igényed van rd, részesiteni tudlak.

ha egy tdvozé emberre nem sértédéssel, nem magya-
rézkodassal, nem cimkézéssel néznénk, hanem kivan-
csisdggal.

AMIKOR MEGKERDEZIK? MIERT???
Nem azért, hogy visszatartsuk.

Csupan csak azért, hogy végre megértsiik, mit
mondott el a tdvozasa arrdl a helyrél, ahol addig dol-
gozott.

Mert néha egy felmondas nem é&rulds, hanem az
utolsé &szinte mondat.

Mindezekrsl bévebb informéciok a:

http:/[religio-spiritualis-muhely.webnode.hu/
honlapon.

Email: religiospirit@gmail.com

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

Buza Judit
Telefonszam, sms: +36/20 997-3862
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Tedd reszmunkaiddsse
es hirdesd meg nalunk!

Hirdetésfeladas a honlapon keresztiil:

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

@O

Miért hirdess nalunk?
==
GYORS KOLTSEGHATEKONY EREDMENYES

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

1-2 héten belll kapsz elég jelentkezét az allasodra

Tapasztalt és képzett munkavallalok kozossége

00000

Rugalmas hirdetési csomagok

Hirdetési fellileteink:

Facebook LinkedIN

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


https://mommyworks.hu/hirdetek

Aquafitt 6rak
a Dagaly fiirdében!

Aktivan és fitten
40 felett!

Csatlakozz, ha egy aktiv
noi kozosség tagja
szeretnél lenni!

Csatlakozz, ha: »
- jobb kondit szeretnél «
- fogyni szeretnél
- aktivabb és fittebb szeretnél lenni
- iziiletkimélé edzést keresel
- megeléznéd a csontritkulast
- izomerét fejlesztenél
- szeretnéd megdrizni

a fittséged
- szereted a reggeli edzéseket

__ Petd Csilla

diplomas Bowen alkalmazé

Aquafitt tréner
Aquafitt 6rak www.aquafitt40felett.hu
kedd, csiitortok, péntek: 7-8-ig Kapcsolat:
szombat: 8-9-ig'r 9-1 O-ig csillagcsillab9@gmail.com

+36 30 6395966

Facebook csoport: Aquafitt Pets Csillaval


https://aquafitt40felett.hu/
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30 éve mar annak, hogy éreztem, szeretnék foglalkozni a 3D-s szamitégépes modellezéssel. Anno a PC-X Magazin hasébjain
olvastam eldszor a témarol, lattam a lelkesitd képernyéképet, és egybdl tudtam, nekem ezzel dolgom van. Fogalmam sem
volt, hogy miért kellene a szamitogép képernydjén térbeli dolgokat Iétrehoznom, de egyértelmii volt, nekem ez az alkotasi
forma kell, uigy igazan akarom. Teltek eldszor az évek, majd évtizedek, de csak nem haladtam elére a vagyott titon, aminek
pontos okat nem fejtettem meg, és mara mar nem is akarom. A jovébe tekintek, a jelenben pedig egy régi vagyat megélek,
orommel, lelkesiilten. Es ha kedvet kapsz hozza, csak rajtad 4ll, hogy kdvetsz-e engem ezen az iiton, hiszen ma mar szamos

ingyenes megoldas elérhetd.

A '90-es évek kdzepén messze nem volt annyira
magatdl értet6dd, hogy 3D-s modelleket alkossunk,
legaldbbis Magyarorszagon. A szamitogépek, ponto-
sabban a PC-k ekkor kezdtek terjedni, nem nagyon
volt meg térsadalmi szinten a szamitdégépezésnek
nemhogy a kultirdja, a lehetésége se nagyon. Voltak
viszont lelkes Ujsdgirdk és felhasznaldk, akiket érdekelt
a téma, és voltak olyanok, akik az erd sétét oldalan all-
tak, és az egyébként méregdraga szoftvereket okosba
eljuttattdk az érdekl6ddkhoz. Lehet ekézni a szoftve-
reket feltort véltozatban hasznalé embereket, de egé-
szen biztosan nem fejl&dtek volna Ugy az egyes szoft-
veres teruletek, ha nincsenek a zavarosban haldszd
lelkes felhasznalok tdmegei. Igen, furcsa helyzet ez,
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mert ahogyan egyre tobben hasznéltak, ugy juthatott
vissza egyre tdbb informacié a fejlesztékhoz, végul mi-
nél inkdbb ismert volt egy szoftver, annél inkdbb lettek
ezek bevezetve mar legélis keretek kézott a véllalko-
zasoknal. Persze kétségeink ne legyenek, sokan ma-
napsag is hasznalnak feltort valtozatokat, de ma mar
kénnyen hozzé lehet férni legélis Uton és megfizethetd
aron a profi szoftverekhez.

Széval, mig 30 éve csak a nagyon eltdkélteknek
adatott meg a virtuélis alkotas lehet6sége és 6rome,
addig manapsag akar hétkoznapi felhasznaléként
is mar-mér el vagyunk kényeztetve. Tértént ugyanis,
hogy a véltozé vildigban megvaltoztak a szoftverek ko-



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

| Fizess el6 a tudasomgyarapitom.hu-n, és hasznald a CSPM10 kuponkédot.

I Aktiv eldfizetoként birtokba veheted a kommentszekciét, illetve bekiildheted sajat
| témafelvetésedet, amire valaszként révid iddn beliil érkezik a gyakorlatias tudasanyag.

ruli lehet8ségek, és ma ingyenesen is elérheték nem-
hogy hobbi, de professzionélis munkara is alkalmas
célszoftverek.

Az egyik ilyennel még 20 évvel ezelétt abban az
idGszakban taldlkoztam, amikor elsédlegesen épité-
szeknek szantdk, és fizetds volt. Egy internetes foru-
mon teljesen véletlendl j6tt velink szembe, amikor
a szadmitégépek toronyhadzdnak moddoldsa (azaz

PC-X magazin 1996. szeptember

szoftverek, jatékok vagy hardverek hazilag térténd
dtalakitdsa) kapcsan kutakodott egyik kozépiskolai
osztalytarsam. A konkrét témét felvetd férumozd 3D-s
terveket mutatott arrél, hogy hogyan gondolna atala-
kitani a szamitdgépének hazat. Kideritettik, hogy mi-
lyen programot hasznélt, és... Nos, igen, tekintettel
arra, hogy abban az idében tugy 100.000 Ft korali ér-
tékben kértek érte USA dollarokat, megoldottuk okos-
ba. Ez talan 2005-ben volt, majd 2 évre ré jott az, amire
nem szamitottunk.

A Google felvasarolta a programot fejlesztd céget,
majd huzott egy vératlant, és a Pro véaltozat mellett, amit
a profi felhasznaléknak szantak, kiadtak egy ingyenes
véltozatot is. InnentSl mar nem kellett a tilosban jarni,
csak le kellett tolteni, és lehetett alkotni a virtudlis tér-
ben. Ugrunk egy nagyot az idében. 2017-ben adjak ki
az utolsé telepithets ingyenes verziét, helyébe a bon-
gészdben futd varians lép; ekkor mar nem a Google,
ha nem a Trimble gondozasaban. Innentdl még éle-

sebben kilénvélik a professziondlis és a hobbi szintd
felhasznélds. Széval, mindjart 10 éve annak, hogy a
SketchUp bekoltézott az internetes bongészébe.

Az elmult 20 évben bar nem modelleztem annyit,
mint szerettem volna, de igy is szllettek érdekes, illet-
ve hasznos virtudlis alkotdsok. Anno az egyik elsé ilyen
a kollégiumi szobédmban taldlhaté emeletes 4gy mé-
retpontos masa volt. Sok évvel ezelétt az 6rok bitme-
z6kre kildtem ezt a modellt, igy bar most jo lenne elé-
venni (és finomitani rajta), ezt mar nem tehetem meg.
Kéznél van viszont egy 3 éve sajat felajanlas alapjan
készllt megoldas, ami nem mas, mint a Balatonalma-
diban taldlhaté csigalépcsd. A modell elkészilt, és bar
végll nem kérték el, nem hasznalték fel, nekem 6rém
volt vele dolgozni. Egy napsitéses februéri napon fel-
Ultem a vonatra, majd kimentem a helyszinre. Vittem
magammal eszkozoket, amikkel méreteket tudtam
venni. lgen, ez a modell nem csak Ggy néz ki, mintha,
hanem megkézelitSleg méretpontos. Es ezzel el is ér-
keztlink a miért kérdés egy lehetséges valaszahoz.

