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

Udvozlet az olvasénak!

Koszéntom Kedves Olvaso!
Megérkezett a forrésdag és a sziinido.

A judlius a nydr kiteljesedésének hénapja. llyenkor sokan indulunk ut-
nak, hogy kiszakadjunk a mindennapok megszokott ritmusdbdl, dj té-
jakat fedezzlink fel, vagy egyszertien csak tébb iddt toltstink azokkal,
akik a legfontosabbak szdmunkra. A nyaralds a feltéltédés, a pihenés
és a szabadsdg igéretét hordozza magdban. Végre lassabban ihat-
juk meg a reggeli kdvénkat, hosszabb beszélgetések férnek bele az
estéinkbe, és taldn Ujra észrevesszik a naplemente szépségét vagy
a nydri esé illatat.

A pihenés azonban nem jelentheti azt, hogy hdtat forditunk annak a
valésdgnak, amely egyre nyilvdnvalébban vesz koérdl benntinket. Az
elmult években mindannyian megtapasztalhattuk, hogy a klimavdl-
tozds madr nem tdvoli tudomdnyos elérejelzés, hanem mindennapi
életlink része. H6hulldmok, aszdlyos idészakok, hirtelen lezddulé csa-
padékok, kiszdmithatatlan évszakok jelzik, hogy bolygdnk egyensulya
megpbillent, és alkalmazkoddsra van szlkség.

Ebben a lapszdmban ezért kiemelten foglalkozunk azzal, miként te-
hetjuk kdzvetlen kérnyezetlinket ellendliébbd a valtozé kérilmények-
kel szemben. Hogyan alakithatunk ki olyan kertet, amely jobban viseli
a szdrazabb iddszakokat? Milyen névényeket érdemes valasztanunk?
Hogyan tarthatjuk meg a csapadékot, javithatjuk a talaj vizmegtarté
képességét, és miként teremthetlink élhetébb mikroklimdt sajdt ott-
honunk kérnyezetében? A kert ma mdr nem csupdn esztétikai kérdés.
Egyre inkdbb az alkalmazkodds, az dnelldtds és a felelés gondolkodds
szimbdlumdva vdlik.

Mindez azonban tdlmutat a keritéseinken. Taldin korunk egyik legno-
gyobb kihivésa a személyes felel8sség kérdése. Konnyl a déntésho-
z6kra, intézményekre vagy a kértlményekre mutatni, és kétségtelen,
hogy a rendszerszint( vdltozdsok elengedhetetlenek. Ugyanakkor a
tarsadalom egyik legnagyobb lemaraddsa éppen az, hogy hajla-
mosak vagyunk megfeledkezni sajdt szereplnkrél. A felelésség nem
csupdn kérnyezetvédelmi kérdés. Ott van emberi kapcsolatainkban,
egészségunk megdérzésében, gyermekeink nevelésében, kézdssége-
ink épitésében, a kézbeszéd mindségében és mindennapi, valamint
Uzleti dontéseinkben is.

A tudatos élet nem a tékéletességrél szél. Nem arrél, hogy mindig hi-
bdtlanul déntunk. Sokkal inkdbb annak felismerésérdl, hogy minden
apré cselekedet szamit. Egy ellltetett fa, egy megmentett esécsepp,
egy odafigyeld beszélgetés vagy egy felelésen meghozott déntés, az
adott sz6, mind hozzdjdrulhat egy élhetdbb jévéhoz.

Kivdnom, hogy ez a nydr ne csupdn a kikapcsolédds ideje legyen, ha-
nem az Ujrakapcsoléddsé is: Snmagunkhoz, szeretteinkhez és ahhoz
a vildghoz, amelynek nem pusztdn haszndléi, hanem alakitéi és 6rzdi
is vagyunk. Taldljuk meg a pihenés 6romeét, mikdézben nyitott szemmel
és nyitott szivvel fordulunk a jévé felé.
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Az energiatarolas atirhatja

az energiapiacot

6 CsPM

2026 aprilisa volt az elsé hénap a térténelemben, amikor a szél és a nap energiajabél
eléallitott villamos energia vilagszinten meghaladta a gaz égetésével eléallitott villa-
mos energia mennyiségét - irja Szilva Attila fizikus, a Budapesti Miiszaki és Gazda-
sagtudomanyi Egyetem és az Uppsalai Egyetem korabbi kutatéja, a Furik blog szer-
z6je. A megujulék és az energiatarolas egyiitt egyre inkabb képesek levalasztani az
aramarakat a draga fosszilis energiahordozékrél, mikézben az akkumulatoros tarolas
néhany év alatt képes kivaltani a csticsidei gazerémiivek jelentds részét. A folyamat
Eurépaban is gyorsithatna az energiaarak csékkenését - Magyarorszagon pedig az

energiatarolas és a regionalis egyiittmiikédés mérsékelhetné az importfiiggéséget és

az aramarakat.

2026 aprilisa torténelmi fordulépontot
hozott az energetikdban: el8szor fordult
elé, hogy vildgszinten tobb villamos energi-
attermelt a szél- és napenergia, mint a fold-
géz. Avéltozas azért kildondsen fontos, mert
a géz sok orszdgban még mindig az egyik
legdragabb aramtermelési forma, mikdz-
ben a nap- és szélenergia egyre inkdbb a
legolcsdbba valik.

Az elmult évek energiavalsdga megmu-
tatta, mennyire sérilékeny a fosszilis ener-
giahordozdktdl valé figgdség. ,Putyin mar
2021-ben elkezdte fegyverként hasznélni a
gazt Eurépa ellen, kihasznélva figg8séglin-
ket" - fogalmaz a Maésfélfokon megjelent
irds. A geopolitikai konfliktusok tovabbra is

kdzvetlenll hatnak az energiaérakra, mikoz-
ben a fosszilis energiahordozdék importja
gazdasagi és politikai kiszolgaltatottsagot
is jelent.

Az akkumulatorok gyorsabban alakitjak
at a piacot, mint sokan gondoljak

Az energiatarolads fejl6désére kilonos-
sen latvadnyos példat ad Ausztrdlia, ahol
Queensland é&llamban néhéany év alatt az
akkumulatoros energiatarolé rendszerek az
esti cslcsidei gézturbinas termelés jelentSs
részét kivaltottdk. Az akkumulatorok szere-
pe nemcsak a héldzat stabilizalasa, hanem
az is, hogy csékkentsék a géz szerepét az
dramérak meghatérozasaban.



.Ha sikerll gyengiteni a gazéarak és az
draméarak kézétti kapcsolatot, akkor az
draméarak zuhanni kezdenek" - irja Szil-
va Attila. Ez mar tobb orszdgban lathaté:
Spanyolorszagban példéul a jelentds nap-
és szélenergia-kapacitas egyre gyakrabban
szoritja le az energiaarakat, mikézben javit-
ja a versenyképességet is.

A folyamat nemcsak az dramtermelést,
hanem a f(itést is atalakithatja. Az elektro-
mos  hdszivattydk

A probléma az, hogy a nappal megter-
melt energia jelentds részét még nem tudja
eltdrolni a rendszer az esti drakra, ezért az
orszag tovébbra is jelent8s importra szo-
rul. A nyari esti fogyasztas raadasul egyre
nagyobb a légkondicionaldk miatt, ami to-
vabb néveli az importigényt.

Az el8relépéshez egyszerre lenne sziik-
ség nagyobb akkumulatoros téroldkapaci-
tésra, regionalis egylttmikodésre és tobb

ugyanis a fosszilis —

rendszereknél  jo- ——
val hatékonyabbak: )
nem hét termelnek,
hanem a kornye-
zetbdl vonjak el és

mozgatjak azt, ezért
akadr harom-négy-
szer  hatékonyab-
ban mikodhetnek
a hagyomaényos
megoldasoknal. A
technolégia ~ mar
ma is széles korben

Wateh—Dattires 5s sating ints Cussnalings Fas pasking ris

Watthe Batleres arw eating irts Gussraiind s (a3 pesking role

elterjedt az északi
orszdgokban, ahol
a telek hidegebbek
és hosszabbak, mint
Kézép-Eurdépéban.

A villamositott flités ugyanakkor jelen-
tésen novelné a téli dramigényt, amikor a
napsutéses 6rdk szdma korldtozott. Ezért
kulcskérdés, hogy Eurépa mennyire képes
dsszehangolt rendszerként miikoédni. A ki-
16nb6z8 régidk eltéré adottsdgai - példaul
a skandinév viztarozés energiatérolés - csak
integralt eurdpai hélézatban hasznalhatdok
ki igazan. Szilva Attila szerint kifinomultabb
arazési zonakra és erésebb haldzati 6ssze-
kottetésekre lenne sziikség, kulénben az
egyes orszadgok nehezen lesznek érdekel-
tek a kézds infrastruktira tovabbi fejleszté-
sében.

Magyarorszagon sok a napenergia,
mégis magas az aramar

Magyarorszag kilondsen érdekes hely-
zetben van: a vildg legmagasabb nape-
nergia-részardnyaval  rendelkeziink  az
drammixben, mégis magasak az dramarak.
Tavaly a napenergia éves aranya elérte a 27
szézalékot, juniusban pedig id&szakosan a
90 szazalékot is.

Igy szoritotta ki mindéssze két év alatt az esti rakban bekapcsolt
gdzturbinakat az akkumulétoros ipari térolds.
Forras: Open Electricity Dispatch, 2026. aprilis

szélenergiara. A szélenergia sokszor éppen
akkor tudna termelni, amikor a napenergia
kiesik, igy jobban kiegyensulyozhatnad a
rendszert. Potencidlis attorést jelenthetne
az is, ha a nagyon ritka, kedvezétlen téli na-
pokon - amikor sem a nap, - sem a szélener-
gia nem 4&ll rendelkezésre - lehetdvé véalna
az akkumulatorok kozvetlen toltése gaztur-
bindkrdl.

Az ipari mértékben telepitett akkumula-
torparkok, az akkumuléatoros energiatarolé
rendszerek fejlesztései nem csak az elektro-
mos héldzat fizikai stabilitasdban (frekven-
cia, feszlltség) segithetnének, hanem mara
képesek az dramar jelentds csokkentésére
is ott, ahol kivaltjdk a drdga gézturbinékat.
Magyarorszag esetén jelentésen csokken-
tenék a nydresti importot, valamint télen is
érdemben mérsékelhetnék az dramarakat.

,Ez lenne a valddi rezsicsokkentés, ami
réadasul a klimat is védené. Tarolasra fell" -
zarja cikkét Szilva Attila.
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A vécétdl a terméfoldig:
egy magyar kutatas szerint a bizalom donti
el az emberi eredeti tapanyagok jovéjét

Egy nemrég megjelent magyar kutatas azt vizsgalta, elfogadnak-e az emberek, hogy emberi ere-
detii tapanyagok keriiljenek vissza a mezégazdasagba. A publikacié szerzéje, Varju Viktor, az
ELTE KRTK munkatarsa harom eurépai régié tapasztalatai alapjan mutatja be, hogy a klimavalto-
zas, a vizhiany, a talajromlas és a miitragyafiigg&ség miatt miként keriil el6térbe a kérdés: mit te-
kintiink hulladéknak és mit eréforrasnak. Az eredmények szerint az ilyen megoldasok elfogadasa
nem pusztan technolégiai kihivast jelent - legalabb ennyire miilik a helyi bizalmon, az atlathato
ellendrzésen és azon, hogy a fenntarthatébb termékek ne csak a tehetésebb fogyasztok szamara

legyenek elérheték.

A klimavaltozasrél legtébbszor a hdhulldmok, asza-
lyok vagy villamarvizek jutnak esziinkbe, mikdzben
az élelmiszer-termelésre nehezedd nyomas legaldbb
ilyen sulyos kdvetkezmény. A mez8gazdasdgnak egy-
szerre kell alkalmazkodnia a szélséségesebb id&jaras-
hoz, csdkkentenie sajat kdrnyezeti terhelését, és biz-
tonsdgosan élelmiszert termelnie egy olyan vildgban,
ahol a viz, az energia és a tdpanyagok egyre inkdbb
stratégiai eréforrasnak szamitanak.

A jelenlegi rendszerben a mez8gazdasag és a tele-
pllések anyagaramlésa lényegében megszakad. A no6-
vénytermesztéshez sziikséges nitrogént, foszfort és kali-
umot mtragyédk forméjdban juttatjuk vissza a féldekre,
mikdzben az emberi fogyasztas utan keletkezd tdpanya-
gok szennyvizként tdvoznak a telepllésekrél. A mitra-
gyagyartas raadasul jelent8s részben fosszilis energiara
épll, igy komoly szén-dioxid-kibocsétéassal jar.

8 CsPM

Harom eurépai ut ,az asztaltél a farmokig"

A kutatds hdrom eurdpai kisérleti régid tapasztala-
tait elemezte.

e A svédorszagi Gotlandon fesztivalokon gydij-
tott vizeletbdl pelletalt tragyat éallitanak els, amelyet
arpatermesztéshez hasznélnak fel. Az igy megtermelt
arpabdl késébb sor készdl.

e Németorszagban kilénvélasztd vécérendsze-
rekkel gydjtik a vizeletet és a székletet: a vizeletbdl
koncentralt tdpanyag-utdnpdtld termék készil, a szék-
letet pedig komposztaljak.

e  Adél-spanyolorszagi Axarquia régiéban, ahol
a vizhidny a mezégazdasag egyik legsulyosabb prob-
|éméja, tisztitott szennyvizet hasznalnak ontdzésre és
tdpanyag-visszapdtlasra.



A hdrom modell technoldgiailag eltérd, de ugyan-
arra a problémara keres vélaszt: hogyan lehet a varosi
anyagadramokat visszakapcsolni a mez8gazdasagba
ugy, hogy kézben csékkenjen a kérnyezeti terhelés és
mérsékl8djon a tapanyagveszteség.

A szag sokszor erésebb érv, mint a klimavédelem

A kutatds egyik legfontosabb eredménye, hogy
az emberek nem altaldnossdgban tdmogatjdk vagy
utasitjdk el az emberi eredetl tdpanyagok hasznéla-
tédt. Nagyon sok mulik azon, milyen technoldgiardl
van sz, hol miikédik a feldolgozdiizem, ki ellenérzi a
rendszert, és hogyan kommunikaljak mindezt.

A vélaszaddk példaul minden régidban kénnyeb-
ben elfogadték azt, hogy emberi eredetl tragyaval
kezeljenek egy kozeli parkot, mint azt, hogy ilyen fel-
dolgozdlzem mikddjon a lakdhelylk kézelében. A
kutatds szerint ez klasszikus ,nem az én kozelemben"
(not in my backyard - NIMBY) jelenség.

Atlagos elfogadottsag

7.0 -

6.0 - E |
50 - |
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3.0

2.0

1.0

0.0 =

Uzem Zdldterlilet Uzem Zéldteriilet  Uzem Zaldteriilet

Spanyolorszag Németorszag Svédorszag

Lakossdgi kérddivben a lakdhely kézelében lévs, emberi
eredetl tragyéaval tragyézott zéldterilet és emberi erede-
ti végterméket feldolgozé lzem létesitésének elfogadasa
(NIMBY-jelenség) a hdrom vizsgélt orszag régidjaban. (1-10
Likert skalan megadott értékek atlaga). - Forras: A szerzd sajat
adatfelvétele

A leger8sebb aggodalom minden orszdgban a
szagokhoz kapcsolddott. A kutatés szerint ez azért ki-
|6ndsen fontos, mert j6l mutatja, hogy a mindennapi
életmindséget érintd félelmek sokszor erésebben be-
folyasoljak az elfogadottsagot, mint az altaldnos kor-
nyezetvédelmi érvek. Emellett gyakran felmeriltek az
egészséglgyi kockazatokkal kapcsolatos félelmek is:
a vélaszadok fertézésektdl, gydgyszermaradvanyoktdl
és hormonoktdl tartottak.

Ahérom vizsgalt orszag kozott jelentds kilonbségek
mutatkoztak. A német vélaszaddk bizonyultak a legin-
kdbb elfogaddnak, Svédorszdgban erésen megjelent
az igény a technoldgiai ellendrzésre és tanusitasra, mig
Spanyolorszagban joval erésebbek voltak a szaggal és
egészségligyi kockazatokkal kapcsolatos aggodalmak.

A bizalom fontosabb lehet, mint maga
a technolégia

A kutatds szerint az elfogadottsdg szempontjabdl
kulcsszerepe van annak, hogy az emberek mennyire
biznak a rendszert ellenérzé intézményekben. A va-
laszaddk leginkdbb a helyi 6nkorményzatokat és a
viz- vagy szennyvizszolgéltatdkat tartotték hiteles sze-
repl&knek.

Az eredmények arra utalnak, hogy az ilyen inno-
vacidkat nem lehet pusztdn orszdgos kampéanyokkal
elfogadtatni. Helyi torténetekre, helyi szerepl&kre és
helyi bizonyitékokra van szikség. A kutatés azt is ki-
mutatta, hogy az elfogadottsagot erésen befolyasolja

a nyelvezet: a ,hulladék” vagy ,szennyviz" kifejezések
kénnyen elutasitast valthatnak ki, mig a feldolgozott,
tandsitott, ,termékszer(i" tdpanyagokat sokkal kdny-
nyebben fogadjak el.

A kutatas szerint a fogyaszték egy része hajlandd
valamivel tébbet fizetni a korforgasos modon el&alli-
tott termékekért, de a jelentds felar elfogadasa ritka.
Ez azért fontos, mert a fenntarthatd technolégidk ma-
gasabb koéltségei kdnnyen tarsadalmi egyenl&tlensé-
geket erdsithetnek.

A tanulmény szerint Magyarorszadg széméara is fon-
tos tanulsdg, hogy az aszélyok, a vizhiany, a talajromlés
és a mez8gazdasadgi inputanyagok drédguldsa miatt a
tdpanyag-visszaforgatas kérdése a kdvetkezd években
vérhatdan itthon is egyre hangsulyosabbé vélik. Amint a
Masfélfokon megjelent cikkében Varju Viktor fogalmaz,
»a klimavaltozdshoz valé alkalmazkodas nemcsak infra-
strukturdlis beruhézasokbdl all, hanem abbdl is, hogy
képesek vagyunk-e megvaltoztatni az eréforrasokrél és
hulladékrdl alkotott tarsadalmi elképzeléseinket".

A kutatds eredményei azt sugalljdk, hogy az embe-
ri eredet(i tdpanyag-visszaforgatds nem csodaszer és
nem is kockdzatmentes megoldas, de megfeleld tech-
noldgiai, jogi és intézményi garancidk mellett hozza-
jarulhat a pazarlds csdkkentéséhez és az ellendllobb
élelmiszerrendszerek kialakitaséhoz.
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+erc A zold jovo oktatassal kezdodik

Nem minden kdrnyezetbarat, ami zéldnek tinik

Mennyire hozunk tudatos déntéseket, amikor a mindennapokban kérnyezetbarat termékeket valasztunk?
A Zoldforradalom egyik alapitéjaval, Kovacs Brigittaval arrél beszélgetiink, hogyan lehet eligazodni a va-
I6ban fenntarthaté megoldasok k&z6tt, miért ennyire fontos a hiteles tajékoztatas, és milyen szerepe van

a tudatos vasarléi déntéseknek egy zéldebb jové formalasaban.

Mit lehet tudni a Zéldforradalomrol, milyen céllal jott Iétre?

AZéldforradalom hivatalosan a Cleanne markabdl nétte ki magat,
alapitdi, Galovtsik Lilla és Kupecz Richard hivték életre markaként és
termékként egyarant. Tevékenységiik kozéppontjéban a teljesen noveé-
nyi alapu tisztitdszerek allnak, amelyek receptirajat sajat maguk fej-
lesztették ki. A fokusz elssorban a haztartdsi tisztitdszereken van, de
emellett az ipari felhasznéldsra szant termékek és a HORECA-szektor
is kiemelt figyelmet kap. A mérka kindlata a weboldal alapjén ennél is
szélesebb, az dltalanos tisztitoszerek mellett megtaldlhatdk allatbarat
és bababardt termékek, mosasi és mosogatasi megoldasok, utdntoltdk,
valamint az otthoni jolléthez kapcsolédd illatok és kozmetikai termé-
kek is. Ez a piac rendkiviil zajos, és sokszor nehéz eligazodni, mely ter-
mékek valoban fenntarthatéak, és melyek csak annak mutatjak magu-
kat. AZldforradalom éppen erre a bizonytalansagra kivén valaszt adni,
célunk, hogy hiteles, megbizhatd platformként segitsiink eligazodni
a vasarloknak. Olyan termékeket szeretnénk bemutatni és képviselni,
amelyek nemcsak kérnyezetbaratok, hanem valéban hatékonyak is. A
Zoldforradalom egy szemlélet, miszerint a takaritas is lehet tudatos, az
otthonaink is lehetnek egészségesebbek, dsszességében a fenntartha-
t6 életmdd tdmogatojaként van jelen.

Mi a legnagyobb kihivés ezen a piacon, és hogyan ddnthetjiik
el, hogy egy termék valoban kérnyezetbarat-e?

A piac egyik legnagyobb kihivdsa ma egyértelmien a félrein-
formalds. Az interneten a valoban hasznos és megbizhato tartalmak
mellett rengeteg pontatlan vagy megtéveszt6 informacid is kering,

MINI START csomag
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CLEANNE

ami kiildndsen megneheziti az eligazoddst a kornyezetbardt vegyi
termékek vilagaban. Eppen ezért erre a teriiletre egy szigortibb sza-
balyozds is raférne, amely hatékonyabban kisz(irné azokat a terméke-
ket, amelyek csak kommunikaciéjukban tinnek ,zéldnek’, valéjdban
azonban nem felelnek meg az elGirdsoknak. Legalabb ennyire fontos a
fogyasztdk edukaldsa is, hiszen minél tajékozottabb egy vasarld, annal
kénnyebben felismeri a valétlan allitdsokat. Tudatos felhasznaloként
az elsd 1épés mindig az legyen, hogy megnézziik, milyen dsszetevket
tartalmaz az adott termék, és talalhaté-e rajta veszélyre figyelmeztetd
piktogram. Ha igen, az mar komoly jelzés lehet arra, hogy a termék
nem feltétleniil tekinthetd sem emberre, sem kornyezetre nézve kimé-
letes vélasztésnak. Erdemes azt is tudni, hogy minden ilyen termékhez
tartozik biztonsagi adatlap, amelybdl pontosan ellendrizhetd, milyen
anyagokat tartalmaz, és ezek jelentenek-e kockdzatot az egészségre
vagy a kdrnyezetre. Ehhez pedig nincs sziikség vegyész végzettségre,
egy kis odafigyeléssel és tudatossaggal a vasarlok maguk is sokkal
megalapozottabb dontést hozhatnak.

Hogyan latjatok a jovét, mi varhatd, milyen irdnyt vesz a Zold-
forradalom?

Szamunkra az edukdcid jelenti a legfontosabb kiildetést. Kisisko-
lésoknak és Gvodasoknak tartunk interaktiv kémiadrakat, ahol jatékos
forméban ismerkedhetnek meg a komyezetvédelem alapjaival. A fog-
lalkozasokon sz6 esik a piktogramokrél, kézosen kevertink tisztitészere-
ket, és azon dolgozunk, hogy a kérnyezetiink védelmét minél kdzelebb
hozzuk a jov6 generdcidjahoz. (x)

o

CLEANNE
ALTALANOS
FELULETTISZTITO
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CZECZON 3

Kiszarado Velencei-to: nem vizhiany van,
hanem alkalmazkodasi valsag

A Velencei-t6 vizszintje térténelmi mélypontra siillyedt, de a probléma tilmutat a vizhianyon. Dr. Boromisza
Zsombor, a MATE Tajvédelmi és Tajrehabilitacios Tanszékének egyetemi docense szerint a jelenlegi helyzet nem
csupan egy természeti rendszer valsagat, hanem a té kéré éplilt hasznélati és fejlesztési modell korlatait is meg-
mutatja. Az okleveles tdjépitészmérnék, élévilagvédelmi és tajvédelmi szakérts arra hivja fel a figyelmet, hogy
egy természeténél fogva valtozékony sekély t6 j6véje nem kizarélag a vizpétldason milik, hanem azon is, képesek
vagyunk-e a klimavaltozas koraban a téhasznalatot és a tajkezelést a természeti adottsagokhoz igazitani.

2026. junius 20-an 19 érakor az agardi vizmérce
52 centimétert mutatott, ami egy centiméterrel alatta
van a2022.szeptemberében mért, korédbbi legkisebb
vizallasnak (2022.09.23.). A nyéri intenziv parolgasi
id&szak azonban még eléttink all, ezért szamottevd
csapadék és utanpodtlas nélkil ez az Uj negativ rekord
j6 eséllyel rovid életl lesz. Ha a kdvetkezd héonapok-
ban az elmdlt széraz nyarakhoz hasonld, havi 6-8
centiméteres nettd vizszintcsokkenéssel szdmolunk,
akkor 8sz elejére akéar 30 centiméter korili vizéllas is
kialakulhat, tehat a ,rekord" 20 cm-rel is megddlhet.
A latvanyos vizhidny miatt a kdzbeszéd elsGsorban a
kiszaradas, a vizpotlas és a turisztikai problémak koril
forog, de a helyzet ennél joval 6sszetettebb.

A t6 természetes miikodése litkézik
a megszokott hasznalattal

Dr. Boromisza Zsombor a Masfélfokon megjelent
irdsdban arra emlékeztet, hogy a Velencei-t6 természe-

ténél fogva nem allandé vizszint( té. Atlagos mélysége
alig masfél méter, ezért kiilondsen érzékenyen reagél a
parolgdsra és az id8jarési szélséségekre. ,Természetes
vizforgalma alapjan a Velencei-té olyan rendszer, amely-
nek mikédéséhez a valtozékonysag, vizszintingadozas,
szélséséges években pedig akér az idészakos kiszéradas
lehet&sége is hozzatartozik" - irja.

A klimavéltozas miatt a kisvizes id8szakok véarha-
tdan gyakoribbé vélnak, ezért a té természetes dina-
mikajanak megértése egyre fontosabb. Az egyre su-
lyosabb gondokat ugyanakkor nem énmagukban a té
jellegzetességei és a klimavéltozds hatésai okozzék,
hanem az, hogy a Velencei-té korll az elmult masfél
évszazadban olyan vizgazdalkodasi, partszabalyozasi
és turisztikai fejlesztések valdsultak meg, amelyek egy
kiszamithatdbb, dllandébb vizszintl tdilStavat hoztak
létre. A nyilt vizfelllet, a strandok, a kikoét8k és a hor-
gészhelyek sokak szemében a ,normalis" Velencei-t6
képévé véltak. Emiatt az alacsony vizéllas nemcsak ter-
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mészeti jelenségként, hanem tarsadalmi és gazdasagi
problémaként is jelentkezik.

Az alacsony vizéllds ugyanakkor nem kizérdlag
veszteségekkel jar. Mikdzben valédi kockézatokat je-
lenthet a vizmin&ségre, a haldlloméanyra és az Gdulé-
si hasznélatra, bizonyos természetes folyamatokat is
felerdsithet. A 2021-2022-es alacsony vizallas idején
bekdvetkezett halpusztuldsokndl példaul elsésorban
nyilt vizi és idegenhonos halfajok érintettek, mikdz-
ben a szabélyozas elétti, mocsarasabb tékarakterhez
jobban alkalmazkodé csuka esetében csak csekély
pusztulast jeleztek. A mocséri ndvényzet terjedése, a
természetes él6helyek regeneracidja, valamint tébb
védett madarfaj kedvezébb helyzete pedig azt mu-
tatja, hogy a té egyes részei ilyenkor kézelebb kerdl-
hetnek eredeti, természetkdzelibb allapotukhoz. Ezért
nem pontos minden alacsony vizallast automatikusan
okoldgiai katasztréfaként értelmezni.

A vizpoétlas 6nmagaban nem oldja meg
a problémat

A\Velencei-té jovjérdl sz6lé vitdk gyakran a vizpdt-
l&s korul forognak, @am ez 6Gnmagéban nem jelent hosz-
szU tdvl megoldast. Rovid tdvon sziikség lehet vizgaz-
délkodési beavatkozédsokra a legkritikusabb helyzetek
kezelésére, de ha a cél kizarélag a kordbban megszo-
kott vizallas és tokép visszadllitasa, akkor ugyanaz a
probléma UGjra és Ujra el&allhat.

A valédi megoldés az alkalmazkodas: a vizgy(ijts
terlleteken - féként a talajban - torténd vizmegtartas

er@sitése, a parti él6helyek helyredllitdsa, a partvé-
d&mlivek felllvizsgélata, valamint olyan turisztikai és
rekredcids fejlesztések, amelyek figyelembe veszik a
t6 természetes valtozékonysagat. A t6 korabbi szere-

Golyatocs Gardonynal -2026.06.12.

pét, amint Dr. Boromisza Zsombor fogalmaz ,nem le-
het egy optimélisnak tekintett, fix allapothoz eréltetni
és a té természetes miikédésétdl fliggetlendl fenntar-
tani."

A Velencei-té jovSjének kulcskérdése ezért nem
pusztdn az, honnan lehetne tébb vizet szerezni, hanem
az, hogy képesek vagyunk-e a klimavaltozéas kordban
egy természeténél fogva valtozékony téhoz igazitani a
hasznélatunkat és a fejlesztési elképzeléseinket.

foték: Dr. Boromisza Zsombor

Z5ld Egyenldség

Zo6ld Egyenlbség

KOVETES

[V EI] Egyenlosag zold podcastja a klimalataszirofa elkerulésénak lehetosageirol, egy

kémyezettudatosabb &5 fenntarthatébb vilig megteremté

gondollkedni.
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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/

CZECZON

Mit engediink at a beépitésnek?

il o S,

- Ot év alatt felgyorsult a magyar tdj dtalakuldsa

Mikézben Magyarorszag lakossaga évtizedek 6ta csékken, a beépitett teriiletek folyamatosan terjesz-

s

kednek. Az elmdult 6t évben uj lakéteriiletek, nagy kiterjedésii ipari lizemek, napelemparkok és vizparti
beruhazasok formaltak at az orszag tajait, gyakran korabbi mezégazdasagi vagy természetkézeli terdi-
leteken. Dr. Boromisza Zsombor okleveles tajépitészmérnék, élévilagvédelmi és tajvédelmi szakérts, a
MATE Tajvédelmi és Tajrehabilitaciés Tanszék egyetemi docense szerint a folyamat nemcsak uj épiilete-
ket jelent, hanem a tajszerkezet, az él6helykapcsolatok és a tajhasznalat mélyrehatd atalakulasat is.