SketchUp-modell - Balatonalmadi-csigalépcsé

Az évtizedek alatt megszédmolni sem tudom, hogy
hanyszor tettem fel magamnak a kérdést, hogy vajon
miért akarok 3D-s virtudlis ,épitményeket” és targya-
kat alkotni, és mi ennek az egésznek a célja. Végsg,
mindent egyértelmivé tevd vélaszom ma sincsen,
de taldn nem is lehet ilyet megadni. Mert az alkotés
az alkotds, és az alkotés tulmutat a hétkdznapi prak-
tikumon. A praktikum viszont fontos, és itt mutatkozik
meg, miért is 6rildk annak, hogy az emlitett program
mar jé ideje ingyenesen is elérhetd.
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Anno egyik munkahelyemen a kollégédknak meg-
rendelésre épitenie kellett egy féltetdt, és ehhez fon-
tos volt tudniuk, hogy bizonyos épitéelemeket ho-
gyan érdemes majd szabniuk. Ki lehet ezt szamolni
fejben, lehet rajzolgatni papiron, de ha mar egyszer
adott a modern technoldgiai kdzeg, akkor sokkal cél-
szerlibb megalkotni a 3D-s modellt, majd egy hanyag
mozdulattal lemérni, amit szeretnénk, vagy kiprobal-
ni tobbféle megvaldsitési lehetéséget. Hasonld volt
a helyzet akkor is, amikor
egy szoba Ujrafestése utan
az Uj butorok elrendezése
okén készilt egy modell. A
méretpontos modellek ha-
mar elkészitheték voltak, ezt
kovetéen pedig szd szerint
pillanatok alatt lehetett akar
tucatnyi elrendezés kozl
vélogatni.

Maradva a praktikumnal,
ma mar otthoni felhaszné-
lasra is megfizethetd &ron
elérheték a 3D nyomtatdk,
és innentdl kinyilik a vilag.
Béar évek 6ta figyelem a lel-
kes alkotdkat, hogy miket
hoznak létre a 3D nyomta-
tok segitségével, még min-
dig meg tudnak lepni, hogy mennyi lehetéség van a
hétkdznapi helyzetek arnyaldsdban. Régen, ha egyedi
dolgokat akartal gyartatni magadnak, az sem egysze-
r(, sem gyors, sem olcsé nem volt. Ezen véltoztatott
oOridsit a 3D nyomtatas. A nyomtatés alapja egy térbeli
virtudlis modell. Széval, ha akér a SketchUp segitsé-
gével elkezded tanulni a szdmitdégépes modellezés
alapjait, akkor hamar azon kaphatod magad, hogy a
képzeleted szlileményei hamar testet Oltenek a vald
vildgban is.

SketchUp-modell
- szerkezetépité
csavar 100 mm
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A praktikumon tdl fontos megemliteni az alkotéas
6rémét is, mert sokan pl. mivészeti alkotdsok alap-
jaként is hasznaljdk a 3D modellezést. De nem csak
modellezni tudunk, hanem szobréaszkodni is. Igen, ott
van példaul a szintén ingyenesen elérhetd Blender
nevl program, amiben vannak kifejezetten szobrasz-
kodéasra kialakitott eszkdzdk. Ha az agyaghoz nincsen
kedved, nem érzed magad elég lgyesnek, vagy egy-
szer(len nem vonz a ,piszkossdga”, akkor lehet, hogy
neked a virtudlis szobraszkodas valé. Alkothatsz sajat
oromaodre, kooperalhatsz masokkal, te adod a szob-
rot, a tobbiek pedig tovébb viszik az alkotdsod a m-
vészeti elképzelésiikben, vaaagy... Es innent§l mar
tényleg hatér a csillagos ég, mert elkészilhet a virtua-
lis szobrod, abbdl lehet csinalni 3D nyomtatéssal valds
térgyat, abbdl szilikon ént&format, annak segitségével
ontott kerdmiat vagy akér gyertyat.

Ha érdekel a téma, a kdzdsségi média méra egy
aranybanya. Sokan készitenek révid videdkat, amikben
tippeket, trikkdket mutatnak meg a 3D modellezés (és
az ezen alapulé animécid), a 3D nyomtatas kapcsan,
éppen igy sokan bevisznek a szinfalak mégé, hogy
ezeket a modern megoldéasokat hogyan alkalmazzak
sajat tevékenységiikben. Otletek, inspiracié, végte-
len lehet&ségek. Az akéar ingyenesen is hasznalhatd
programok szama pedig folyamatosan gyarapszik. A
SketchUp kénnyen tanulhaté és a bongész8ben is fut-
tathaté. A Blender felveszi a versenyt a nagy és fizet8s

tudasomgyarapitom.hu

piaci szerepl&kkel, igy akit komolyan érdekel ma a 3D
modellezés és animécid vilaga, j6 eséllyel a Blender
mellett kot ki. A 3D nyomtatés vildga felé kacsintgatva
pedig ott a magyar fejlesztési és iPad-en is futtathatd
Shapr3D, vagy az Autodesk Fusion személyes célra in-
gyenesen hasznalhato véltozata.

www.cspm.hu
fe@ensao
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Czeczon Istvan
Fire Art
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czeczon
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A stilus, mellyel egymasra taldltak, kelléen kifejezé a forma
nélkudli formaba ontésére. Az absztrakt és az expresszion-
izmus olyan formanyelv szamara, melyen az érzéseket, az
impressziokat és sajat uUtjat pigmentek, vonalak, struktudrak
egyvelegén keresztul képes lattatni.

Képeinek témait meghatarozzak sajat spirituadlis Utjanak
belsé tapasztalatai. Amit lattat, az a tudatban felmeruld és
elméjének hartyavekonnya valt szUrdin atengedett, valdsag-
ba exportalt képei. Minden energia, rezgés és hullam. Ezek
valnak szinekké, formakka és érnek el hatasokat, valtanak ki
érzéseket.

https://czeczonartwebnode.hu/
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A testiink rengeteq baj és bonyodalom forrasa;
fizikai jolléttink csupan az ilyestajta problémak ideiglenes hidnydnak
tudhatd be.”

lendzin Gjaco
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Z LANDGRAF ARNOLD

AZ OSBIZALOM

Terapeutai és mentori munkam soran azt latom, hogy az 6sbizalom fogalmaval leginkabb azok
taldlkoztak, akik mar végeztek 6nismereti munkat. Azonban fontosnak tartom, hogy ezt a fo-
galmat azok is megismerjék, akik eddig még nem talalkoztak vele, mert elvesztése jelentds
szerepet jatszik életiinkben. Ugyanakkor ebben a cikkben igyekszem oly médon kérbejarni ezt
a témat, hogy ne csak azoknak széljon, akik még nem taladlkoztak ezzel a fogalommal, hanem
azoknak is, akik mar dolgoztak magukon ezzel a témaval.
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Az 8sbizalom egy mély, sejtszintl biztonsagérzet,
ami azt az érzetet adja szamunkra, hogy a vilag, amely-
be beleszilettiink alapvetéen jé és biztonsdgos hely.
Nem vagyunk veszélyben, sziikségleteinkre vélaszok
érkeznek és létezni biztonsdgos. Ez egy érzés, ami azt
igazolja vissza, hogy nem vagyunk egyeddl és a kor-
nyezetiink tdmogat minket. Ugyanakkor ez nem egy
racionédlis dontés kovetkezménye, hanem egy mély,
belsd, megkérddjelezhetetlen meggydz&dés.

Ennek az 8sbizalomnak a kialakuldsa az élet elsé
szakaszaiban ddél el. Ez azt jelenti, hogy ez a folyamat
mar a fogantatéas pillanatdban elkezd&dik. Ugyanis, ha
nem varjak a babat, akkor azt mar ekkor érzi a ,mag-
zat” és komoly akadélya lehet az &sbizalom kialakula-
sanak. Ezt kovetSen az elsé 3 hdonapban a biztonsag
a legfontosabb a magzatnak. Es ha bantalmazzak az
anyét (akar széban is), vagy az anya el akarja vetetni a
babat, vagy fél és bizonytalan a baba véllalasaval kap-
csolatban, ezek a magzatban bizonytalansagot kelte-
nek. [gy megint csak sériil az 8sbizalom. A varandéség
masodik trimeszterében pedig létfontossagu, hogy a
magzat megtapasztalja a szeretet érzését. Ezt az anya
viselkedésén keresztul éli at, amikor megsimogatja
a haséat, beszél hozza, zenét hallgat, illetve altaldban
véve élvezi az életet.