Magyarorszag népessége az 1980-as évek elején
érte el torténelmi cslcspontjat, azéta azonban folya-
matosan csékken. Ezzel parhuzamosan a mivelésbdl
kivett, dontéen beépitett terliletek aranya kozel a dup-
ljara nétt. Ez az ellentmondas jél mutatja azt a folya-
matot, amely az elmult évek egyik legfontosabb téja-
lakitd jelenségévé valt: mikdzben kevesebben élnek
az orszagban, egyre nagyobb teriletet foglalnak el a
lakébvezetek, ipari |étesitmények, kozlekedési infra-
strukturak és energetikai beruhézasok. Dr. Boromisza
Zsombor Mésfélfokon megjelent cikkében azt vizsgal-
ja, hogyan alakitottédk at ezek a fejlesztések Magyaror-
szag téjait 2020 és 2025 kozott, és milyen kovetkezmé-
nyekkel jarhatnak a kovetkezs évtizedekben.

A beépités mar nem helyi, hanem tiji kérdés

A beépitési nyomas leglatvanyosabban a nagy-
varosok koérnyezetében érzékelhetd. Budapest, Pest
megye és Gydr-Moson-Sopron térségében az agg-

lomeracidk tovabb névekedtek, Gj lakoteriletek, utak
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és kdzmivek jelentek meg. A folyamatot jél jelzi, hogy
2025-ben tébb mint 12 ezer Uj lakés épilt, mikdzben
szédma 37 szézalékkal emelkedett. A valtozds azonban
nem pusztan az épuletek szdmardl szdl: a telepiilések
peremén és a kilterileteken zajlé terjeszkedés a t4j
feldarabolédasét, az élShelyek kozotti kapcsolatok
gyengllését és a kordbban &sszefliggé mezdgazda-
sagi terlletek talakuldsat is maga utan vonja.

Alakéteriletek bdviilése mellett az ipari fejlesztések
is egyre nagyobb teriletigénnyel jelentkeznek. Az el-
mult &t évben tobb olyan beruhézas indult el vagy bé-
vilt tovdbb, amely kordbban mez8gazdasagi hasznosi-
tasu terlleteket alakitott at. Az akkumulatorgyartéshoz,
az autdiparhoz és a logisztikdhoz kapcsolodo fejleszté-
sek Debrecenben, Ivancsan, Acson, Szegeden és més
térségekben mar téji [éptékben alakitjak at a felszinbo-
ritast. Dr. Boromisza Zsombor szerint ezek a beruhaza-
sok nem elszigetelt jelenségek, hanem egy hosszabb
ideje zajlo tajszerkezeti dtalakulds Ujabb adllomasai.



A viéltozéds az energiatermelésben is latvanyos. A
naperémlivek dsszesitett kapacitdsa méra meghaladja
a 7750 megawattot, mikdzben a mikdds fotovoltaikus
rendszerek szdma atlépte a 300 ezret. A napenergia
igy nemcsak technoldgiai vagy energetikai kérdéssé

valt, hanem Uj tdjhasznélati formava is: a nagy kiter-
jedésl napelemparkok egyre tébb helyen jelennek
meg a magyar tajban. A szélenergia esetében a ko-
rabbi szabdlyozési korlatok enyhitése Uj beruhézasi
hulldam lehet8ségét vetiti elére, kilondsen a kedvezd
adottsagu térségekben.

A vizpartok és az infrastruktura is atalakul

Az elmult ot év tajalakulasanak egyik legérzéke-
nyebb terilete a vizpartok vildga volt. Tavak és holta-
gak mentén tébb jelentds turisztikai és vizépitési be-
ruhézas valésult meg, amelyek hatdsa messze tdlmutat
az érintett telkeken. A parti sév egyszerre dkoldgiai
folyosé, él8hely, rekreacids tér és vizmindség-védelmi
zéna. Ha itt ndvekszik a beépités vagy a burkolt felu-
letek arénya, az a viz és a szarazfold kozétti természe-
tes dtmeneti rendszereket is befolyasolhatja. A Bala-

ton térségében megvaldsult fejlesztések jél mutatjak,
hogy a vizpartok jovje egyre inkdbb tajhasznélati és
természetvédelmi kérdéssé valik.

A téjat a kozlekedési és hirkozlési infrastruktdra fej-
lesztése is formélja. Az 0j autdpélya-szakaszok, hidak,
valamint az 5G-hélézat gyors terjedése dnmagukban
nem mindig jdrnak nagy teriletfoglaldssal, mégis tar-
tésan alakitjdk at a tajszerkezetet, és gyakran tovabbi
beruhazasok megjelenését dsztonzik.

Kézben a mez8gazdasdgban és az erdégazdalko-
désban is jelent8s véltozadsok zajlanak. A klimavalto-
zas, a tdmogatési rendszerek és az elmdlt évek asza-
lyai atrendezték a féldhasznalatot, mikézben az erd8k
terllete ugyan novekszik, dkolégiai allapotuk tobb
helyen romlé tendenciadt mutat. A t4j valtozasat ezért
nemcsak a beépitések, hanem a hasznélati médok at-
alakulasa is alakitja.

Er6sédnek a pozitiv ellentrendek

A cikk ugyanakkor nem kizérélag a terlletfoglalas és
a beépités erésddését mutatja be. Az elmult években
egyre tobb olyan szakmai és szabélyozasi kezdemé-
nyezés jelent meg, amely a taj 6koldgiai mikodésének
megdrzését vagy helyredllitasat célozza. Az (] telepi-
|éstervezési szabalyok nagyobb hangsulyt helyeznek
a zoldinfrastruktaréra, mikdzben az orszadgos tajkarak-
ter-kutatds tudomanyos alapot teremtett a tajak saja-
tossagainak figyelembevételéhez a tervezésben.

A gyakorlatban is megjelentek biztaté példak. Bu-
dapesten terjednek a biodiverzitast timogaté zoldfe-
lilet-kezelési formak, a vizliigyi dgazatban egyre hang-
stlyosabba vélik a viz helyben tartdsat célzé ,vizet a
tajba" szemlélet, és szamos civil kezdeményezés dol-
gozik a kiszaradd téjak vizvisszatartdé képességének
javitdsan. Az Eurdpai Unid természet-helyreéllitasi ren-

delete, valamint a nemzeti parkok és civil szervezetek
ltal megvaldsitott élShely-rehabilitacidés programok
szintén azt jelzik, hogy a téjjal kapcsolatos gondolko-
dasban egyre nagyobb szerepet kap az alkalmazko-
das és a helyredllitas.

Dr. Boromisza Zsombor szerint a t4j jov6je nem
kizérélag szakpolitikai vagy tervezési kérdés, hanem
kézds tarsadalmi felelsség is. Ahogy fogalmaz: ,ér-
demes tudatosabban tanulnunk a tajrél, mert a t3j jo
tanitd: megmutatja, mit jelent a viz, a talaj, a ndvény-
zet, az él8helyek és az emberi hasznélat sszefliggé-
se, és azt is, hogy a természeti térvényszerliségekhez
hosszu tavon nem alkalmazkodni lehetetlen."
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Kornyezetvédelmi vilagnap:

a természet nem hattér, hanem az életiink alapfeltétele

Junius 5-én, a kdrnyezetvédelmi vilignapon érdemes volt feltenni a kérdést: mi forog kockan, ha tovabb romlik a természeti
kornyezet dllapota? Az erdék, vizes él6helyek, talajok és mas dkoszisztémak olyan alapvetd szolgaltatasokat nyiijtanak, minta
tiszta ivoviz, a termékeny talaj vagy a klima szabalyozasa. Koncz Péter, a HUN-REN Okologiai Kutatokozpont dkolégusa szerint
a természet miikodésének megdrzése nemcsak természetvédelmi, hanem gazdasagi és tarsadalmi érdek is.

Junius 5. a kdrnyezetvédelmi vildgnap, amelynek
idei szlogenje: ,A természetbdl meritve. A kliméért. A
jovénkért." volt. Ertén olvasva ezt a jelmondatot, kény-
ny( felismerni benne az lzenetet: az erd8k, gyepek,
vizes él8helyek, talajok, arterek és varosi zoldfeliletek
nem pusztan szép vagy védendd elemei a tajnak. Ha
jOl mikodtetjik, illetve hagyjuk mikodni az dkoldgiai
rendszereket, azok tiszta ivovizet, jé levegdt, termé-
keny talajt, beporzéast, hiitéhatast, vizmegtartast és
szédmos mas létfontossdgl szolgaltatast biztositanak
szamunkra. Mikdzben ezek természetesnek tinnek,
egyre tobb kutatés figyelmeztet arra, hogy romlé élla-
potuk kozvetlenil veszélyezteti tarsadalmaink és gaz-
dasagaink mkoédését.

A természet lathatatlan szolgaltatasai nélkiilozhetetlenek

Az ENSZ 2005-ben inditotta el a Millennium Oko-
szisztéma Ertékelés programot (MAES 2005), amely
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vildgszerte réiranyitotta a figyelmet az (gynevezett
Okoszisztéma-szolgaltatasokra. Ez azoknak a termé-
szeti folyamatoknak és eréforrdsoknak az 6sszessége,
amelyek hozzéjarulnak sziikségleteink fenntartdsahoz.
Aggasztd tény, hogy a vizsgélatok szerint az emberi-
ség a természetkdzeli dkoszisztémak mintegy 60%-at
jelent8sen kérositja.

Magyarorszagon is vildgosan latszanak ezek a fo-
lyamatok. A szantéféldi mivelés terjeszkedése miatt
egyre kevesebb él6hely marad a vadméhek szédmara,
amelyek szdmos termesztett névény beporzasdban
jatszanak kulcsszerepet. A talajok szervesanyag-tartal-
ma sok helyen csdkken, romlik vizmegtarté képessé-
glk, ami tovabb fokozza az aszalyok hatdsat. Ekdzben
a joval kisebb terlleten hasznalt talajkimélé muvelési
modok — példaul a direktvetés és az alacsony boly-
gatds — segqitik a talajélet megd&rzését és javitjak a viz-
megtartd képességet. JO, ha tudjuk, hogy egy marok-



nyi egészséges talajban tébb élSlény taldlhatd, mint
ahany ember a Foldon él.

Avizmegtartas lehet a klimaalkalmazkodas kulcsa

A klimavéltozds egyik legstlyosabb hazai kovet-
kezménye a tdjak fokozddo kiszéradésa, kilondsen a
Homokhétsag és a Tisza-volgy térségében. A 20. szé-
zad vizgazdalkodéasi szemlélete elsésorban a gyors
vizelvezetésre éplilt, ma azonban egyre vildgosabba
vélik, hogy a jov6 szempontjabdl a viz helyben tartdsa
a fenntarthatébb megoldas.

A szakemberek szerint ugyanakkor az ontbzés
dnmagaban nem fenntarthaté megoldas, mivel a t6-

A homogén mezégazdasagi tajak fokozzak a talajer6ziot és a kiszaradast
(bal), ezzel szemben a mozaikos téjszerkezet (jobb) egyszerre kedvez
a biodiverzitdsnak, javitja a mikroklimat és csokkenti az aszaly hatasait.

morodott talajba a viz nem szivarog be, sét a 1égkori
aszaly miatt a viz jelent8s része elSbb elparolog, mint-
hogy a talajba jutna. A vizes él&helyek, arterek és bel-
vizes teriiletek helyredllitdsa ezzel szemben egyszerre
segitheti az arvizi és aszélykockézatok mérséklését. A
Tisza-volgyben zajlé kutatésok olyan integrélt vizvisz-
szatartdsi megoldésokat vizsgélnak, amelyek hosszu
tdvon novelhetik a t4j ellendllé képességét.

Atermészetvédelem gazdasagi érdek is

Egyre tobb bizonyitékkal rendelkeziink arrél, hogy
a természet éllapota és az emberi egészség kozott
szoros kapcsolat all fenn. A vérosi zéldteriletek csok-
kentik a hdszigethatést, javitjak a levegs mindségét és
hozzajarulnak a lakossag fizikai és mentalis jéllétéhez.

A kaosz a legnagyobb
esély az eréforrasaid
‘ Ojraszervezésére.

Tothne Bak Szilvia
Kao0szbdl Erd
Harmonia mentor

harmoniamentor@gmail com

Nemzetkdzi ajadnldsok szerint ezért a vérosi teriletek
legaldbb 30 szazalékat érdemes zdldfeluletekkel bo-
ritani.

A fenntarthaté tajgazdalkodas viszont csak akkor
valdsithaté meg, ha az erd6gazdalkodéas, a mezdgaz-

A nyari aszaly alatt az akdc sem érzi mar jol magat.

daség, a vizligy, a természetvédelem, a telepllésfej-
lesztés és mas &gazatok egylttmikddnek. Ennek
tdmogatasara indult el az OSZ-Z| projekt, amely a ko-
rabbi Nemzeti Okoszisztéma-szolgaltatas Térképezés
és Ertékelés Projekt (NOSZTEP) eredményeire épitve
dolgozik azon, hogy az 6koszisztéma-szolgaltatdsok
szempontjai beéplljenek a fejlesztési és teriletrende-
zési dontésekbe. A programban hidrolégusok, 6kolé-
gusok, kdzgazdaszok, teriiletfejlesztSk és térinformati-
kusok kézdsen keresik a hosszu tdvon mkoddképes
megoldasokat.

A kornyezetvédelmi vildgnap Uzenete ezért tul-
mutat a természetvédelem hagyomanyos keretein.
Az 6koszisztémak megdrzése nem csupén természeti
értékeink védelmét szolgélja, hanem az élelmiszer-biz-
tonsag, a vizbiztonsdg, a gazdasagi stabilitds és az
életmindség alapfeltétele is. Ahogy Koncz Péter fogal-
maz: ,Ha a természet jé| miikodik, miis mikodink."

foték: Koncz Péter

it

BY VELCHEVA

HUNGARY

PREMIUM ILLATELMENY

Hlatok, amelyek betoltik a teret

(€7 ) Prémium mindség

(@ ) Limitalt kollekcio

((L)) Hossziillattartossag

www.byvelcheva.hu



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

Q‘ CZECZON

578 L g

o -

Nem csak faanyag: iij nemzeti

erdoprogramot siirgetnek erdészeti szakemberek

A magyar erdék jovéjérdl, a tarvagasok korlatozasarél, a klimavaltozas hatasairél és az allami erdégazdal-
kodas ujragondolasarél tett k6zzé atfogé szakpolitikai javaslatot Lapos Tamas erdémérnék és Dr. Nagy
Daniel erdémérnék-jogasz. A szerzék szerint a jelenlegi fakitermelés-k6zpontu erdéfenntartasi, erdéfinan-
szirozasi megkozelités hosszi tavon nem tarthaté fenn: az erdéknek egyre fontosabb szerepiik van a kli-
mavédelemben, a vizvédelemben, az egészség megdorzésében és a vidéki életmindség fenntartasaban is.
Az allami erdékben a tulajdonos és a szabalyozé allam szakpolitikainak 6sszehangolasa, maganerdéknél
pedig széleskérii konszenzuson alapulé, gazdalkodéi/tulajdonosi szempontokat is figyelembe vevd stra-
tégia sziitkséges. A sokrétii, egymasnak gyakran ellentmondé tarsadalmi és gazdasagi igények egyezteté-
se nem lehet az erdégazdalkodé vagy a terepen dolgozé erdészeti szakember feleléssége. A tanulmany
egy Uj Nemzeti Erd6program kidolgozasat siirgeti, amely az erd6ket stratégiai nemzeti vagyonelemként

kezelné, és hosszu tavu, kézérdeken alapulé erdépolitikat szolgalna Magyarorszagon.