A sziletéskor nemcsak fizioldgiailag meghatéro-
z6, hogy mennyi idé mulva vagjak el a kdlddkzsinort,
illetve oda teszik-e a kisdedet az édesanyéra, hanem
az Gsbizalom kialakuldsa miatt is. Ugyanis, ha tul korédn
vagjak le az Gjszllottet a kdlddkzsindrrdl és nem teszik
az édesanyara, akkor az egyébként is sokként megélt
szlletés utan teljesen elveszti a biztonsdgérzetét és az
&sbizalom ,megrendil” benne.

A szlletést kdveté 1 - 1,5 év ugyancsak megha-
térozo jelent8séggel bir az Gsbizalom megerdsoédé-
sének szempontjadbdl. Ugyanis a csecsemd&ben csak
akkor alakul ki a puszta létezésbe vetett bizalom, ha
az édesanya mindig megjelenik, valahanyszor sziiksé-
ge van réa (f4j a hasa, éhes, bekakilt vagy fél). Ugyanis
az apré kis jovevénynek a kilvildggal valé kapcsolatot
az édesanyja jelenti. Mert a kisded szédmara az &sbizal-
mat jelentS édesanyja irédnti bizalma alapozza meg a
kilvilaghoz fiz6d8 kapcsolatat, a tébbi emberrel vald
kapcsolddasat és a késSbbiekben a tdrsdalomba vald
beilleszkedését.

A kisbabéban csak akkor tud kifejlédni az a képes-
ség, hogy sajat magat is szeresse és a bizalomra mélto-
nak talélja magat, ha az édesanya elfogadja &t. Ugyanis
csak akkor tudjuk 6Gnmagunkat szeretni, ha mar egyszer
atéltik azt, hogy elfogadtak és feltétel nélkul szerettek
minket. Az édesanya 6leld karjaiban atélt biztonsagér-
zet, a ringatésai, a gyengéd mégis melegséggel teli
simogatasai és ezeknek az allandé megléte elenged-
hetetlenek az 8sbizalom megerdsédéséhez.

A fentiek alapjan azonban fontos tisztazni, hogy az
&sbizalom kialakuldsdhoz nem elég pusztan a fizioldgi-
ai és bioldgiai igényeit kielégiteni a babanak. Nagyon
fontos az édesanya érzékeny vélaszkészsége. Ugyanis,
ha a kisbaba nem akkor, nem azt és nem ugy kapja
meg, amire igazan sziiksége lenne, akkor el&szor bi-
zalmatlansag, majd félelem alakul ki benne. Es hosz-
szUtédvon az 8sbizalom megrendil a kisgyermekben,

A kiilvilaggal val6 kapcsolatot az édesanyja jelenti

majd ezutén annak helyét a bizonytalanséag, a félelem
és a szorongas veszi at. Ugyanis a baba kiszolgaltatott
és létfenntartasa az édesanyatdl fligg. Es ha dgy érzi,
hogy nem kapja meg az életben maradédsdhoz szik-
séges dolgokat, akkor természetes, hogy megrendil
benne az &sbizalom, hiszen az § szempontjabdl az éle-
te kerilt veszélybe. Ez pedig felnéttkorban altaldban
onbizalomhidnyhoz vezet, mert ha valaki nem élte &t,
hogy a vilag bizik benne, akkor & sem lesz képes bizni
sajat magéaban. Es ha valaki nem kapja meg a szama-
ra megfelel§ szeretetet, odafigyelést, batoritast, toré-
dést és a tdmogatd érzelmeket, akkor Ugy fogja érezni,
hogy & értéktelen. Ezért bizalmatlan és gyanakvé lesz,
nem meri kimutatni az érzelmeit és igy az intimitastdl
is félni fog. De a tobbi életteriletére is hatassal lesz,
mert a késSbbi életkorokban a gyermekkori el nem
fogadas miatt, meg nem értettnek és magéanyosnak
fogja érezni magat, amit sok esetben tulzott kontrollal
prébél meg kompenzalni. S&t, mivel ezek az emberek
sokszor Ugy érzik, hogy nincs helyik ebben a vilag-
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ban, ezért azt gondoljdk magukrdél, hogy nem méltéak
arra, hogy elfogadjék Sket és nem érdemesek a bol-
dogségra. Ami azt az érzetet is keltheti benntk, hogy
nincs értelme az életiiknek.

De hadd nyugtassam meg Donald Winnicott gon-
dolatdval az édesanyékat és a leendd édesanydkat,
miel&tt kétségbeesnének a fent leirtak miatt.: ,A gyer-
mekeknek nem hibatlan anyara (gondozéra) van sziik-
sége, hanem egy olyanra, aki igyekszik rahangolédni
a gyermekre és képes javitani a hibait.”

Képes legyen kapcsolatban maradni 6nmagaval

Es az is idetartozik, hogy a csecsem& nem elmélet-
ben tanul meg bizni, hanem tapasztalatokon keresztul.
Ha kovetkezetesen (nem feltétlendl mindig tokélete-
sen, mert a kisded érzi, hogy térédink vele) reagal-
nak ra - etetik, tisztdba teszik, felveszik, figyelnek ra,
megnyugtatjak -, akkor a kicsiben lassan kialakul egy
mély, testi szintl érzés: a vilag megtart engem. Ez az
OSBIZALOM.

A fentiek alapjan elmondhatjuk, hogy az &sbiza-
lomnak t6bb rétege van:

* bizalom a vilag felé - ,a vildg elfogad és megtart”

® bizalom masok felé - ,ha sziikségem van rad,
elérlek”

e bizalom dnmagunk felé (6nbizalom) - ,képes
vagyok hatni a vilagra”

e egzisztencidlis bizalom - ,az élet nem ellenség”,
,érdemes élni”
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Ha ezek sériilnek, akkor késébb az alabbi problé-
mak jelenhetnek meg az életiinkben:

e dllandd harc és készenlét a vildggal szemben,
mert Ugy érezziik, hogy minden és mindenki ellentink
van

e nehezen tudunk segitséget kérni, mert nem
bizunk senkiben és csak az és csak Ugy jé, ahogy mi
csinaljuk

e mindentigyekszlink kontroll alatt tartani, mert
akkor nem érhet benniinket meglepetés vagy varatlan
tdmadas

e  kapcsolatainkban vagy tavolsagtartéak va-
gyunk és nem tudunk megnyilni, nem merjik kimu-
tatni az érzelmeinket, vagy tulzottan kapaszkodunk a
masikba

e van bennink egy mély szégyenérzet, ami
nem a viselkedéslinkre vonatkozik, hanem az egész
lényiinkre. Ugy érezziik, hogy nem vagyunk szeretetre
méltdak, valami baj van vellink és alapvet8en ,rosszak
és hibasak” vagyunk

Mindezek mellett fontosnak tartom felhivni a figyel-
mét Kedves Olvasé, hogy az OSBIZALOM nem egy
egyszer s mindenkorra eldélt dolog. Nem egy egysze-
ri képlet, ami szerint

.jO gyerekkor = van &sbizalom”; ,rossz gyerekkor
= nincs ésbizalom”

Felnétt életiinkben sokat tehetlink azért, hogy az
Ssbizalom Ujra megerdsédjon bennliink, mert ideg-
rendszerlink és testlink, ahol mindezt taroljuk, nem
egy lezart rendszer. Az ismétl6dé, pozitiv, megerdsits
tapasztalatok révén Ujratanulhaté az &sbizalom. llyen
tapasztalatokat ad egy szeretetteljes baréati- és par-
kapcsolat, egy alkotd kdzosségben vald részvétel, egy
stabil, képességeink szerinti munkahely, amik 1épésrd|
lépésre segitenek Ujraépiteni magunkba az &sbizal-
mat. Masrészt az dnmunka és az dnfejlesztés is sokat
tud erdsiteni az &sbizalmon.

Az Gsbizalom visszaépitése rendszerint egy lassu
folyamat, mert ez nem pusztén egy gondolati problé-
ma, hanem mélyen testi és idegrendszeri tapasztalat,
amit csak kovetkezetes és tudatos munkaval lehet at-
frni.

De mielétt belemerilnénk az &tirasi folyamatba,
fontos tisztazni egy félreértést ekoril a fogalom kordl.
Az &sbizalom nem naivitds és nem azt jelenti, hogy
~mindenki j6” vagy ,semmi rossz nem térténik veliink’”.
Inkdbb azt teszi lehetévé, hogy az ember képes legyen
kapcsolatban maradni 6nmagaval, a Teremtével és a
vilaggal akkor is, amikor nincs meg a teljes kontrollja
az események felett.

Akkor nézzuk.

Ahogy feljebb emlitettem mar az &sbizalom djra-
épitése nem a megértésen mulik, hanem egy hosszu
atirasi folyamat. Terapeutaként és mentorként sokak-



nal latom, hogy fejben pontosan tudjék, hogy nem
minden élethelyzet és nem minden ember veszélyes,
mégis a teste, az idegrendszere masképp reagal. Ezért
a véltozas tébbnyire nem attdl torténik, hogy valaki
megérti a dolgokat, hanem attél, hogy az Uj tapaszta-
latok elég sokszor ismétlédnek-e ahhoz, hogy ez at-
irédjon a testében és az idegrendszerében.

Ennek értelmében tehdt az 8sbizalom nem egy
akaratlagos dolog, igy nem lehet akaraterével vissza-
épiteni. Vagyis a ,csak bizz jobban” vagy a ,csak bizz
magadban sikerllni fog” tandcsok tébbnyire ezért
nem érnek semmit. Ugyanis a bizalom nem dontés-
ként jelenik meg bennlink, hanem testi, idegrendszeri
biztonsagérzetként.

Ennek Ujra épllése pedig a legtobb embernél a
kapcsolataiban kezdédik. Es itt nem romantikus kap-
csolatokra gondolok, hanem olyan kapcsolatokra és
kapcsolddasokra, ahol kdvetkezetesen tudja megta-
pasztalni az alabbiakat:

e nem kell tdkéletesnek lennie ahhoz, hogy

elfogadjak és maradhasson

e aszikségletei nem ,tdl sokak” a mésiknak

e egy-egy konfliktus utdn nem omlik 6ssze a vildg

e nyugodtan mondhat nemet, mert nem lesz

utédna megtorlas

e van, aki kiszdmithatdan jelen marad az életében

Ezek els6re bandlisnak hangozhatnak, azonban
egy sérilt idegrendszernek Uj élményt és biztonsdgot
nyUjtanak. Rdadasul, akinek sokéig nem volt ebben ré-
sze, tObb id8re van sziiksége, hogy egyaltalan elhigy-
gye, hogy ez vele megtérténhet.

S6t, munkam sorén azt is megtapasztaltam, hogy
a testtel valé munka sokkal fontosabb, mint azt sokan
gondolnék. Mert mélyen az izmainkban, a fascidban és
az idegrendszerben téroljuk ezeket a bizalmi hidnyo-
kat, amit sok esetben csak lelki és mentélis oldasokkal
nem lehet feloldani és atirni.

Ezért tudnak tovabbi segitséget nydjtani az aldbbi

tevékenységek:
*  rendszeres mozgas
e |égzésmunka

e jb6ga, csikung, taichi

e természetjaras (rendszeres és hosszabb
ideig tarto)

e  (jrutinok kialakitdsa, ami ritmust visz
a mindennapokba

e  biztonsdgos emberi érintés (én a tancot is
ide sorolom)

e megfeleld mennyiségl és mindségl alvas

e barmilyen kreativ tevékenység

Ezek nem azért kellenek, mert megoldjak a trau-
mat, hanem azért, mert lassan, de biztosan Uj éllapoto-
kat és élményeket tanul altaluk a testiink.

De van még egy adu-asz az életlinkben, amire ta-
maszkodhatunk az 8sbizalom UGjraépitése kapcsan, ami
folyamatosan kdrbevesz és athat benniinket. Ez pedig
maga az élet, ami éppen erre az sbizalomra épil.

Mindjart itt van a természetben a taplaléklanc - fol-
dén-vizen-levegében. Itt minden szinten a bizalmat
latjuk. Na nem is a klasszikus értelemben, hiszen a pré-
da éllatok és a ragadozdk kézott vagy a ndvényevd &l-
latok és a névények kozott vagy a madarak és bogarak
kozott soha nem lesz bizalmi kapcsolat. Viszont, ha on-
nan kozelitjik meg, hogy a taplaléklanc egyik szintjén

Taplaléklanc

sem gondolkodik el azon a taplalkozni akaré egyed,
hogy honnan lesz taplaléka, akkor mar érthetévé va-
lik az sbizalom megjelenése. Ugyanis mindenki bizik
abban, hogy Ujra és Ujra talalni fog taplalékot.

Ugyanakkor, ha megnézziik testiink mékddési me-
chanizmusat, akkor azt lathatjuk, hogy ugyanezen az
8sbizalmon alapul sejtjeink mkddése is. Hiszen min-
den sejt bizik abban, hogy a masik sejt elvégzi a ra-
bizott feladatot és & id6ben megkap mindent, ami a
miikddéséhez sziikséges. Igy biztositjak szamunkra az
életbenmaradast.

A természetnek és benne a testiinknek is az &sbi-
zalma attél a Teremtdtdl, Istentdl, Forrastdl, Egységtdl,
Magasabb Intelligenciatdl (kinek- kinek hite szerint)
ered, akitél méra az emberiség teljesen eltdvolodott.
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Es meggy6z&désem, valamint terapeutai és egyéni ta-
pasztalatom is az, hogy ez az eltdvolodas is oka annak,
hogy annyi emberben nincs meg ma az 8sbizalom.

Ennek eredménye az is, hogy tarsadalmaink a ,kol-
cs6nos bizalmatlansagra” éplilnek, hiszen nem bizunk
meg egymésban. Mindenki, mindenkit atver. St sajat
magunknak is hazudunk. Rdadéasul ez a bizalmatlansag
nagyon sokrétl és mara olyan mértékivé valt a biza-
lomvesztés, hogy emiatt szinte teljesen kihalt a szere-
tet az emberi kapcsolatinkbdl. Ami mégott az huzédik
meg, hogy ahhoz, hogy egy ember elvarasok nélkil
tudjon szeretni egy masik embert, vagy fenntartasok
nélkil engedje magat szeretni, nemcsak béatorsagra,
hanem ériasi bizalomra is sziikség van. Am, ha nincs
meg a bizalom, akkor képtelenek vagyunk adni és el-
fogadni szeretetet. Mert félink a fajdalomtdl, a bukas-
t6l és a megszégyentiléstdl. Es nem meriink megnyilni
egy masik ember elétt. S6t még magunk elStt sem.

De az is meggy6z8désem, hogy ezt a mély tarsa-
dalmi bizalmatlansdgot helyre lehet hozni. Ehhez si-
kerrel alkalmazhatnéank a sejtek alapmikodési modell-
jét, hogy amit csindlunk, azért felel&sséget vallalunk
és a lehetd legjobban csinaljuk. Es ha mindenki igy
cselekedne, akkor a kérnyezetlink azt 1atnd, hogy a mi
m(ikédésiink j6, hasznos, hatékony és rendben van. Es
ha ez a felel8sségvallalds mindenkinél készségszinten,
alapértelmezett miikodési médként lenne jelen, akkor
a bizalom magatdl alakulna ki ember és ember kézott.
S6t meggy8z8désem, hogy ember és Isten kozott is.

Es ahogy elkezdiink bizni embertarsainkban és
ezzel egyltt Snmagunkban, akkor szinte automatiku-
san megjelenik bennlnk a figyelem, a masokra vald
odafigyelés, az egyittérzés és a szeretet érzése. Mert
felismerjik, hogy a gyengédségre és ezzel egyiitt a
szeretetteljes odafigyelésre mindenkinek elengedhe-
tetlenll sziiksége van.

Bar tudom, hogy ezek a gondolatok ma némileg
utépisztikusnak tlinhetnek, mégis érdemes foglalkoz-
nunk a sajat &sbizalmunk visszaéllitdsaval, mert a val-
tozas mindig az egyéntdl figg.
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A végére pedig még Kedves Olvasé engedje meg,
hogy az 8sbizalom visszaépitésével kapcsolatban két
dologra felhivjiam a figyelmét.

Osbizalom

Az Esbizalom nem attél fog visszaépliilni, hogy téb-
bé nem sérilink meg, hanem attdl, hogy megtapasz-
taljuk: a sériilés nem egyenlé a megsemmisiléssel.