A szerz8k szerint eljott az ideje annak, hogy Ma-
gyarorszagon az erddékre valdéban az egyik legsok-
oldalibb koézérdekl szolgaltatdst nyuljté természeti
vagyonelemként tekintsiink. Bar az erdégazdélkodas
és a fakitermelés tovébbra is fontos szerepet jatszik,
az erddk tarsadalmi jelentésége ma maér ennél joval
Osszetettebb. Az egészséges erdSk egyszerre jarulnak
hozza a klimavédelemhez, a vizkészletek megd&rzésé-
hez, a rekredcidhoz, a biodiverzitds fenntartdsdhoz és
a vidéki megélhetéshez is.

A tanulmany felidézi, hogy a magyar tarsadalom-
ban erésddik az igény a természetvédelmi teriletek
fokozott védelmére. A Greenpeace Magyarorszag altal
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megrendelt kdzvélemény-kutatés szerint a magyarok
haromnegyede nem tartja elfogadhaténak a gazda-
sagi célu fakitermelést természetvédelmi terileteken.
A szerz8k szerint ez nem egyszerlien kommunikacids
probléma, hanem annak a jele, hogy az emberek egy-
re inkdbb az erddk dkoldgiai és kozjoléti szerepét te-
kintik elsédlegesnek.

Az erddk valédi értéke azonban a védett
teriileteken is tilmutat

A dokumentum kuldn kitér az energetikai céli bio-
massza-felhasznalas probléméjara is. A szerz8k szerint
kérdéses, hogy a klimacélok teljesitésére a fa alapt bi-



omassza energetikai elégetése volna a legjobb meg-
oldés, ezért Ujra kell gondolni azokat az &sztdnzdket,
amelyek az erdébdl szdrmazéd faanyag erémiivi fel-
hasznalasat tdmogatjak.

Ugyanakkor hangsulyozzék: a t(zifaval f(it§ haz-
tartdsokat nem szabad magukra hagyni. A tanulmany
ezért egy jobban szervezett, kiszamithatébb lakossagi
tlzifa-rendszert javasol, stratégiai tlzifakészletekkel,
helyi ellatési lancokkal és a szocidlis tlizifa-program
dtalakitdsédval. A cél az, hogy energiavalsdg idején is
biztosithatd legyen a lakosséagi ellatas anélkil, hogy az
erd6k dkoldgiai dllapota sérilne.

Kiemelik, hogy az erdételepitéseket jellemz&en
a fenntarthaté erd8gazdal-
kodasbdl szdrmazéd faanyag
kereslet 0sztonzi, és kiszé-
mithatd fapiaci viszonyok
nélkul névekszik a kezeletlen
erd8k kiterjedése. A magara
hagyott, kezeletlen erddk,
gazdalkodd nélkili  terdle-
tek esetében a felhalmozé-
dé biomassza nem csak az
Okoldgiailag kivénatos holtfa
anyag mennyiségének no-
vekedését eredményezi, ha-
nem az egyre intenzivebb,
nagy kiterjedésl erddtizek
forrdsa is lehet. A szerzék
szerint az erdék ,nem anya-
gi" szolgaltatasait — példaul
a vizmegtartast, a klimavédelmet, a rekreaciét vagy az
egészséglgyi hatasokat — ma még alig arazzak be a
gazdasagi rendszerben. Pedig hosszid tdvon csak ak-
kor lehet fenntarthaté erd6gazdalkodast kialakitani, ha
ezek az dkoszisztéma-szolgaltatésok is valédi gazdasa-
gi értékként jelennek meg, és az ebbdl szdrmazd be-
vételek igazsdgosan oszlanak meg az érintettek kozott.

A klimavédelem természetesebb erddket kovetel

A tanulmany szerint a klimavéltozas kilondsen
er8sen érinti a magyar erdéket. Egyes térségekben
erdSpusztuldsokra, az erd8allomanyok atalakulédséra,
s6t az erddk visszahtzddéasara kell szdmitani. Minden
ugyanabba az irdnyba mutat: természetesebb, fajgaz-
dagabb, ellenéllébb erddket kell kialakitani.

A dokumentum tdbb nemzetkdzi példara is hivat-
kozik. Az Eurépai Unid erdészeti és természet-helyre-
allitasi politikdja, valamint a Pro Silva természetkoze-
li erd6gazdalkodasi elvei egyarant a véltozatosabb
fajosszetétell, folyamatos erdéboritast add erdSket
jeldlik ki célként. Azok a mddszerek pedig ismertek a
szakemberek el&tt, amelyekkel az 8shonos erdékben
csokkenthetd a tarvdgasok szerepe, és nagyobb teret
kaphat az 6rokerdé-gazdélkodas.

A tanulmaény ugyanakkor arra is figyelmeztet, hogy
a valtozas eddig igen lassu volt. A nem vagésos lizem-
mddu erdék ardnya 2010 és 2024 kozott 4,6 szézalék-
rél mindossze 9,6 szazalékra nétt, az drokerdé-gazdal-
kodas pedig ma is csak az erd&tertiilet 1,7 szézalékéan
mkaodik.

Joé vadgazdalkodas nélkiil nincs klimaadaptacié

Aszerzbk szerint az erd6k természetes megujulasa-
nak egyik legnagyobb akadélya a tulszaporodott vad-
dllomany. A nagyvadak jelent8s természetvédelmi és
gazdasagi karokat okoznak, rontjak az erdék ellenéllo
képességét, és sok esetben még az erd8gazdalkodasi
mddszereket is kedvezétlen irdnyba terelik.

A folyamatos erd@boritasra épilé erddgazdal-
kodas elbfeltétele a vadlétszam csdkkentése és a
vadgazdalkodési szemlélet atalakitasa. A szerz8k ugy
latjak: az erdészeti, természetvédelmi és vadéaszati sza-
balyozast sokkal szorosabban kellene dsszehangolni.

Mas szemlélet kell az erdétulajdonban is

A dokumentum hangsulyozza, hogy az erdének a
helyi kbzosségek szdméra is megélhetést kell biztosi-
tania. Olyan erd@alapu gazdasagi lehetéségekre van
szlikség, amelyek érdekeltté teszik a helyben éléket az
erd6k megdbrzésében.

A szerz8k kilon kitérnek az allami erdék szerepé-
re is. Véleményik szerint az allami erddket stratégiai
nemzeti vagyonelemként kell kezelni, ahol az elsédle-
ges cél nem a rovid tavl gazdasdgi eredmény, hanem
a kozérdekl szolgéltatdsok biztositdsa. Ugyanakkor a
maganerd8-gazdalkodés jovedelmez8ségét is fenn
kell tartani, mert ez igen jelentds vidéki megélhetést
biztosit, illetve ellenkezd esetben nd a kezeletlen er-
d&k arénya, az erdétlizek kockazata.
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A véltozdsok elsd latasra radikdlisnak tlinhetnek,
valdjdban azonban a szikséges jogi, intézményi és
szakmai eszkdzok jelentds része mar ma is rendelke-
zésre all. Amagyar erd&tdrvényt a szerzSk kifejezetten
j6 kiindulasi alapnak tartjak, mert az mér jelenleg is az
erd6k kornyezeti, tarsadalmi és gazdasagi szerepének
egyensulyara épll, azonban az elmdlt évtizedben esz-
kozolt visszalépéseket meg kell sziintetni.

Tiz pontban egy tj Nemzeti Erd6programrél

A tanulmény masodik része egy Gj Nemzeti Erdd-
program f6 elemeit foglalja 6ssze. A szerz8k szerint a
jelenlegi Nemzeti Erdéstratégia nem ad elég konkrét
irAnymutatast, ezért részletesebb, szdmonkérhetébb
programra lenne szikség.

Az elsé javaslat az élla-
mi erdévagyon kezelésének
Ujragondolésa: atlathatébb
mikodéssel, kdzhasznlsagi
beszamoldkkal. Allami tulaj-
dond erdékben a kézép és
hosszu tavu kezelési célokat
erddrészlet szinten is meg-
ismerhet8vé, érthetévé kell
tenni a tarsadalom szadméra.

A masodik pont a védett
és Natura 2000 erddék keze-
lését érinti. A szerz6k elva-
rédsa, hogy a nemzeti parkok
természeti Svezetében és a
fokozottan védett teriileteken erd6gazdalkodasi tevé-
kenység ne legyen folytathatd, csak természetvédelmi
kezelés.

A harmadik pont a maganerd§-gazdélkodas fej-
lesztésérdl szdl: nagyobb transzparenciat, kiszamitha-
tébb tAmogatasokat és kovetkezetesebb szakiranyitoi
felel&sségi rendszert javasolnak. Az Alfold gazdasago-
san nem muivelhetd erddinél megfelel8 tdmogatasi
forma hidnydban engedélyezni kell a fatlan allapotban
tartast, fas legelSként torténd fenntartast a nélkiloz-
hetetlen vizgazdélkodasi, vizkorméanyzasi feltételek
megteremtéséig.

A negyedik pont az erdészeti igazgatds megerd-
sitését sirgeti. A tanulméany szerint a jelenlegi, tobb
intézményre széttagolt rendszer nem elég hatékony,
ezért egységesebb mikddésre és kiszamithatobb ta-
mogatasi rendszerre lenne sziikség. Az Orszagos Erdé
Tanécs résztvevbinek korét ugy kell kialakitani, hogy
abban az igazgatés, a gazdélkodas, a tudomany és a
civil szféra, valamint ezek esetében az erdészeti, ter-
mészetvédelmi, vadgazdalkodasi dgazat képviselSi ki-
egyenlitetten, azonos sullyal vegyenek részt. Az allami
tulajdonban évé erdSkben felil kell vizsgélni az erd 8k
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rendeltetését, és meghatarozni a megvaltozott feltéte-
lekhez és tarsadalmi igényekhez igazodé elsédleges
és tovabbi rendeltetéseket.

Az 6t6dik pont az Orszédgos Erdééllomany Adattér
modernizélaséat javasolja, hogy korszer(ibb adatkeze-
lés és jobb nyomonkdvethet8ség segitse az erdégaz-
délkodast és a faanyag eredetének igazolasat.

A hatodik pont az erdévédelmi monitoring és ku-
tatés fejlesztésérdl szél. A szerz8k nagyobb mennyi-
ségl, hatékonyabb adatgy(jtést, tobb mintateriletet
és nyitottabban hozzaférhetd kutatési adatokat sirget-
nek. Az erd8gazdélkoddkat és a nemzeti parkok mun-
katérsait, valamint a vadészatra jogosultakat be kell

vonni az erd8kkel kapcsolatos vadhatds monitoring
tevékenységbe, ennek mddszertanét ki kell dolgozni.
Az egyre akutabbd valé erdétliz problémak miatt a
tlizmegel8zési, tlizterjedési szempontokat figyelembe
kell venni a kezelési, erd8gazdalkodasi tervek kidol-
gozasanal.

A hetedik pont a klimavédelem és a folyamatos
erddéboritas kérdését targyalja. A szerz8k korlatoznak
a tarvagast, és jelent8sen ndvelnék az érokerdd-gaz-
déalkodas ardnyat. A faanyagtermelést nem szolgéld
erddk jelenlegi ardnyénak - 5% - novelése is sziksé-
ges lenne annak érdekében, hogy ezeken a terilete-
ken is gyarapodjon a természetvédelmi kezelést vagy
a folyamatos erd8boritést biztosité erd8gazdalkodast
megalapozd tudas.

A nyolcadik pont a felnyilé erdék és a fatlan alla-
potban tartott terlletek Uj szabalyozésardl szol. A kli-
mavaltozds miatt ugyanis egyes terileteken a korabbi
zart erd8k hosszd tdvon mar nem tarthatdk fenn. Ki
kell dolgozni azt az eljadrédsrendet és bizonyitasi esz-
kdzoket, amelyek alapjan az erd8gazdalkodé igazolja
a valtozas tényét, és a j6vSben fenntartandé allapot
meghatarozhaté.



A kilencedik pont a vidékfejlesztési tdmogatasokat
és a szénkrediteket érinti. A szerzék szerint az Uj erdé-
telepitések helyett nagyobb hangsulyt kellene kapnia
a meglévs erdék védelmének és helyreallitdsanak. Az
Uveghdzgaz-kvétakereskedelem erd8k utén jard forra-
sait fel kell mérni, e forrdsokat az Erd8program egyes
intézkedéseinek  tdmogatésara
kell forditani, erre vonatkozd vila-
gos elszamolast kell kialakitani.

A tizedik pont a tlizifa-felhasz-
néalas atalakitdsét javasolja. A do-
kumentum stratégiai tlzifakészle-
teket, helyi ellatési rendszereket
és a széraz tlizifa hasznélatanak
Osztonzését szorgalmazza, biz-
tositva a lakossagi tlzifa ellatast.
Az allami energiapolitikanak feldl
kell vizsgélnia és indokolt esetben
meg kell sziintetnie vagy mddo-
sitania kell azokat a tdmogatéso-
kat, amelyek az erd6bdl szarmazé
tlzifa erémdlvek részére torténd
eladésat tulzott mértékben &sztonzik.

Ut az ~igazi" erdck felé

A szerz8k szerint az erdék sorsardl egységesen
érdemes gondolkodni, mivel minden erdé kozos tu-

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 utjara! g e

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
A koncentralt, tartés és sokoldald termékek

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

O
@

O

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!

lajdonséga, hogy tébbcélu szolgaltatast képesek nyu;j-
tani, és pillanatnyi allapotuktdl fiiggetlenll szerves
egységet alkotnak. Még a gyengébb adottsagu ,alig"
erddk is magukban hordozzék az ,igazi" erd6vé valas
lehet8ségét. Es az erdSk igy egyiitt, mas tajhasznélati
formakkal kiegészilve, egymas kodzott dtmenetet biz-

tositva szolgéljdk azt a természeti kdrnyezetet, amely a
felmerilé tarsadalmi, klimavédelmi és gazdasagi kihi-
vasokra megfeleld vélaszokat tud adni.

https://masfelfok.hu/2026/05/21/nem-csak-faanyag-uj-nem-

zeti-erdoprogramot-surgetnek-erdeszeti-szakemberek/

vegyszerterhelést csokkenteni az otthonodban

kérnyezettudatosabb dontéseket hozni

és akar egy U] lehetéséget is talalni,
ami plusz jovedelmet hozhat

hosszd taven pénztarcabarat megolddst jelentenek.

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

o

Dinai Pal
0670 454 6347

Németh lidiko
0670 635 4096

i)
(¢

@

@ Tudj meg tobbet a termékekrdl és a lehetdségral:

https://ie.melaleuca.com/ W

Email cim:
mela.jollet@gmail.com

| ¢ vagyoka
' zold nagykovet’


https://masfelfok.hu/2026/05/21/nem-csak-faanyag-uj-nemzeti-erdoprogramot-surgetnek-erdeszeti-szakemberek/

https://masfelfok.hu/2026/05/21/nem-csak-faanyag-uj-nemzeti-erdoprogramot-surgetnek-erdeszeti-szakemberek/

https://www.facebook.com/groups/1250851883193394
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“Okotuda osah : e;teszked nk!

Préri kert - a jov6 kertje
a klimavaltozas korab_ n?

-

7
Amikor egy kertet elképzeltiink, hasonlo képek jelent;efg meg eléttiink. Gondosan nyirt gyeppel, néhany
diszcserjével, arnyékot ado fakkal, szines virdgagyadsokkal. Ma viszont mar egyre tébben tessziik fel a kérdést:
vajon ugyanilyen lesz a kertlink hisz-harminc év mdlva is? '
Aklimavaltozas mérnemegytavoli,jévébeniforgatokényv, hanem mindennap éljiik. Egyre hosszabb héhullamokkal
talalkozunk, a nyari csapadék egyenetlenebblil oszlik el, a talajok gyorsabban kiszaradnak, mikézben a révid idé
alattlehullo nagy mennyiségliesé okoz problémakat. Sok kerttulajdonos szamara azelmult évek egyik legfontosabb
felismerése az volt, hogy a kordbban megszokott kertfenntartasi modszerek egyre kevésbé miikédnek. A kiégé
gyepek, a nyari stressztsl szenvedd névények és a névekvs 6ntézési igény arra figyelmeztetnek benntinket, hogy
uj szemléletre van sztikség.
Ajbvé kertje nem feltétleniil kevesebb névénybdl all majd, csak masképpen miikédik. Ellenallobb, alkalmazkodobb
és Skoldgiai szempontbdl Gsszetettebb lesz. Ennek egyik legizgalmasabb példaja a préri kert.

hagyomanyos diszkerti névények egy része rendsze-
res ontdzés nélkil nehezen viseli a nyari forrésagot,

A préri szé (francia prairie kifejezésbdl) hallatéan az
észak-amerikai végtelen flves pusztak jutnak eszink-
be, amiket filmekben is lattunk. Ezeken a sik terile-
teken féként fifélék és lagyszaruak élnek, fasszariak
szinte sehol. A prérihez hasonldak a sztyeppek, a sza-
vannak és a pampak, attdl fligg8en épp merre jarunk
avildgban. Az itt él6 n6vények a vildg legdsszetettebb
és legellenéllébb névényi rendszerei kbzé tartoznak.
Evezredeken keresztiil alakultak olyan kdrnyezethez,
ahol rendszeresen kellett alkalmazkodniuk a szaraz-
saghoz, a szélsGséges hmérsékletekhez, a tiizhoéz és
a nagytestii névényevdk jelenlétéhez.

A préri névényvilaganak legfontosabb titka
a talaj alatt rejtozik.

Mikozben egy atlagos gyep gydkérzete gyakran
csak néhény centiméter mélységig hatol le, szdmos
préri-novény tdbb méter mélyre kildi le Sket. Egyes
fajok esetében a gyokértomeg akar tébbszérdsen
meghaladhatja a felszin feletti névényi részek téme-

addig a préri eredetl vagy préri jellegl tarsitasok

gét. Ez teszi lehetévé, hogy a névények a széraz idé-
szakokban is vizhez jussanak, mikézben nagy meny-
nyiségli szerves anyagot épitenek be a talajba. Mig a
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sokkal stabilabban mikoédnek. Nem azért, mert nincs
szlikséglk vizre, hanem azért, mert sokkal hatéko-
nyabban gazdalkodnak vele.



Kertészeti jelentéségiik ezért hatalmas lehet azo-
kon a téjakon is, ahol a klimavéltozas Ujszerd megolda-
sokat kivan: tehat nalunk is. Azt hiszem, hogy hozzam
ez a stilus all a legkdzelebb. A prérik vildga mindig is
elragadott, természetesen leginkabb a filmekbdl és
azt is tudom, hogy ezek a préri kertek kinézetre azért
nem épp azt adjak, amit a természet. Hiszen a mi lagy-
szar( agyésaink tomve lesznek hatalmas és dusviragud
nemesitett fajokkal, de azt gondolom, hogy ezt is lehet
ugy csindlni, hogy a ,kevesebb tobb” elvénél marad-
hassunk - ha ez a cél.

A modern kertészeti kihivasunk az, hogy sokszor a
természet ellen dolgozunk.

- Locsolunk, mert kiszérad a talaj.

-  Gyomlalunk, mert szabad fellletet akarunk
hagyni.

=  Metsziink, mert a névény nem ott né, ahol
szeretnénk.

= Tépanyagokat pétlunk, mert a rendszer nem
képes dnmagat fenntartani.

szabb tavon egyre 6nallébban miikédik. A hangsuly
tehdt nem az egyes ndvényeken, hanem a novény-
kdzosségen van. A kildnbdz8 magassagu évelSk és
diszfliivek réteges szerkezetet alkotnak. A slr(i n6-
vényboritads arnyékolja a talajt, csdkkenti a parolgast
és visszaszoritja a gyomokat. Az elhalt névényi részek
egy része a helyszinen marad, szerves anyagot szol-
zelebb &l a természetes gyepek 6kolégiajahoz, mint
a hagyomanyos virdgagyasok és pazsitok fenntartasi
logikéjéhoz.

Miért fontos a mély gyokérzet?

A klimavaltozasrél szél6 beszélgetések alatt gyak-
ran a felszinen zajlé folyamatokra koncentralunk. A

kertek jov8je szempontjadbdl viszont legaldbb ennyi-
re fontos megnézni azt is, hogy mi tdrténik a talajban.
A talaj egy nagyon Osszetett Okoszisztéma, amire a
mélyre hatolé gyodker(i névények nagyon pozitivan
hatnak: javitjdk a szerkezetét, novelik a vizbefogadd
képességet és segitik a szervesanyag-felhalmozédast.
A gydkerek altal létrehozott jaratokon keresztil a csa-
padék kdnnyebben szivarog le a mélyebb rétegekbe,
ahol hosszabb ideig megérizhetd. A mély gydkérzet
segit a szérazsag elviselésében és ugyanakkor a télal-
|6sagban is.

Ez kilondsen fontos olyan id&szakban, amikor
egyszerre kell szamolnunk az aszélyokkal és a révid
id§ alatt lehullé nagy mennyiségl csapadékkal. A jol

mkodd préri kert nemcsak a felszinen mutat szépen,
hanem a talaj vizgazdélkodasét is javitja. Ezek a nové-
nyek alkalmazkodtak a helyi adottsdgokhoz, a nagy
meleghez, szdrazsdghoz, a téli hideghez, héboritott-
sdghoz és az id6északos esGaradathoz, ami nélunk is jo
ideje éppen igy mikadik.

Sziikség van a szépség Ujraértelmezésére.

Talédn ez az a pont, ahol a legtobb ellenallas kezd -
dik. Mert hogyan is lehetne mutatds egy rendezetlen
kert? Ahol a barsonyos pazsitsz8nyeg helyett virdgos
rét van? Ezek a kertek valdban més esztétikai elvek
szerint mikoddnek. ElsGsorban vardzsuk van. De sza-
momra szépségik is, mert a hasznélhaté novények
mind egytdl-egyig valtozatossa teszik a kertet tavasz-
tél 8szig. Mindig masik nyilik, hoz termést, évrél-évre
egyre jobban terjeszkednek, véltoznak az aranyok, a
szinfoltok.

A mozgést a természetes dinamika és az évszakok
véltozdsa adja. Szépsége nem egyetlen pillanatban
teljesedik ki. Egész évben torténik benne valami. Ez a
fajta esztétika kozelebb all a természet mikddéséhez.
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Egy jol megtervezett préri kert apré 6kolégiai
szigetként miikodik.

A beporzé rovarok alloményénak csékkenése, a
vérosi él6helyek feldarabolédasa és a biodiverzitas
visszaesése egyre komolyabb &koldgiai problémakat
okoz. Az évelSk hosszu virdgzasi id8szaka folyamatos
téplalékforrast biztosit a méhek, lepkék és méas bepor-

z6k szdméra. A slrl névényélloméany menedéket nydijt
sok hasznos éllatnak, a magtermd fajok pedig a ma-
darakat latjak el eleséggel. A biodiverzitds ebben az
esetben nem kilon célkitlizés: egy jol mikdds rend-
szer természetes velejardja.

Hogyan kezdjiink hozza?

A préri kert kialakitdsa nem feltétlenll igényel tel-
jes kertatalakitast. S6t, gyakran érdemes kisebb felu-
leten kisérletezni. Egy napsitotte kertsarokban létre-
hozott évels- és diszflidgyas mar sokat megmutathat
a rendszer miikddésébdl és 6l lehet kisérletezni a n6-
vényekkel.

Fontos a megfeleld talajelSkészités, a gyomok visz-
szaszoritdsa és a fajok tudatos kivalasztasa. Magyaror-
szagi korlilmények kozott kildndsen jél alkalmazhatdk
a kilénbozé diszfuvek, kasvirdgok, zsélyak, cickafar-
kak, veronikak és mas szarazsagt(irg évelsk. A cél nem
egy amerikai préri lemésolésa. Sokkal inkdbb annak a
szemléletnek az atvétele, ami a természetes névény-
tarsuldsok mikodését hasznélja fel a kertépitésben.

Mit csinalhatunk félarnyékos, arnyékos részeken?

A kertet nem csak esztétikailag szeretnénk élvez-
ni, de élhetébbé is akarjuk tenni, ezért egyre jobban
igyekszliink arnyékolni. Az erés arnyékolas viszont
szemben all a préri kerttel olyan tekintetben, hogy itt
nem nagyon tudjuk a tipikusan napimaddkat hasznal-
ni. Ez vajon mennyire lehetetleniti el a napsutotte forrd
mez8k megidézését?
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Amikor prérirél beszélink, akkor éltaldban a vég-
telen, famentes flves pusztdkra gondolunk, de valéja-
ban itt tobbféle élShelytipus is van:

e nyilt fives prérik

e cserjés dtmeneti zonak

o folyéparti erddk

e erd§-préri mozaikok

e  tdlgyes szavannak

Piet Oudolf holland kerttervezd és iré az Uj EvelSk
mozgalom egyik vezetd alakja, aki lagyszaru évelSkkel
és flifélékkel dolgozik dkoldgiai szemléletben. Az &
munkaiban is taldlkozhatunk olyan névénytarsitasok-
kal, amelyek mindezekbdl a tipusokbdl is meritenek.
Ezért, ha valakinek félarnyékos kertje van, akkor nem
mondhatjuk, hogy nem lehet préri kertje, inkdbb azt
kellene mondanunk, hogy egy erd8szegély jellegi
kertet vagy egy szavanna jelleg(it fog megalkotni. Sza-
munkra egyébként is jobb mintat ad az erdds sztyepp,
ahol a fifélék és a facsoportok egyitt élnek és igy al-
kalmazkodnak a szérazsédghoz.

Novény példak, melyeket mi is valaszthatunk:

e  bibor kasvirdg - Echinacea purpurea

e  borzas kipvirdg - Rudbeckia hirta

e tarka levell nadtippan - Calamagrostis x
acutiflora ‘Overdam’

e hunyor - Helleborus

e erdeiszellérézsa - Anemone sylvestris

e  suddrzsélya - Perovskia atriplicifolia

®  sovirdg - Limonium

e  virginiai veronika - Veronicastrum virginicum

®  vessz8s kdles - Panicum virgatum

e ernyds verbéna - Verbena bonariensis

e  kasvirdg - Echinacea purpurea

A préri kertet nem szé szerint kell értelmezni.

A cél nem az észak-amerikai tajak masolésa, hanem
azoknak az 6koldgiai miikdési elveknek az alkalmazasa,
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amelyek a természetes gyepeket és erdéssztyepp-rend-
szereket ellendllové teszik a szélséséges iddjarassal
szemben. A legfontosabb kérdés az, hogy mennyire le-
szlink képesek tanulni a természettdl.

A klimavéltozas kordban egyre vilagosabba valik,
hogy a kertjeink sem maradhatnak véltozatlanok. Nem
azért, mert le kell mondanunk a szépségrél vagy a vira-
gokrdl, hanem azért, mert olyan rendszereket kell létre-

S

hoznunk, amelyek kevesebb beavatkozéssal, kevesebb
vizzel és tébb rugalmassdggal tudnak mikédni. A préri
kert erre kindl egy lehetséges valaszt. Egy szemlélet:
annak felismerése, hogy a névényeket nem kilénal-
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A TUDATOS EVBER MAGAZINIA

16 diszitGelemekként, hanem egymadssal és a talajjal
egylttmiik6dé k6zésségként érdemes szemlélni.

Lehet, hogy a j6v4 kertje kevésbé lesz szabélyos és
kevésbé fog hasonlitani arra, amit a kert fogalmardl
kordbban gondoltunk. Viszont valdszintileg él6bb lesz.
T6bb rovarral, t6bb madarral, egészségesebb talajjal
és olyan névényekkel, amelyek nem tdlélni prébaljak
a nyarat, hanem valéban otthon érzik magukat benne.

Es talén ez a legfontosabb: nem a természetet kell
rédvenniink arra, hogy alkalmazkodjon a kertiinkhéz,
hanem nekiink kell olyan kerteket alkotnunk, amelyek
képesek egylttmikédni a természettel.

Csak

PozirivaN

__AERTTOS EVDER MAGAZING A
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https://intezet.greendependent.org/
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iointenziv kertészkedéstol
a modern évelb6kertekig

- beszélgetés Ory Barnabas agrarmémdk,
biokertész, kerttervezd, szerzd, oktatoval

éry Barnabas neve mara Gsszeforrt a tudatos, fenntarthaté és 6romteli kertészkedés fogal-
maval Magyarorszdgon. Biokertészként, kerttervezéként, szerzéként és oktatéként azt a szem-
léletet képviseli, hogy a kert nem csupéan terméteriilet vagy diszitéelem, hanem az ember és
a természet kéz6tti kapcsolat egyik legfontosabb szintere. Kiildetésének tekinti, hogy meg-
mutassa: a kertészkedés nem kivaltsdg, nem idSigényes teher, hanem olyan életforma, amely
testi-lelki feltsltédést, egészséges élelmiszert és nagyobb 6nélléségot adhat mindannyiunk
szamara. Magazinunkban rendszeresen mutatunk be olyan szakembereket, akik sokat tettek az
ember és a természet k6z6tti kapocs megerésitésében. Barnabas is ilyen személy, rengeteget
tanul, képezi magét, tudasat a gyakorlatba étiiltetve mutatja meg nekiink, hogyan lehet harmo-
nikus k6z6sségben élni kertlinkkel, n6vényeinkkel, hogyan lehetiink j6 ,gazdai”

Pélyafutasat biokertészként kezdte, és tébb mint egy évtizede kutatja, fejleszti és alkalmazza
az 6koldgiai szemléletd, hatékony kertészeti médszereket. Munkassdganak kézéppontjaban a
biointenziv termesztés, a talaj egészségének megdbrzése, a fenntarthaté kerttervezés és az em-
berléptékdi 6nellatés all. Célja, hogy a modern ember szamadra is elérhetévé tegye a természet-
kézeli gazdalkodast, még akkor is, ha valaki kevés idSvel vagy kis kerttel rendelkezik.