A masik pedig az, hogy ha nem is tudjuk teljes mér-
tékben visszaépiteni az &sbizalmunkat, fontos tudni,
hogy ahogy haladunk az Gton, egyre kevésbé fogja
a félelem irdnyiftani az életiinket. Igy tobb lesz a bel-
sé mozgasteriink, tobb, szeretetteljesebb és tisztabb
kapcsolat fog belépni az életiinkbe és egyre kevesebb
energiat fogunk a tulélésre felhasznalni.
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i a kollektiv tudat és kolle
udattalan? Hogyan jarul hoz
az egyéni tudat?

FENYHALMI B

Ez a témakor igencsak érdekes, hiszen 6ssze vannak fonédva, mint ahogy a névénynek
kell féld, viz, napfény, levegé, tapanyag, hogy fejlédhessen, itt sincs egyik a masik megléte
nélkal.

Az emberi tudat nem teljesen elszigetelt jelenség,
mind hatassal vagyunk egymaésra. Mind részei vagyunk
a nagy egésznek, igy kapcsolédunk is egymashoz. Az
dnismeretiink, tudatossdgunk nem csak énmagunkra
van hatéssal, hanem méasokra is, mivel formalja a kollek-
tiv tudatot. Ezért is mondjék kilénbdzé tanitdsokban,
hogy akar maroknyi tiszta szivd, letisztult tudatossédgu
ember is mar nagy pozitiv valtozast tud elSidézni tébb
millié ember életében vagy az egész bolygdn. Ugyan-
igy egy megvildagosodott Iény tobb szazezret vagy mil-
lidtis képes felébreszteni, réébreszteni, hogy mindany-
nyian egyek vagyunk, nem vagyunk kilonalléak, mint
- ahogy azt az ego hiszi. Az dnismerettel megszelidithet-
jik az egot, megismerhetjiik az elme és belsé folyama-
aink makodését, ami sokban hasonlit a természet és
tobbi élélény mikodéséhez. Ha valaki szereti részle-
sen, figyelemmel szemlélni az allatok viselkedését,
ovények fejlédését, leveleit vagy az esét, hopihéket,
€b természeti jelenségeket, olyan szint(i ismeretre
r ami j6 emberismerdvé is teszi, mindamellett,
szettel is dsszhangban van.

Ami a tobbség tudataban zajlik, az jelenik meg valo-
sagként. Példaul sok rosszindulatd, hataloméhes veze-
t6 elhinti, hogy jarvany van és oltasok kellenek. Elindul
a nagy félelemhulldm és tébolyda, valaki a jarvany-
tél fél, masok pedig az oltastdl. Maris két nagy tébor,
melyek egyméasnak feszllnek. Emberek milliéi félnek,
hogy héboru lesz, mert ezt is elhintették. Akar olva-
sunk, hallgatunk hireket vagy nem, lehet sokéig nem
is jut tudomaésunkra, el8bb-utébb a kornyezetlinkbdl
elkezdjik tapasztalni, hogy valami nem oké. Kénnyen
rank ragadhat ez a sok aggodalom, félelem, mely koé-
rulvesz minket, ha erét adunk neki, mar le is lettink
gy&zve és mi is hozzatesziink ehhez a csomaghoz.

A szédzadik majom elméletét szerintem mindenki
hallotta mar, miszerint kutatdk észrevették, hogy az
egyik makaké majom rajott hogyan mossa meg az
édesburgonyéat, majd viszonylag révid idén belil tobb
kontinensen is elkezdték mosni a majmok a burgo-
nyat. Ez is a kollektiv tudatnak kdszénhetd, ami fejlé-
dést eredményezett.



egyen formalja a kozosséget, a kdzbsség

z egyént. Az egyéni tudatossag az, ahogy
onmagat, a vildgot és sajat létezését érzé-
artozik a gondolkodas, érzelmek, dnreflexid,
si erzék, figyelem, identités, valamint az a képes-
g, hogy felismerjik sajat miikodéslinket. Az egyéni
atnak is vannak rétegei, a tudatos rész, melyben
dolkodunk, dontéseket
unk, aktudlis érzésekkel
mbesiiliink vagy figyel-
t gyakoroljuk. A masik a
atalatti, olyan mintak és
kek, amelyek hatnak
, de nem mindig va-
nk tudataban; gyerek-
ri élmények, beidegzd-
sek, osztonok, félelmek,
tomatikus reakcidk, Aal-
k, archetipusok.

kollektiv tudat kozds
kekbsl,  élményekbdl
érzelmekbdl épdl fel.
nden ember informacidt,
ergiat, viselkedési mintat
érzelmi hatést ad a kozos-
ghez.

Dr. Grigorij Grabovoj igy
r err6l:

+A kollektiv tudat - ez
az Osszes ember egyesitett
tudata. Késébb latjuk majd,
hogy a kollektiv tudathoz
hozza kell kapcsolni mas
lények, példaul az allatok
tudatat is, Osszességben
minden létezének a tuda-
tat. A kollektiv tudatban
szilard elképzelések létez-
nek. Ezek az elképzelések
szilardak, mivel egyfajta atlagnak szamitanak, azaz
annak, amit az emberek Gsszességének atlagosita-
sa eredményeként kaphatunk. Vagyis a kiilénb6z6
dolgokrdl alkotott kollektiv elképzelést az emberek
ugy észlelik, mint objektiv valésag. Pontosan ezek-
nek az eredményezé elképzeléseknek a stabilitasa
hozza létre az illuziot, bar ez egyszeriien a nagy sza-
mu objektumok atlagolasanak eredménye, az adott
esetben ez az emberek tudataban létezs elképzelése
atlagolasanak eredménye.”

Gyakran kérdezgettem gyerekként miért zold a fi?
Miért kék az ég? Miért ugyanazt tapasztalja a legtébb
ember? Pont az illizié miatt, amit a kollektiv tudat al-
tal szilard tapasztalatnak érzékeliink. A kollektiv tudat
miatt nagyon hasonlé az értékrendszer, erkdlcsi sza-
balyok, ,normak”, vilagképek. Ami bizonyos szinten

stabilitast teremt, Osszetartja a tarsadalmat, iden
ad. De ne felejtsiik el, hogy az egyéni tudatszinte
jak ki a kozdsséget és tarsadalmat, tehat ha alacs
a tudatszint, a normai se lesznek normalisak. Gyak
szoktam mondani, hogy a mai vildgban a nem nor
lis lett a normélis, mindenkinek hianyzik kereke, cs
nem mindegy mennyi. Nem taldlkoztam még olya
emberrel, aki ne lenne trau
matizélt. Ezt pedig a kollek-
tiv tudattalannak is koészon-
hetjik.

K6zds tudatszintek min-
dig vannak, melyek a ,nor-
matol”  tévol allnak akar
pozitiv, akdr negativ miné-
ségben és hozzdadddik a
kollektivhoz. Ha elhiszem,
hogy oregség nem létezik,
fiatalsdg van és sok mas
ember is elhiszi, akkor ez
épulne be a kollektivbe nor-
maként és mindenki fiatal
lenne; vagy egy elveszitett
fog, csont, ha elhiszem, hogy
visszand és ez a hit elterjed,
szintén beépll és normalis
lenne. Ennek a hitnek olyan
szilardnak kell lennie, mint a
meggy8z&désnek, hogy 1ég-
zés nélkil megszinik az itteni
|étformank.

A kozbs tudatszintnél
hasonlé a kommunikacio,
kézos vagy nagyon hasonld
élmények vannak, az érzelmi
rezonancia is vonzza a ha-
sonldt, ugyanakkor a szim-
bolumok nyelve is ugyanaz.

Az Egységtudat a kollek-
tiv tudatban jon létre, mint egy magasabb szint. Ha a
kollektiv tudatot ugy képzeljik el, mint egy lathatatlan
internet, mely 6sszekdt minden él8lényt, akkor az Egy-
ségtudat ennek a haldézatnak a felismerése, ahol meg-
sz(inik a kilonallésag érzése. A ,minden egy” élmény.
Amig a hétkdznapi tudatban megmarad a ,te” és ,én”
elkiilonilése, addig az Egységtudatban ez az illuzid el-
tnik. Amikor a magasabb rend( elvekhez igazodunk
és a folyd sodrasaval egyiranyban aramlunk, nem pe-
dig forditva, akkor eréfeszités nélkil megtapasztaljuk a
szinkronicitast, kegyelem &llapotét. Fejlédéstink soran
ezek a tapasztaladsok véltakozhatnak, amig meg nem
tanulunk tartésan az dramlattal egyirdnyban sodrédni.