Nevét szélesebb kérben A 3 6réas kert cim( sikerkonyve tette ismertté, amelyben azt bizo-
nyitja be, hogy egy jél megtervezett, kériilbeliil 100 négyzetméteres veteményeskert heti né-
hény éra raforditassal is béséges termést adhat. A kényv tobb tizezer olvaséhoz jutott el, és
sokakat 6szténzétt arra, hogy Ujra kapcsolatba keriiljenek a félddel és sajat élelmiszeriik meg-
termelésének 6rémével. Késébbi kéteteiben - tébbek kézétt a Biointenziv z6ldségtermesztés
és A modern ével6kert cimii munkdiban - még mélyebben mutatja be a fenntarthaté kertgaz-
dalkodas lehetSségeit.

Ory Barnabés nemcsak tudést ad &t, hanem szemléletet is formél. El6adésain, workshopjain
és online kurzusain arra bétorit, hogy a kertet ne csupan feladatként, hanem az egészségesebb,
tudatosabb élet egyik forrdsaként tekintsiik. Munkasséga arra emlékeztet benniinket, hogy
a természet ritmusdhoz valé visszatalalds nem visszalépés a muiltba, hanem egy élhetébb és
fenntarthatébb j6vé felé vezetd ut. A kertészkedés az & értelmezésében egyszerre 6nellétas,
kikapcsolédas, felelGsségvallalds és remény - annak felismerése, hogy a legfontosabb dolgok
gyakran egy marék félddel kezdédnek.
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Minél kisebb léptékii egy
rendszer, annal konnyebb

enyulm és annal
bb alkalmazkodni

az a khoz.

A nyité kérdésem: mi volt az elsé komolyabb kertél-
ményed, ami lenyomatot hagyott benned? Azt olvastam
az 6néletrajzodban, hogy hisz évesen kezdtél nyitni
a természetkozeli szakmak felé, és akkor déntottél a
tanulmanyaidrél. De mi volt az az igazan komoly elsé
kertélmény, ami befolydsolhatott téged? Mire emlék-
szel vissza?

Hat biztosan a legfontosabb - persze otthon is ki-

sérletezgettem kiskertben - az, amikor elmentem Do-
monyvolgybe, a Budahazi kertészetbe. Ez Godoll6tS!
par kilométerre van. Az egyetemi évek alatt ismer-
kedtem meg a Budahazi hazasparral, 6k gazdalkod-
tak mar ott a '90-es évek 6ta, és igazdbdl a velik vald
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b

ismeretség, meg a naluk végzett gyakornoki munka,
igazabdl az volt az elsé meghatarozé dolog.

Tehat budapesti szliletésl gyerkécként nem voltak
még olyan nagy elhivasaid vagy élményeid, amik azt
mondattak volna veled, hogy ez lesz az utad? Gyerek-
korodtél mar vonzott egyébként a természet?

Hat nem mondhatndm, hogy ez annyira meghata-
rozé lett volna. 20 éves koromig még nem mozgatott,
ott kezdtem elméletben érdeklSdni, és az elsd ilyen
gyakorlati élmény volt a gyakornokség, de gyerekkor-
bdl nincsenek ilyen kétédések.
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Es hogy lesz ebbél szerelem? Mert ahové most el-
jutottal, azt gondolom, hogy az nem csak egy szakmai
elhivas, hanem az valami komolyabb lelki vagy érzelmi
kétédés.

Ezt nehéz megmondani, alapvetéen mindenkinek
van ilyen szakma, hivatés, vagy akar hobbi az életében,
ami nagyon kozel all a szivéhez. Nekem ugy alakult,
hogy ez a ndvényeken keresztil valésul meg. El&szor
az agraros vonalon voltam és tanultam, de végll is a
kertészetben kotottem ki, valdszinlileg ezért is, mert a
novények azok, amik igazén érdekelnek, és szivesen
dolgozom veliik. Nehéz megfogalmazni, hogy miért
van igy, de latom, hogy legszivesebben névényekkel
dolgozom egyiitt.

Kénnyd a névényekkel valé munka? Mert ugye van,
aki az allattartés felé vonzddik, van, aki valami ipari
szakmaét tanul, a névényekkel valé munka, az kénnyen
ad nagy sikerélményt?

Ez nyilvan affinitas kérdése is, kinek mihez van ugy
igazan kedve meg elhivasa. Ezt ismét nehéz megmon-
dani, pont ezért van az, hogy mez8gazdasagon beldl
is van, akit az allattartds érdkel, jobban érzi azt, hogy
az éllatokkal m(ikédjon egyltt, és tényleg minden rez-
duléslket figyelje. Van, akinek ez névényeknél valdsul
meg jobban, a miszaki beéllitottsdgy emberek meg
miszaki dolgokkal foglalkoznak. Valészintleg bealli-

tottsdg kérdése is, de fontos, hogy azembernek legyen
erre figyelme, affinitdsa meg kedve, akkor szerintem
meg lehet tanulni, és meg lehet figyelni azt, hogy ho-
gyan mikddnek a névények. Nyilvan kisebb-nagyobb
kudarcok aran. Mikor mire van igényuk, hogyan lehet
Sket eleinte csak életben tartani, aztdn mar nem csak
életben tartani, hanem hogy jél is érezzék magukat,
meg egészségesek legyenek, aztdn nyilvan ezt lehet
még sok irdnyba eldgaztatni a késébbiekben. Az egy
fontos szempont, hogy az ember szeresse a névénye-
ket, és Ugy mar kdnnyebb sikereket elérni.

A mindent meghatérozé klimavaltozassal kapcso-
latban, van olyan belsé elhivasod, hogy ezzel tenni
vagy jobba tenni a természetet, a kbrnyezetet? Akar a
mezégazdasagi termelés valtoztatasaval, akar a kony-
hakertekkel, akar az évelSkertek létrehozasaval?

Hogy mekkora hatdsunk tud lenni, azt nehéz meg-
itélni, taldn a tarsadalmi hatdsa nagyobb ilyen szem-
pontbdl a kertészkedésnek, hogy felhivjuk a figyelmet
kilonbozs aspektusokra, meg tennivaldkra, meg egy
kicsittudatosabba tegylk az embereket a sajat kdrnye-
zetlinkkel kapcsolatban. Egyébként meg valészinlleg
inkdbb alkalmazkodni prébéalunk, sodrédunk az arral,
figyeljik az eseményeket, prébalunk ebbdl valamilyen
kovetkeztetéseket levonni, és a megfelel§ ndvénye-
ket, a megfeleld technikdkat alkalmazva valami olyan
kertmdvelést kialakitani, ami a valtozd korilmények
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kodzott is fenntarthato lesz. Nyilvan ez egy tobblépcsds
folyamat, meg tele van kihivasokkal, de egyrészt in-
kdbb szakmai szinten alkalmazkodas, meg folyamatos
adaptalddas ezekhez a véltozo korilményekhez.

Maésrészt meg van egy tarsadalmi vetilete ennek,
hogy akik teljesen tavol allnak ettdl a tématdl, azoknak
is felhivni a figyelmét arra, hogy mire érdemes odafi-
gyelni, hogyan befolyasolja az & életlket, mit tudnak
tenni - Ugyhogy szerintem ezek a témak vannak eld-
térben.

Hogyan tapasztalod, a téged kdvetdk, a kurzusaidat
latogatok, az el6adasaidat hallgatok, vagy a kertldtoga-
ték mennyire nyitottak, mennyire nyitnak, van-e egyfaj-
ta névekedés az érdekl6ddk létszamaban, ez a hatas
érzédik egyébként tarsadalmi szinten?

Ezt nyilvdn nehéz megitélni teljesen objektiven,
de érzés alapjan azt mondandm, hogy igen. Az elmult
években rajtam kivil is sokan foglalkoztak kertészeti
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témaju barmilyen forméaban torténd tartalomgyartas-
sal, videdkkal vagy bejegyzésekkel, oktatdéanyagokkal
stb. Azt latom, hogy van egy ndvekvd igény, hogyha
csak a kilonbozé kertészeti dolgokat nézzik, nové-
nyektdl kezdve mindenféle kertészeti kiegészitdk, meg
eszk6zok, amiket meg lehet vasérolni, annak most van
egy felfutasa, egy bévils piac, ugyhogy valésziniileg
ez az embereket érdekli.

Bér ez részben valdszinlleg a kapitalizmus logi-
kajabdl is fakad, hogy béviljon a piac, és nyilvan gy
alakitjak a kinélatot, hogy tudjon bé&vilni. A Covid alatt
volt ennek egy nagy felfutdsa, amikor sok ember be
lett zarva, és akiknek mondjuk volt kertjik, azok rajot-
tek, hogy két dolgot tudnak csindlni, kenyeret sitni
meg kertészkedni. Ugyhogy ezek ilyen nagyon tren-
di hobbikka véaltak a Covid alatt, és szerintem van, aki
annyira megszerette, hogy azdta is csinélja a kertet és
kertészkedik, akar kisebb léptékben is. Az elmdlt 6t év-
ben szerintem van egy ilyen trend, amire a Covid egy
kicsit rasegitett.

Azért is kérdeztem ezt meg, mert figyelve akar a so-
cial feliileteket, akdr a honlapokat, vagy az emelkedé
kurzus és tartalomgyértasi szamot, észleltem egyfajta
tendenciat a varosokbdl vidékre kéltézEk szamaban.
Nagyon sokan az ismeretségi kérémben is elkezdenek
otthon kertészkedni, gazdalkodni, megtermelni ma-
guknak, amit lehet. Trendivé valt az, ami még mondjuk
nagyanyaméknak természetes volt, hogy a csaladihaz
mellett volt egy konyhakert, sz616, meg egy par gyu-

— A kontinentdlis klima maradt, csak
egyenetlen csapadékeloszlissal, az Al-
foldnek sok régiéjaban kb. 250 mm kor-
nyéki csapadékok esnek, ami a félsivatagi
mennyiség, és egyszeriien ezt a szdnto-
foldi gazdalkoddsban nem nagyon lehet
dathidalni. Az Alfoldon, valdsziniileg az
lenne a jé megoldds, ha inkdbb regene-
rativ, dllatalapu gazddlkodds indulna...’

I

mélcsfa, és nagyjabdl a sajat konyhdjukra mindent
megtermeltek. Ugy latom ez nem csak nosztalgia, ha-
nem mintha az igény is felmerilt volna arra, hogy ne
csak az aruhézi zoldségeket vegyik meg, hanem ter-
meljliik meg otthon magunknak is. Ebbél az aspektus-
bél is érdekelt volna a véleményed, hogy te is latod-e
ezt, vagy csak nekem egy feltiiné trend ez a vidékre
vandorlas és ott gazdalkodgatas, kicsiben, konyhakerti
szinten.

Ha most statisztikdkat nézlnk, akkor ez nem egy
egyértelmi trend, mert alapvetéen az urbanizalédas,
az egy folyamatosan felfelé ivel8 pélyan van, tehét na-
gyobb a véarosba aramlé ember mennyiség, mint az
onnan kidramlé.

Talan, aki belefaradt a varosi létbe, az indul el vidékre.

igy van, tehét inkabb az indul el, aki csaladot alapit,
és emiatt a kertvdrosba megy, vagy aki méar egy karri-
ernek a végén van, vagy legaldbbis karriervaltasban,
ugye néluk ez elég gyakori, akédr 30-as, 40-es, 50-es
korosztély is. Van egy ilyen réteg, &m te is meg én is
tébb ilyen emberrel vagyunk kapcsolatban, tehat itt
mindig van egy buborék effektus. En ezt a COVID utén
érzékeltem, hogy nagyon sokan elkezdték a kislép-
tékd kertészkedést, amibe nagyon kdnnyl belevagni,
és nem kell hozzéd nagy kert, akdr egy agyas is elég,
vagy egy balkon, és mér valamit lehet termelgetni.

Azt latom, hogy az emberek nagy részének van igé-
nye arra, hogy valamilyen mértékben kapcsolédjon a
természethez, és mondjuk a kert az egy nagyon egy-
szer(i mddja ennek. Hogy a természettel egylttmikod-
ve csinalunk valamit, ami egy kicsit talan jobban vissza-
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vezet azokhoz az 8sibb életmddokhoz, amit valamikor
rég élhettiink. Amikor még teljesen a természettel
dsszhangban léteztiink, amit ma méar a modern em-
ber nem nagyon tud elérni, de a kertészkedés az egy
j6 mankd, hogy mégis legyen valamiféle kapcsolat.

A valédi tudast és gyakorlatot alapvetéen terepen
lehet megszerezni?

Nyilvdn nem elég az, hogy nekieslink valaminek,
aztan csindljuk, mert kell, hogy legyen moégé rakva
valamiféle elmélet. Szamomra, ami a leghasznosabb
elméleti tudéas volt, az nem az egyetemrdl jott, hanem
elsésorban gyakorlé, aktiv gazdéalkoddktol vagy kerté-
szektdl.

Személy szerint a legtobb tudast még a szakkony-
vekbdl szereztem meg. Es ennek a 99,9%-a az angol
nyelvl, mert ezen a nyelven beszélek. Tehat vagy brit,
vagy amerikai, vagy kanadai szerz&kt8l szarmazik.

Ugyhogy én innen tanultam a legtdbbet. ValészinG-
leg ezért is szeretem ezt a formatumot, én is szivesen
osztom meg a sajat tapasztalataimat konyv formatum-
ban. De ez most az én személyes sztorim, nem biztos,
hogy ez mindenkinek ugyanezt jelenti. Az én szemé-
lyes tapasztalatom ez volt. Mondjuk ezt azzal ki tud-
tam klisz6bdlni, hogy az egyetem méasodik évétdl én
aktivan gazdalkodtam mar. Eleinte alkalmazottként. Az
egyetem négy évébdl harmat végig dolgoztam bio-
gazdasdgokban. Tehat ilyen szempontbdl én &nszor-
galombdl csindltam a gyakorlatot mellette.
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Ez méar egy tudatos déntés volt, hogy biogazdal-
kodéassal ismerkedj meg f6ként? Vagy mondjuk biodi-
namikus kertészettel? Tehat, nem az igazi nagylzemi-
ben, ahol szantunk, vetiink napraforgd-blza-kukorica
haromszégben, ami szinte mindeniitt megy, hanem
tényleg valamitéle korszer( latasmédot add kertészet-
be menj?

Igen, alapvet&en igen. Ugye pont amiatt, hogy nem
voltilyen gyerekkori kotédésem, meg nem voltak meg
ezek a mondhatni ,rossz beidegz8dések”, nem néttem
fel egy olyan gazdalkodésban, vagy olyan gazdasag-
ban, ahol egész nap mitrdgydzunk meg permeteziink.
Nyilvén, hogyha ebben szocializdlédik az ember, ak-
kor ezt sokkal természetesebbnek veszi.

Viszont Ggy, hogy én kivilrdl jottem, és nem volt
ezekhez semmiféle kapcsolatom, igy felnSttfejjel mar
gy voltam, hogy nem is szeretném, hogy legyen. Es
ekkor mar alapbdl a bio irdnyzat volt az, ami szdmomra
érdekes volt. Ugyhogy szerencsére én nem étkonver-
talédtam biogazdéava, hanem mindig is ezzel foglal-
koztam, mert innen indultam.

Nyilvdn az egyetem nem errdl szdlt kifejezetten.
Ami egyébként teljesen normélis. Ezzel nincs is feltét-
lendl probléma.