Folytatasban a kollektiv tudattalanrél, archetipu-
sokrdl is fogok irni és hogy ezek miként hatnak a fej-

16déstinkre. y
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A motivacié, mint belsé eroforras

& ' & -""} \
\

a

” Az egyetlen sze ,
aki igazan motiv
az te maga
(Shaquill

Kell-e motivaci6 az élethez? Kellenek-e célok, irany? Mi az, ami miatt nap
mint nap ujra felkelnek az emberek?

Téged mi motival? Voltal mar olyan helyzetben, amikor kicsit elveszett ez
a belsé tiiz? Mi segitett? Mi az, ami atlenditett ezen a nehézségen?

Szamos kutatas foglalkozott azzal, hogy mi az emberek motivacidja, amit
a legtobben ismernek az a Maslow féle sziikségletpiramis.

A Maslow-féle sziikségletpiramis, vagy mas néven Maslow sziikséglethie-
rarchiaja, egy pszicholégiai elmélet, amely azt mutatja be, hogyan szervezéd-
nek az emberi sziikségletek egymasra épiil6 szinteken. Az elmélet Abraham
Maslow pszicholégus munkaja alapjan késziilt, és azt irja le, hogy az emberek
alapveté sziikségletei hierarchikus sorrendben kévetik egymast.

A piramis 6t 8 szintbdl all: 2. Biztonsagi sziikségletek: ide tartoznak a fizi-
1. Fizioldgiai sziikségletek: ezek a legalapve- kai biztonsag, munkahelyi stabilitas, egészség, vagyon
t6bb szlkségletek, mint az élelem, viz, levegd, alvas, védelme és a kdrnyezet biztonsédga.
otthon és mas testi miikodések fenntartdsédhoz sziiksé- Az egészség egy olyan fontos és természetes alla-
ges dolgok. pot, amit, ha elveszit valaki, akkor jon ra legtdbbszor,
Ha ezekbdl barmelyik hidnyzik az emberek életé- hogy milyen nagy kincs volt a birtokaban.
bdél, akkor a figyelmik egy része azon van, hogy meg 3. Tarsas sziikségletek (szeretet és elfogadas):
tudjék teremteni ezeket az alapokat. ide tartoznak a kapcsolatok, baratsag, csaladi kotelé-

kek, szeretet, tarsas kapcsolatok irdnti vagy.
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Azok az emberek, akik tarsas kapcsolatban élnek,
sokkal hosszabb életet tudnak élni egészségesen.

4. Elismerés és megbecsiilés sziikségletei: on-
becsllés, tisztelet, elismerés, sikerélmény, statusz.

Az elismerés napi szinten tud hozzdadni ez egyén
életéhez, fejlédéséhez. Nagyon gyakran az énbecsi-
lés hidnya komoly problémét okozhat mentélisan és
lelkileg is.

5. Onmegvalésitas: ez a legmagasabb szint,
ahol az egyén sajat potencialjat prébalja kibontakoz-
tatni, kreativva valni, személyes fejl8désre térekedni,
és megtalalni életcéljat.

A cél elérni ezt a szintet, alkotni, kreativva valni,
megvaldsitani dnmagunkat.

A piramis szerint az alacsonyabb szintl sziikségle-
tek kielégitése alapvetd ahhoz, hogy az ember a ma-
gasabb szinteken fejlédjon. Ha példéul az élelmiszer
vagy a biztonsdg nem biztositott, akkor ezek a problé-
mak fogjék elséként foglalkoztatni az embert, és csak
ezutan tud a magasabb szintekre koncentrélni, példa-
ul a kapcsolatokra vagy a személyes fejlédésre.

Az elmélet segit megérteni, hogy az emberek mo-
tivacidi hogyan véltoznak az életik soran, és hogy a
szlkségletek kielégitése hogyan befolyasolja az élet-
mind&séget és a viselkedést.

Abraham Maslow-n kivil még szdmos kutatas fog-
lalkozott ezzel a témaval.

Ha egy masik néz8pontbdl vizsgéljuk meg az em-
berek motivacidit, akkor egy életkori megkdzelitéssel
a kévetkezSképpen alakul:

Gyermekkor (0-12 év):

- F& motivacidk: jaték, felfedezés, biztonsag, szere-
tet és elfogadas. A gyerekek szdmara fontos az onki-
fejezés és a tanulds, valamint a tarsas kapcsolatok ki-
alakitésa. Ebben a korban, nagyon fontos a sziilék és a
nevel8k hozzaéllasa a fejl6dd gyermekhez, ami meg-
hatdrozhatja azt is, hogy a kés&bbi életszakaszaiban,
és mar felnétt kordban, mennyire batran mer haladni a
kitlizott céljai felé.

SerdiilSkor (13-19 év):

- F8 motivacidk: dnazonossdg keresése, fligget-
lenség, baradtsdgok, elismerés és identitas kialakitasa.
Ebben a korban a fiatalok gyakran keresik helylket a
tédrsadalomban és prébélnak sajat értékeket kialaki-
tani. Ebben a korban nagyon fontos az Gtmutatés, és
amellett, hogy ott allunk a fiatalok mellett, hagyni kell
Sket megtapasztalni a nehézségeket, hogy ezéltal ké-
pesek legyenek a fejlddésre.

Fiatal felnéttkor (20-39 év):

- F& motivacidk: karrierépités, pérkapcsolatok,
dnmegvaldsitds, 6nallosdg. Az 6nélldsdag és a célok
elérése fontos szerepet jatszik, valamint a csalddala-
pitds vagy személyes fejlddés iranti vagy. Ha az el8z8

életszakaszokban megkapta az egyén a megfeleld ta-
mogatast, ebben az életszakaszban kénnyebben tud
haladni a kitlizott céljai felé.

Koézépkor (40-64 év):

- F& motivacidk: stabilitds, eredmények értékelé-
se, csaldd, egészségmegdbrzés, életmdd és személyes
célok Gjraértékelése. Itt gyakran el&térbe keril az élet
értelmének keresése és az élettapasztalatok megosz-

>
o
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tésa. Ebbe az életszakaszba érve, mér nagyon sok ta-
pasztalat, j6k és rosszak is sorakoznak az emberek ha-
tizsédkjaba. Tovabbra is nagyon fontos a célok kit(izése,
és ezek fékuszban tartésa.

Id&skor (65 év felett):

- F& motivéciok: pihenés, biztonsag, csalad és uta-
zas, 6rokség hagyatéka, élettapasztalatainak megosz-
tésa. A hangsuly a szociélis kapcsolatokon, a testi-lelki
jélléten és az élet értelmének megtalalasén van. A 65
év elbtt eltelt életut meghatarozza az id8&skori életmi-
néséget.
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A leger8sebb mozgatérugd a motivacio, hiszen ez
meghatarozza azt, hogy miért, miként cselekszink.

A motivacioé akkor tud megsziletni, ha van cél, amit
el szeretnénk érni. A cél, ami fékuszban tart, ami miatt
le kell kiizdeni akadélyokat, amiért, ha sztkséges, val-
tozni vagy valtoztatni kell. Egy olyan belsd eréforras,
ami lenduletet ad és hosszu tdvon képes fenntartani
az erbfeszitéseinket. Ami segit abban, hogy kitartéak
legylink, hogy igénylink legyen a fejlédésre.

A belsé motivacidé kilonleges értéke az, hogy 6n-
magéba hordozza az 6néllésdgot, az Gnmegvaldsitas
lehet&ségét.

A bels8 motivaciéd azért értékes er&forrds, mert
mindig belsé elhatdrozasbdl, nem kilsé rahatasbdl
sziletik. Nem fligg a korilményektdl, nem keres kifo-
gasokat, hanem belilrél ad egy olyan energiat, ami
messze tulmutat a felmerilé nehézségeken.

Milehet egy belsé motivacié forrdsa? Kihivas, fejls-
dés iranti vagy, 6rom, személyes célok elérése.

A belsd motivacié sokkal tartdésabb, mint egy kilsé
motivacid, mert a kilsd motivacidnak, ha megsz(inik a
térgya, akkor megsz(inik, ami elinditotta a folyamatot.

124 CsPM

Azok az emberek, akik belséleg motivaltak, tobb
dnbizalmat éreznek, mert sajat belsé értékeik szerint
cselekszenek. Ez a fajta motivéacio tdmogatja az 6néllé-
sagot, a személyes fejlédést, ami hosszl tdvon hozza-
jarul a kiegyensulyozott, tartalmas élethez.

Milyen tényezs8k jatszanak szerepet a belsé motiva-
ci6 kialakuldsdban? Fontos az dnismeret, az dnreflexid,
a személyes értékek és célok felismerése. A kérnyezet
tdmogatésa és inspiracidja segitheti a belsé motivacié
elmélyilését. Az egyén jol megvalasztott kihivasai az
elérhetd célok, mind olyan tényez8k, amik novelik a
motivacio erejét.

Azok az emberek, akiknek erés a bels8 motivacio-
juk, sokkal kreativabbak, kitartobbak, jobb a megoldé-
készségik, fékuszéltabbak, érdeklédébbek.

A belsé motivacié tdmogatasanak egyik kulcse-
leme az autondémia érzése. Az emberek akkor érzik
magukat motivéltnak, ha szabadon vélaszthatnak te-
vékenységeket, dontéseket hozhatnak, és sajat érdek-
|&désiik szerint haladhatnak.

Emellett a kompetencia érzése, vagyis az, hogy si-
kerélményt élink &t és fejlédunk, szintén néveli a bel-
s6 motivaciot. Az elismerés és a visszacsatolas segithet
abban, hogy az egyén érzékelje fejl6dését és értékes-
ségét sajat tevékenységeiben.

Mi okozhat nehézséget a belsé motivacié fenntar-
tasaban?

- stressz

- félelem

- Onbizalomhiany

- negativ kdrnyezet

- negativ onértékelés

Mi az, ami segitheti a belsé motivéci6 fenntartisat?
- tudatossag

- fokuszéltsag

- tdmogatd kdrnyezet

- acél pontos meghatarozasa

- elérhetd célok kitlizése

- redlis onértékelés

- elismerések

- avisszahlzo erék figyelmen kivil hagyéasa

Osszegzésképpen elmondhatd, hogy a motivéacid,
mint belsd erdforras, kulcsfontossdgu az élet minden
terlletén. Segit atlendilni a nehézségeken, kitartani a
célok elérésében, és megtalalni az 6romot a minden-
napi tevékenységekben.

A belsé motivécio fejlesztése és fenntartdsa hosszu
tdvon hozzdjarul az dGnmegvaldsitédshoz, az elégedett-
séghez és a személyes fejlddéshez, ezért érdemes tu-
datosan gondoskodni réla sajat életlinkben.

»~Amig nem adod fel, legy6zhetetlen vagy!”
(Andrew Matthews)
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Parra talalni akar 40 felett

Sokan hosszu évek alatt megtanulnak egyediil miikédni, helytallni, kontrollalni az életiiket.
Ez erét ad, de kézben lassan bezarhatja azt a belsé teret is, ahova egy masik ember meg-
érkezhetne. Egy kapcsolat azonban nemcsak dontés kérdése, hanem belsé nyitottsagé is.
Van-e hely a masik szamara az életiinkben? Tudunk-e idé6t, figyelmet, érzelmi teret adni? El
tudjuk-e viselni a kdzelséget, a kiszamithatatlansagot, az alkalmazkodast? Kiilénésen nyo-
maszté kérdések lehetnek ezek 40 felett.

Negyven felett a parkapcsolat keresése sok né sza-
mara mar nem csupan romantikus vagy vagy spontan
ismerkedés kérdése. Gyakran ott van mellette egy méa-
sik, sokkal erésebb belsé igény is: a csaldd, a tars, a
gyermek utani vagy. A kapcsolat egyszerre jelenthet
reményt, biztonsagot és egy elképzelt j6vé lehetdsé-
gétis. Ebben az életszakaszban sok ember mér ponto-
san tudja, mit nem akar, er8s hatéarokat épitett, 6nallo
életet alakitott ki. Ez biztonsdgot ad, de kdzben kdny-
nyen nehezitheti a valédi kapcsolddast is. A kapcsolat
ilyenkor kénnyen vélik targyalassa, megfelelési vizsga-
va vagy jovStervvé, mikdzben éppen az a finom érzel-
mi tér séril, ahol az intimitds megszilethetne.

Sokan ilyenkor méar tal vannak hosszabb kapcsola-
tokon, csalédasokon, valason vagy éppen éveken &t
tarté egyedilléten. Kivilrgl gyakran stabilnak és on-
allénak tlinnek, belll azonban egyre erésebben je-
lenhet meg az idd szoritdsa. Az ismerkedések emiatt
kénnyen elveszitik jatékossdgukat és természetessé-
glket: a taldlkozdsok moégott szinte lathatatlanul ott
kezd dolgozni a kérdés, hogy ,lehet-e ebbdl végre
egy valédi kapcsolat?”

Ennek a helyzetnek tobb tipikus veszélye is van. Az
egyik, hogy a méasik emberre mar nem énmagéban va-
gyunk kivancsiak, hanem els8sorban arra, alkalmas-e
arra az életre, amit magunk elétt latunk. A kapcsolat
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igy kénnyen projektté vélik: mikodnie kell, haladnia
kell, jovét kell adnia.

A kordbbi csaléddsok miatt az ember egyszerre
vagyik kozelségre és fél is téle. Ovatosabb lesz, kont-
rollaIni prébaél, tdl hamar akar biztositékokat kapni,
vagy éppen tul gyorsan eldénti, hogy a masik ,nem az
igazi”. A kapcsolat ilyenkor elveszitheti azt a teret, ahol
két ember valdban megismerhetné egymast. Pedig
sokszor nem azért futnak zatonyra a kapcsolatok, mert
rossz emberekkel taldlkozunk” Inkdbb azért, mert
minden figyelmink arra irdnyul, hogy lesz-e kapcso-
lat és kdzben kevesebb figyelem jut arra, mi torténik
magéban a kapcsolédasban. Hajlamosak vagyunk azt
nézni, ki a mésik ember. Kézben ritkdbban figyelink
arra, mi torténik magaval a kapcsolattal.

Livia szeretne egy tarsat

Livia 41 éves és egyre sirgetébbnek érzi a tarsta-
l4las téméjat, féleg, hogy szeretne sajat gyereket is.

Vannak korildtte érdekl8dé férfiak, de egyiket sem
érzi komolynak. Ezzel a témaval jott el SzomatoDrama
jatékra, ami egy élményalapt, dramatikus dnismereti
modszer, amelyben egy belsé témat kivilre helye-
zUnk”, és 2-3 masik él8 szerepld segitségével jeleni-
tink meg.

Livia jatékanak szerepl&i: Livia alteregdja, A férfiak
és Livia férfiakhoz valé kapcsolata. Ahogy megeleve-
nedtek a szerepl&k, Livia hasonmésa nagyon “akarta”
a kapcsoldédast a férfiakkal, mikézben a Kapcsolat et-
tél ideges lett, a Férfiak pedig flortdltek és nem lattak
a Kapcsolatot. Livia is belépett a jatékba és prébalta
belsd részének elmagyarazni, hogy a Férfiakhoz a Kap-
csolaton keresztll vezet az Gt. EttSl az alteregd mér
nem latta olyan izgalmasnak a férfiakat.

Biztattam Liviat, hogy meséljen a Kapcsolatnak ar-
rél, ki volt az elsé férfi az életében, akihez kapcsolé-
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dott: “az apadm volt az elsd férfi, akivel kapcsolatba ke-
riltem, de nem volt tul kdzeli a kapcsolatunk, més volt
a szeretetnyelviink.” Livia dnmaga felé fordult és elég
szigord hangon kifejezte haragjat, hogy miért nem
vidam. Alteregdja pedig visszajelzett neki, hogy a szi-
gora nagyon lehtzd szdméra, 6 pedig igenis szomorda.
Livia tovabbra is azt hajtogatta, hogy ezen méar rég tul-
léptek és nem kell sajndltatnia magat. Felvetettem neki
azt a gondolatot, hogy belsé énrészének lehet jél esne
egy kis egyuttérzés, vigasztalas. Livianak még nagyon
Uj volt ez a gondolat és el&szér nem tudta mivel tudna
vigasztalni. Megtdmogattam egy belsé hanggal, amit
picit mashogy & is magéénak érzett és kimondta: ,éve-
ken keresztil nagyon nehéz volt neked” és kdzben ko-
zelebb helyezkedett. ,Jogos hogy igy érzel, hisz ami-
kor a legnagyobb sziikséged lett volna ra, hogy valaki
melletted legyen, pont akkor otthagytak, elhagytak,
egyedil maradtal.”