Egy marginélis része a mezégazdasédgnak a bio-
gazdalkodés. Magyarorszagon mindenképpen. Ugy-
hogy igen, tudatosan vett irdny volt.
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Mit tapasztaltal, ahova példaul beszallitéként dol-
goztatok, a magyarorszagi piacokon j6 megitélése
volt, kbnnyen elfogadték a biotermel&ket? Mert azért
itt nagy hagyomanya volt a nagylizemi mezégazdasag-
nak, ami ugye szant, vet, mitragyaz, permetez stb.

Meg volt méar abban az idében, amikor te ezzel el-
kezdtél foglalkozni, az a fajta nyitottsag?

Hat persze, van egy ilyen szlikebb réteg. Ezt a ré-
teget meg lehet taldlni, nyilvan Budapest kornyékén
még kénnyebb. Egyrészt, masrészt meg én mindig is
kicsiben csindltam, tehdt nem egy nagy léptékben.
Alapvet8en mar a kezdetektSl zoldségtermesztés-
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sel foglalkoztam, nagyjabdl par ezer négyzetméteres
léptékben maximum, volt, hogy kisebb, volt, hogy na-
gyobb teriileten, de mondjuk az ezer négyzetméter és
az egy hektar kdzotti méretekben ingadozva, attdl fug-
g8en egyébként, hogy hol dolgoztam, milyen tech-
nolégiéval... Nyilvdn a mezégazdasdgban nem hasz-
néljuk, de mondhatnank, hogy kézmives termelés
tulajdonképpen, és meg lehet talalni ennek a piacat,
Ggyhogy ez azért ilyen kicsiben tud mikédni. Hogy ez
nagyobb léptékben, trendszerlien, a statisztikak tekin-
tetében hogyan m(ikédik, arra nincs rélatasom.

De a kicsiben 1évé tapasztalatodbdl mire kévetkez-
tetsz, ezt a szemléletet meddig lehet névelni mondjuk
terlletben? Ugyanidgy meg lehet-e valdsitani ezt a
szemléletet, mint a nagylizemi gazdalkodast?

A biointenziv termesztés, amihez ugye én végul elju-
tottam. Elinduldsomkor egy biodinamikus kertészetben
voltam gyakornok, akkor ott megismerkedtem azzal a
szemlélettel, amivel hozza lehet allni a gazdalkodas-
hoz, a névénytermesztéshez, a biodinamikus sajatos-
sagokkal is megismerkedtem. Azutén elkeriltem egy
biogazdasdgba, ahol viszont teljesen hagyomaényos
talajmivelés volt, és egy extenzivebb vetésforgd, tehat
bio mdédon volt mivelve a terllet, de extenziv techno-
|6gidval, hagyomanyosabb mddszerekkel. Végil kb. 10
évvel ezel&tt lyukadtam ki a biointenziv termesztéshez,
ami meg arrdl szdl, hogy kifejezetten kisléptékben nagy
mennyiségl vagy nagy értéki zoldséget allitsunk eld.

Kuldnbdzé technoldgidju rendszereket nyilvan ki-
|6nbdz8 1éptékben lehet csinélni, de kifejezetten ez a
biointenziv rendszer, ha ragaszkodunk ennek a saja-
tossdgaihoz, akkor azért altaldban béven egy hektar
alatti méretben szokott megvalésulni. Ez tényleg in-
kdbb egy csalddi gazdasag, maximum par alkalmazot-
tal, és kisléptékl, nagyrészt kézimunkat igénylé meg
kézimunkéra alapulé technolégiét alkalmazé gazdal-
kodasi forma, ahol az a cél - mivel sok a kézimunka,
aranylag kevesebb gépesités van, és nem tul nagy a
tertlet -, hogy minél nagyobb mennyiség(l, nagyobb
értékl zoldséget meg lehessen termelni az adott teri-
leten. Ebbdl pedig megélhetést generélni, ami alap-
vetéen m(ikéodd modell, de ez nem annyira a terllet
alapu novekedésen alapszik, hanem inkdbb a haté-
konysag novelésén. Egy emberléptékl modellt probal
megvaldsitani.

Nyilvdn e mdgé lehet rakni mindenféle kilonb6z8
idedkat, ami mar akar kdzgazdasagi téma is lehet, mint
példaul a ,nemndvekedés”. Végll is kicsit alternati-
vabb dologrél van szé, nem feltétlen csak a termesz-
tésben, hanem tagabb perspektivdban is.

Viszont nagyon jol tud mikédni mondjuk egy helyi
piac kiszolgalasaban, akar egy teleptilésen belil?

Idedlis esetben igy kellene mikodnie, dm Ma-
gyarorszadgon a demogréfiai adottsdgok miatt ez al-
taldban ugy mikodik, hogy valaki vidéken termel, és
beviszi a varosba az arut, mert inkdbb ott van igény
ra. AlapvetSen azok a trendek, hogy egy ilyen csaladi
gazdélkodas, amit mondjuk maximum négy-6t em-
ber visz, az 50-150 csalddnak meg tudja termelni a
z0ldségmennyiségének nagy részét szezondlisan. Ez
egy ilyen modell, ami nem feltétlendl arrél szél, hogy
extrém hatékonysdgot, meg gépesitéseket érjink el,
mint a nagyipari mez8gazdasdgban, hanem inkdbb
arrél, hogy egy-két csalddnak ez egy tisztes és jo mi-
néségli életet jelent és biztosit. Ok pedig tudnak ter-
melni tiszta, j6 min8ségli és egészséges élelmiszert x
szdmu csalddnak. Nyilvan ez lehet az, hogy piacra visz-
szlk, vagy kilonb6z8 helyekre széllitjuk a zdldséget.
Ezt ugye a nagysagrendek miatt mondom.

A felmelegedés tekintetében te milyen mez&gaz-
dasdgi atalakuldsokat varsz Magyarorszagon? A meg-
itélésed szerint milyen irdnyokba lenne jé haladni,
vagy elindulni, vagy véltoztatni a meglévé gazdalko-
désokon?

Most itt megint tegylink egy csillagot, hogy bar ag-
rarmérndk végzettségem van, de ugye nem vagyok
gyakorlé gazdalkodd a nagy léptékl mezdgazdasag-
ban, de nyilvan azért van egyfajta ralatdsom. Egy lai-
kus embernél valamivel tdbb, de egy gyakorlé nagy
gazdélkoddndl meg valdszinlleg kevesebb. A sajat
személyes véleményem az az, hogy az Alféld az min-
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denképpen egy kritikus torténet, ami azért elég jelen-
t8s, mert az orszagnak tébb, mint a felét az Alféld adja
alapvet8en, és bar alacsonyabb a népsliriiség, am itt
hagyomaéanyosan egy gazdalkodasra épulé terilet volt.
Nyilvan az elmult 200 évben is rengeteget valtozott a
folydszabalyozas éltal, természetesen a folydszabalyo-
zas elStt sokkal mivelhetetlenebb volt, és alternativ
mddokon lehetett itt csak gazdalkodni. A folydszaba-
lyozés egy id8szakra nagyon jol mivelhetévé tette, és

valészinlileg ezt az id&szakot mostandban zarjuk le,
amikor elérkeziink oda, hogy valéjdban szantéfoldi
mUvelésre a klimavaltozas jelen hatdsai mellett las-
san alkalmatlanna vélik az Alfold. Ami azért egy elég
jelentds része az orszagnak, tehat el kell kezdeni gon-
dolkozni azon, hogy milyen alternativédkra allunk at.
Nem vagyok ebben benne, meg nem vagyok a szak-
értéje, de amennyire kivalrél latom, leginkabb abban
az irdnyban érdemes elindulni, amiben a szantast, azt
alapvetéen elengedjik, tehdt nem gabonéat kell ter-
melni, meg plane nem kukoricat, meg napraforgét az
Alféldén. Egyeldre Ggy néz ki, mert nem lesz erre al-
kalmas ez a vidék. Nyilvan az Alféldon belil azért nagy
eltérések vannak, pl. Békés megye meg a Kiskunsag
kozott kilonbozs adottsdgok vannak, az is egyértel-
mU. A homokhéatsdg egyébként hatvédnyozottan rossz
helyzetben van, ezt még laikusként is lehet latni. Hogy-
ha végig autézunk a homokhatsagon, és aztédn elme-
gylnk egy masik teriletre, akkor latszik a kilénbség,
hogy a magasabban fekvd - ahogy a nevében is van,
homokhatsagi - részeken nagyon lecsékkent a talajviz-
szint, és sivar homokos talaj van, és tényleg ilyen félsi-
vatagi-sivatagi kortilmények uralkodnak.

Amivel valdszinlleg leginkdbb el lehetne indulni
egy fenntarthatébb irdnyba, az egy nagyon-nagyon
tudatos vizgazdalkodassal 6sszekdtott allattartas len-
ne, ahol van egy tudatos vizgazdalkodas - vizmegtar-
tés, és olyan legel6k kialakitasa, amit kilonbozé ké-
ré6dzé éllatokkal lehet hasznositani. Ok megfelels és
j6 felhasznalas mellett regeneraljék, javitjak a talajt, ezt
Osszekdtni valami ardnylag fenntarthatébb vizgazdal-
kodassal, valészintleg igy lehetne megéllitani a siva-
tagosodasnak a folyamatat.
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Ez a széntés alapl gabona termelés, ez valdszinG-
leg mar a mult... akdr mostanéban is, ahogy jartam
az Alféldén - ehhez nem kell szakértének lenni, hogy
ldssuk azt, hogy - le vannak siilve az &sszel vetett ga-
bonak. Az 8sszel vetett gabonat mar sok helyen szecs-
kézzédk a gazdéak, megszokadsbdl még prébélkoznak
vele, de ez mér veszteséget termel, és ugye 6koldgiai
szempontbdl is veszteséget termel, meg gazdasagi
szempontbdl is.

Ugyhogy mindenképpen 4&talakitas sziikséges.
Nyilvdn vannak més orszagrészek, amelyeket kevésbé
sUjt a valtozas, de azért elmondhatd, hogy az egész ke-
leti orszagrészben, ahol mi is vagyunk, a Dunatél ke-
letre mindig nagyobbak az aszéalykérok az elmdlt idé-
szakban. A nyugati orszagrészre féleg, de azon belil is
inkdbb az osztrék hatér kérnyékére mindig tébb csa-
padék jut. Aztan valahogy ott elfarad. Most ezek ilyen
rovid tavu trendek. Lehet, hogy 5-10 év mulva megint
masrél fogunk beszélgetni.

Nem teljesen egyértelm( hosszd tédvon, hogy mi-
lyen irdnyba billennek a mutatdk. De ezeket azért le-
het latni, hogy most nem jék. Tehat egy tudatosabb
vizgazdalkodas, mondjuk az Alféldnek inkdbb egy re-
generativ legeltetéses hasznélata lenne hasznosabb.
Ezekkel biztos, hogy nem lehetne mellé 18ni és egy
jobb iranyba lehetne elmenni. Ez szinte biztos. Es azt
l&tom, hogy ebben van szakmai konszenzus is a gya-
korlé gazdék koézott.

Szarazsagtiirébb névényekkel sem lenne érdemes
kisérletezni, ami akar gytimdélcs, valami melegtdiré gyu-
molcs, vagy haszonnévény? Inkabb az allattartas lenne
az, ami segit?

Kertészeti méretekben megint més a helyzet. Ha
megoldott az 6ntdzés, akkor nagyobb a mozgastér.
A gylimolcstermesztésnek az a nagy problémdja,
hogy brutélis fagykarok vannak évrél évre, mintha a
klimavaltozas ebben is kdzrejatszana. Az idén is, ma-
jus elején elképesztd fagykarok keletkeztek rengeteg
gylimoélcsdsben, pont az Alféldén volt, ahol 100%-os
fagykar volt, akér sz8l8kben is, ami azért elég extrém.
A gylimoblcstermesztésnek ez a nehézsége, hogy az
nem mukodik, hogy kifejezetten mediterrédn, vagy
ilyen jellegl fajokat - legaldbbis szabadféldén -ter-
messzlink, mert elfagynak. Van, aki az Alféldon félids
termesztésben nevel citromot, az egész jol tud mu-
kddni folia alatt, gydmbér is termeszthets. De ezek
inkabb kuridzumok, meg érdekességek, amikkel lehet
kisebb piaci sikereket elérni, de ugye nem trendszer(-
en. Am, hogy itt valtoztatott a klima, az nem azt jelenti,
hogy mi most mediterran kornyék lettlink. Mert ahhoz,
hogy példaul itthon mediterran klima legyen, ahhoz
kellene egy tenger is, ami nincsen.

A kontinentélis klima maradt, csak egyenetlen
csapadékeloszlassal, az Alféldnek sok régidjaban kb.
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250 mm kérnyéki csapadékok esnek, ami a félsivatagi
mennyiség, és egyszerlien ezt a szantofoldi gazdal-
kodasban nem nagyon lehet athidalni. Az én ismere-
teim szerint, még gyenge, homokos talajon, 250 mm
csapadékkal azért nem nagyon lehet sikereket elérni,

még nagyon-nagyon korszerl technoldgidkkal sem.
Azért mondom, hogy kifejezetten az Alféldén, valé-
szinlleg az lenne a jé megoldas, ha inkdbb regenera-
tiv, dllatalapt gazdalkodéas indulna, a nyugati orszag-
részben, ahol azért még leesik a csapadék, még akar
500 mm is, azzal mar lehet gazdalkodni. Ott mar lehet
értelmesebb szantéféldi gazdalkodast is végezni, nyil-
van azt is korszer( technoldgidkkal.

Példéaul régen is megvoltak azok a tertiletei az or-
szagnak, ahol az alma termett, ahol az uborka termett,
ahol a kdposztat vagy a dinnyét termesztették. Viszont,
hogyha a biodinamikus kertészetet nézzik, vagy a
biointenzivet, az mennyire tud egyforman mdkédni
az orszag egyes teriletein? Vagy ott is mindig ra kell
szabni az adott térségre a megtermelendd fajokat,
vagy magdanak a termelésnek a mikéntjét, hogyanjat,
eszkézeit?

Minél kisebb léptékl egy rendszer, annél kony-
nyebb belenyulni, és anndl kdnnyebb alkalmazkodni
az adottsdgokhoz. Példaul, hogyha nem is a biodi-
namikusrdol beszélink, hanem a biointenzivrél, az ki-
fejezetten arrdl szél, hogy nagyon kis terlleten, igen

< JATSSZ veliink Ory Barnabas | -
A Modern Evelkert cimii konyvéért!