Megkérdeztem mit tudna énmagénak megigérni,
mi az, ami mar biztos méshogy lesz. Livia ebben mar
sokkal biztosabb volt és
kifejtette. Jatéka végll
az Osszetartozas érzésé-
vel zarult, amire a Férfi
mar igy reagalt: “érzem a
komolysagat és a sulyat.
Most méar komoly férfiként
vagyok jelen.”

A kapcsolati teret is
apolni kell

Hajlamosak  vagyunk
ugy gondolni a parkap-
csolatra, mint két ember
taldlkozésara. Pedig egy
kapcsolatban id&vel létre-
jon valami, ami tébb, mint
két kilonallé személy egyuittléte. Kialakul egy kézos
érzelmi tér: maga a KAPCSOLAT. Ennek a ,harmadik
min&ségnek” is van &llapota. Lehet kdnnyed vagy fe-
szUlt, biztonsdgos vagy bizonytalan, él6 vagy éppen
kilresedett.

A kapcsolatok elején altaldban természetesen ma-
kodik ez az dramlés. Késébb azonban sok par minden
energidjat onmagéra vagy a masikra kezdi forditani: ki
mit akar, ki mit nem ad meg, ki sérilt, ki fél, ki tavolo-
dik. Kézben maga a kapcsolat, az a lathatatlan tér, ami
kett8jik kodzott van, hattérbe szorul. Pedig ezt a teret
ugyanugy apolni kell, mint egy él& rendszert. Figyel-
met igényel. Jelenlétet. Kivancsisdgot a masik belsd
vildga irdnt. Azt az egyszer(i, mégis ritka képességet,
hogy ne csak reagéljunk egymésra, hanem valéban
kapcsolddjunk.



Az érzelmi biztonsdg sem magétdl jon létre. Aprd
helyzetekbdl épiil fel: hogyan figyellink egymasra, le-
het-e hibazni, lehet-e bizonytalannak lenni, van-e he-
lye a csendnek, a humornak, a gyengédségnek. Egy

Es sokszor itt jelenik meg egy nehezebb, de fontos
felismerés is: néha nem elsésorban egy masik ember-
hez kell kézelebb kerilnink, hanem dnmagunkhoz.
Mert valddi kapcsolédésra nehéz ugy képessé valni,

ha koézben sajat érzéseinktdl, vagyainktdl vagy séri-
léseinktdl is tavol élink. Egy miikédé kapcsolat nem
attdl jon létre, hogy két ember kilon-kaldn ,kész" vagy
tokéletes. Sokkal inkabb attdl, hogy képesek-e egyltt
|étrehozni egy olyan kdzeget, ahol mindketten 6n-
maguk lehetnek. A kapcsolat min&ségét végsé soron
nem csak az hatarozza meg, kik vagyunk, hanem az is,
hogyan vagyunk jelen egymés szamara. Es talan ép-
pen ez a legfontosabb valtas: nem csak embert kere-
stiink, hanem azt a kdzds teret, amelyben két emberbdl
,mi” tud lenni.

Amennyiben szeretnéd jobban megérteni, hogy
nélad mi az akadély a kapcsolédéashoz, milyen érzel-
mek és mintdk gatolnak a férfiakkal/n&kkel valé kap-
csoldddsodban, szivesen atbeszélem veled a témat
egy ingyenes 30 perces beszélgetésben, ami segit a
kovetkezd lépést is jobban latnod. Foglalj idépontot
itt: https://huszkazsuzsa.hu//#uzenet

SzomatoDrama jaték mddszerrdl olvass tobbet és
foglalj helyet itt: https://huszkazsuzsa.hu/szomatod-

rama-jatek/

kapcsolat ritmusat nem nagy gesztusok alakitjdk, ha-
nem ezek az ismétl8ds, hétkdznapi pillanatok.

Huszka Zsuzsa Jél-Lét mentor

SzomatoDrama jatékvezetd szakember, Gyaszfeldolgo-
zas modszertani specialista, funkcionalis életméd mentor,
valamint kézgazdaszbdl lett coach vagyok.

Munkém soran azt latom, hogy a tudattalanul tarolt ér-
zelmek, események rendkivil nagy hatassal vannak és meg-
hatdrozdak az életlink kilonb6zd terileteire. Vizidm, hogy
tineteinket, problémaéinkat, konfliktusainkat nem hordozzuk
sokdig. Egy test-fékuszi mddszerrel, a SzomatoDramaéval
segitek, hogy a testbe ragadt érzelmek, tiinetek felszabadul-
janak, helytkre talaljanak, igy kiteljesedettebb, konnyedebb
életet éljuink.

Erzékenységemet és figyelmemet strukturalt és lényeg-
laté gondolkodasom egésziti ki, ami biztonsdgos kdzeget
teremt, mély és gyakorlatban is hatékony megoldéasokhoz
juttatja a valtoztatasra nyitottakat. 33 év kbzgazdasz alkalma-
zotti lét, vezetdi beosztas utan teret adtam annak, hogy szivbél tegyem a dolgom.

Kilénds adottsdgom van arra, hogy masokbdl el6csalogassam az igazi 1ényeget, a szépséget és a termé-
szetes egyéni ragyogast. Minden télem telhetSt megteszek, hogy biztonsdgban, elfogadva és tdmogatva érezd
magad. Legkedvesebb visszajelzéseim &sszecsengenek: ,a veled valé munkanak készénhetem, hogy merek
6nmagam lenni, ami felszabadité érzés”

Elérhet6ségem: https://huszkazsuzsa.hu/
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Kezdj el élni!

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

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

Heinemann Ildiké
irodalomterapeuta, coach,
lelkész

KONYVEK TELJESKORU ELKESZITESET VALLALJUK
PERISZKO BORITO TERVEZESTOL - NYOMDAI ELOKESZITESIG, gt
K P R AT A O A ; UM TR e FANEC7TIN T
USRI  GYORS HATARIDOVEL, TELJES UGYINTEZESSEL A
MAGANKIADAS TAMOGATAS
@i
INFORMACIO, ARAJANLAT KERES: g,‘i\.u.):_;:.'
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https://heinemannildiko.hu/

[ : =
Amioéta a vilag vilag, most el6szér all ugy a dolog, hogy minden

emberi Iény fogantatasa pillanatatél halalaig
veszélyes anyagok hatasanak van kitéve.
Rachel Louise Carson
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Ford Pro helped save almost
1 million days of vehicle downtime
for businesses in Europe in 2025

Europe's best-selling vans in 2025 were: !
No.1 - Ford Transit Custom
No. 2 - Ford Transit

Ford Ranger was Europe's best-selling
pickup for an 11th consecutive year
in 2025, with a market share of more
than 47 per cent !

Ford’s BlueOval Charging Network x
Octopus Electroverse makes 1.4 million
charging points available to Ford electric
vehicle customers across Europe

BlueCruise hands-free highway driving
technology now covers 16 European
markets and over 135,000 kilometres
(84,000 miles) for drivers of Ford
models from Puma Gen-E to Ranger?

b

®
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More than 10 million Ford Transits
have been produced during the past

six decades in Europe including Tirkiye.
That’s a new van approximately every

3 minutes.

Ford Pro celebrated 11 years as
Europe's leading CV brand in 20251

Globally, Ford races in 35 series from F1
to off-road. In Europe, the iconic Mustang
alone competes in 7 different series

Ford’s best-selling passenger vehicle?

- Puma - celebrates its 1 million Puma,
Puma ST and Puma Gen-E production
milestone in Craiova, Romania, on

May 20, 2026

Uptime-boosting Ford Pro Service
includes 800 specialist Transit Centres
across Europe and an expanding fleet
of about 500 Mobile Service vans

!Based on S&P Global Mobility sales data 2025. Austria, Belgium, Britain, Czech Republic, Denmark, Finland, France, Germany, Greece, Hungary, Ireland, Italy, Netherlands, Norway, Poland, Portugal, Romania, Spain, Sweden and Switzerland.
? Available in selected countries on selected Puma, Puma Gen-E, Kuga, Ranger PHEV and Mustang Mach-E models. Driver’s eyes must remain on the road ahead to enable use of BlueCruise hands-free driving. It does not replace safe driving.
BlueCruise is currently available for customers with equipped vehicles in Austria, Belgium, Czech Republic, Denmark, France, Germany, Greece, Hungary, Italy, Netherlands, Norway, Poland, Portugal, Spain, Sweden and the United Kingdom.
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