Figyeld julius hénapban social media feliileteinket
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magas értékil zéldséget termeljink, és ezéltal valik le-
hetévé az, hogy megengedijliink olyan beruhéazésokat,
hogy példaul tébb félia satrat épitiink, vesziink sok-
sok komposztot, amivel féljavitjuk a talajt. Ez egy gaz-
dasagi tevékenység, tehat, hogyha én szantofoldon
termesztek és egy hektaron megtermelek X-100.000
Ft értékd terményt, akkor nyilvan az patikamérlegen
ki van szdmolva, hogy mennyi inputot tudok belerak-
ni. De hogyha én biointenziven kertészkedek és 1500

»Az is egy példdja ennek, hogy mennyire
miivészeti tevékenység, vagy féleg a pro-
duktumra mennyire miivészeti alkotds-
ként tudunk tekinteni, hogy sok-sok nagy
nemzetkozi kerttervezének — mondjuk,
akit sokat ismernek, egy holland kertter-
vezd, Piet Oudolf, akinek - szamos kertje
muzeumoknak és miivészeti galéridknak

rn

a kertjében taldlhato.

négyzetméteren megtermelek 15 millié Ft értékd zold-
séget, akkor ott azért sokkal nagyobb mozgéasterem
van abban, hogy én mennyi komposztot rakok bele a
talajba, hogy féljavitsam, mennyi szerves inputanyagot
rakok, hogy egészségesebbek legyenek a ndvények,
hogy félia sétrat épitsek fol, hogy jobb kérilmények
kézott tudjam nevelni a ndvényeket. Tehat a modell az
lehetdvé teszi, és az, hogy nagyon kicsi a Iépték, hogy
jobban belenyuljunk j6 értelembe véve a rendszerbe,
és ezaltal nagyon jol lehet adaptalédni, szinte barhol
vagyunk. Viz nélkil nem lehet belevégni, a nyari hé-
ségeket, azt leginkdbb arnyékoléssal, vizzel, talajta-
karassal, mulcsozéssal lehet athidalni, és igazabdl ez
igy univerzélisan megvaldsithatd az orszég barmilyen
részében.

Nagy beruhédzas egyébként?

Szerintem ez a legkisebb [épték, amiben még
ilyenforman bele lehet vagni. En is részben azért ko-
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tottem itt ki, mert ha az ember szantéfoldi gazdalkodd
akar lenni, akkor hogyan indul el? Mondjuk 50 vagy
100 hektar alatt nem nagyon lehet labdéaba rigni.

Ha most valaki kiesik 22 évesen az egyetemrdl és
nincsen gazdalkodd csalddja, akkor sok sikert, hogy
legyen 100 hektar foldje. Gylimélcsésbe belevag-
ni, hat a termd&foldon kivil még a rizikéfaktor is na-

gyon-nagy...

Egy gylimdélcsés gondolom nem hoz egy éven be-
[l hasznot.

Hat nem, bizony nem. Tébb évet kell rd varni, és
amikor meg elkezdene teremni, akkor lefagy az egész,
l&thatjuk. Rengeteg rizikd van benne és nagy a t8ke-
igénye. Allattartasnal ugyanez a térténet, nagy a tSke-
igény, nagy a féldigény. Ugy lattam, hogy a zdldség-
termesztés és annak is ez a ledgazésa az, ami konnyen
elérhetd. En 2016-ban - nyilvan nem tudjuk mar ala-
pul venni, mert 10 éve volt -, az elsd sajat kis kertemet
onkormanyzattdl béreltem ki, teljesen jelentéktelen
osszegért. Nagyjabdl 3 millio forint indulétékével el-
kezdtem kertészkedni és termelni, és eljutottam oda,
hogy egy péar év mulva tudtam sajat kis foldterlletet
venni vidéken, és azt fejleszteni, infrastrukturat stb.
Tehéat nagyjabdl 6nerébdl, legaldbbis gy mondom,
hogy kifejezetten fiatalon t8ke nélkil, azért talédn ezzel
a legkdnnyebb elindulni, valészinlileg sokan ezért is
valasztjak.
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Aztdn az megint méas, hogy ha az embernek mér
egy masik karrierjébdl szarmazik akkora tékéje, ami-
bél el tud indulni a mez8gazdasagban.

Es hogy tapasztalod, ez egy népszer(i forma, ezzel
indulni? Mennyire ismert formula ez?

Az internet segitségével, meg azéltal, hogy sok-sok
szakmai esemény van, az elmuilt tiz évben tdbb bara-
tommal azért sokat

tettink, hogy ez

népszerd legyen. SRy ;
Azt gondolom, Blglh:::m'

: ! IO} NZIV
b.ztg;an sjokan s ZOLDSEGTERMESZTES
merik mar. Ugye &

én is irtam, hogy a
masodik koényvem
az kifejezetten arrdl
szdl, hogy hogyan
lehet megélni eb-
bdl a léptékbdl, a
biointenziv gazdal-
kodéasbodl. Sok-sok
képzés van, work-
shopok, el lehet
menni tanulni kertészekhez. Tehat akit érdekel a téma,
szerintem bele tudja magéat &sni.

Azt nem mondhatom - mert benne vagyok mar las-
san tizenéve, a gazdalkodasban tizenharom éve - hogy
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van valami robbanésszerl ugrads ebben. De vannak
azért mindig Uj gazdasagok, van igény is, azt latom.
Aztédn vannak, akik meg kidregednek, tehat van
egy fluktuacid is. Valdszinlileg gazdasdgi meg térsa-
dalmi szempontbdl is egy peremen 1év§ terilet lesz.
Barmennyire is romantikusan hangzik - mert valészini-
leg 20 évesen igy vagtunk bele mindannyian -, azért
azt nem latom redlisan, hogy a népélelmezést 4t fogja
venni ez a modell. Ami nem jelenti azt, hogy ez nem
lenne megvaldsithatd, inkdbb valdszintleg a mai vi-
lagnak a berendezkedése nem ez irdnyba mutat.

Egyébként, akikkel te kapcsolatba kerlilsz, vagy té-
ged kévetnek, téled tanulnak és mondjuk elindulnak
egy-egy ilyen gazdéalkodasban, te nyomon kéveted
Gket? Van egy ilyen kontakt vellik, hogy figyeled a fej-
I6déstiket, meg hogy hova jutnak?

Akiket személyesen ismerek, ott inkdbb, igen. Nyil-
van az is hozzatartozik - mert par éve mar nem vagyok
aktiv termeld, tehat mar arutermelést nem folytatunk -,
egy kicsit partvonalra kerlltem a téméban. De mondjuk
a barataim jelentds része, akik gazdalkoddk, az elmult
tiz évnek készonhetSen, velik tartom a kapcsolatot.

Sok olyan bardtom van, akikkel ugy ismerkedtiink
meg, hogy 8k is gazdéalkodnak, meg én is, aztédn dssze-
baratkoztunk, vannak, vagyunk tébben, akik nagyjabdl
ugyanakkor vagtunk ebbe bele. Vannak sokan, akik
kilonbozs képzéseimen voltak, vagy workshopon, és
akkor onnan jott egy ismeretség. Ahol van egy ilyen
személyes ismeretség, ott jobban tudom kévetni eze-
ket az utakat, hogy kinek hogyan alakul a gazdasaga
meg a szakmai Utja.

Forduljunk ra az (

évelbkertekre. Gyd- ORY F--’-P.NAEASI. »
nyérd lett a kényv, A MODERN
le a kalappal. Amu- d EVELOKERT

lok-bamulok, mert
élmény kézbe fog-
ni a kényvet, meg
az az informéciés
anyag, ami benne
van, az is brutalis.

Hogyan fogta
meg a figyelmed
az évelSkert, a vira-
gok? Mert tudom,
hogy az ember
szereti magat kérbevenni szép kerttel, abban legyenek
viragok, lehetSleg olyan, ami tul is éli az elsé évet stb.
De hogy kaptal réd ennek az izére?

Ez késébb jott, mivel ugye nem ebbe az irdnyba
indultam el, ahogy mér beszéltik. Olyan 2020-2021
kérnyéke lehetett az, amikor elkezdett jobban foglal-
koztatni. Addig kifejezetten abban az irdnyban voltam,

hogy zdldséget termesztiink, meg a kertészkedés in-
kdbb egy mérhetSen hasznos tevékenység legyen.
Késébb kezdett kialakulni bennem, hogy az az aspek-
tusa is érdekel a kertészkedésnek, hogy valaminek
lehet olyan haszna, hogy igazdbdl szép, és nyilvan
ennek is lehet dkoldgiai haszna, meg esztétikai is, és
nagyon-nagyon harmonikus, meg kielégité tud lenni.

Eleinte mindenféle kilonbozd irdnyvonallal ismer-
kedtem, valdszinlileg, ami legelterjedtebb ebben a
kultirkérben Magyarorszdgon, és mindenhol ezzel
taldlkozom, ez az angolkertes vonal. Amiben azért na-
gyon-nagyon tag dolgot értenek nyilvan a laikusok,
nem annyira specifikusan valami egyértelm( irdanyvo-
nalat, hanem inkdbb ezt a buja, virdgos, szép, vidéki
romantikus kertet...

llyen Cottage Garden jelegi dolgot?

Sokan az angolkertet meg a Cottage Garden-t is szi-
nonimaként hasznaljak, mikézben ugye a Cottage Gar-

den az az angolkertnek egy al-ledgazésa, de legtobben
erre asszociadlnak. Elkezdtem utdna jarni, kdnyveket
vésaroltam, néztem videdkat stb., és igy ismerkedtem
meg azzal az irdnyvonallal, ami kifejezetten az évelSkre
épit. Ami egy elég friss kertészeti stilus, mert az évelSk
majdnem minden kerti kultdrdban jelen vannak vala-
milyen ardnyban, példaul az angolkertben is sok-sok
éveld van, de nem az alegdominansabb. Van rengeteg
rézsa, 6rokzéldek, lombos fak, cserjék, meg sévénynek
valé nyirt 6rokzoldek stb. Kiegészité ndvényként hasz-
naljak az évelbket, Ugy, hogy a szint adjak altalaban.
Megismerkedtem egy olyan irdnyvonallal, ami kifeje-
zetten az évelSkre épit, itt az évelSk kapjak a fészere-
pet, és akkor ez teljesen Uj felismerés volt nekem, hogy
az ével8k nem csak mellékszereplSként lehetnek jelen
egy kertben, hanem lehet rdjuk épiteni a ndvényanyag-
nak a tilnyomé részét is. Megismerkedtem azokkal a
hiresebb kerttervez8kkel, akik vildgszerte csindlnak na-
gyon szép meg izgalmas kerteket.

Teljesen magéaval ragadott az évelSk vildga, de
egyébként nem botanikai kifejezés, hogy: évelSk
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- ez csak egy kertészeti kifejezés. Ezalatt a ldgyszéru
virdgzd novényeket szoktuk altaldban érteni, ha csak
szimplan azt mondanéank, hogy éveld, akkor ugye

abba a tdlgyfa is beletartozna. Olyan hangulatot lehet
létrehozni ezekkel a ndvényekkel, amit példaul pont
egy fas széruval, vagy egy 6rokzélddel, vagy egy sta-
tikusabb hatasd novénnyel, aminek megint csak mas
szerepe van altaldban, nem lehet elérni. Annyira val-
tozatos, és évszakrél-évszakra, meg hdnaprél-hénapra
annyira tud véltozni egy ilyen évelSkel belltetett kert,
hogy engem magaval ragadott. Minden érdekel, ami
kert, meg minden szép kertet szeretek, annyira beleés-
tam magam ebbe a téméba az elmdlt 5 évben, és na-
gyon-nagyon sokat foglalkoztam ezzel gyakorlatban
is meg elméletben is, hogy végs8soron azért sziletett
err8l egy kdnyv - mivel magyarul nincs ilyen témaju
szakkdnyv -, hogy kicsit kdzelebb hozzam az emberek-
hez ezt a teriletet.

Tekinthetjiik ezt mivészetnek, magét a kertterve-

inkdbb bioldgiai, és biodiverz, meg hasonlé vonalakon
kézelitiiik meg a viragos kertészkedést?

Igen, is-is. lgazabdl van, aki kifejezetten az egyik
irdnyt képviseli, van, aki kifejezetten a méasikat, és van-
nak dtmenetek a kettd kozott. Taldn a legjobb, ha van
egy atmenet. De mondjuk nemzetkdzi szinten, ha a
legismertebb, leghiresebb kerttervezéket vesszik,
akkor mindenképpen a muvészeti tényezd az abszo-
lut relevéns. Talan ez az egyik legUjabb mivészeti ag -
nagyon régota létezik kerttervezés, meg kertészkedés,
tébb ezer évre visszanyulik -, de az, hogy ennek legyen
egy mUivészeti aspektusa, szerintem ez egy nagyon Uj-
keletl dolog.

Az is egy példaja ennek, hogy mennyire mvésze-
ti tevékenység, vagy féleg a produktumra mennyire
muvészeti alkotasként tudunk tekinteni, hogy sok-sok
nagy nemzetkozi kerttervezének - mondjuk, akit sokat
ismernek, egy holland kerttervezd, Piet Oudolf, akinek
- szamos kertje muzeumoknak és muivészeti galériak-
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nak a kertjében taladlhaté. Olyan projektekhez kérik fol,
ahol mar alapbdl is egy valamilyen mUvészeti kultura-
lis tevékenység létezik tdrsmivészetként. Nyugat-Eu-
ropéban, vagy akar a tengerentdlon is ez méar abszolut
a kéztudatban van.

De van ennek egy 6koldgiai vonala is, van, aki meg
kifejezetten ezt kutatja. Magyarorszagon - Ugy tudom
- még nincsen ilyen szak, de Németorszagban, Angli-
dban mar kifejezetten ilyen egyetemi képzések futnak,
amik okoldgiai szempontbdl a kilonbozé évelSknek,
névényeknek a természetben megtaldlhaté egyuttélé-
sét, és a kilonbozd tulélési stratégidit elemzi, és feijti
meg, és aztan ezeket Ulteti 4t gyakorlatba kertészeti
szinten. Ennek is mar komoly tudomanya van egyéb-
ként, dgyhogy van, aki meg kifejezetten ezt kutatja, és
akkor nyilvén ez a két dolog tud is egymassal talalkozni.

Szédmodra a biointenziv kertészkedésnél, ami
mondjuk k6zgazdasagilag mérheté eredményeket tud
hozni, ez egy milyen véltas volt egyébként az éveld ker-
tek felé? Nem a zsebedben akarok turkalni, hanem el-
méleti vonalon kérdezem, &sszehasonlithatd az évels
kertekkel valé foglalkozés kézgazdasagilag mondjuk
a biointenziv kertészkedéssel? Vagy erre teljesen mas-
képp kell tekinteni?

Igen, mashogy tekintlink ra, nekem belepasszolt
a profilomba, mert mar egész koran elkezdtem kép-
zéseket, workshopokat tartani. lgazadbdl "17-ben volt
taldn az elsé alkalom, hogy oktatéssal is elindultam,
tehat mar 9 éve, de ezt ugye mindig a gazdalkodas
mellett csindltam. Aztdn egy péar éve, nagyjabdl az
elsé konyv megjelenése kornyékén mér eljutottam
arra a szintre, hogy ez lett a f6tevékenység. Es rész-
ben ezzel parhuzamosan fejl6dott, hogy a diszkert, az
évelSkert foglalkoztat, és onnantdl, hogy nekem ez a
f6tevékenységem, hogy kdnyvet irok, videot gyartok,
tandcsadast, képzést tartok, ebbe nekem abszoldt jol
passzol, hogy nem egy termel§ tevékenységem van
effektive, hanem edukativ.

Tulajdonképpen akkor réépithets volt az el6z5 ok-
tatdsi-képzési rendszereidre, egy réépithetd plusz, egy
uj vonal volt.

Abszolit, és ez is volt a tervem. Az el8z8 kertem-
ben, amit most méar eladtunk, ott ez volt a koncepcid,
hogy megvolt méar a haromorés kert a biointenziv kert-
tel, és koré épitettem a sok-sok éveld agyast, hogy ez
legyen egy koherens minta. Most az Uj projekt, amit
elkezdtliink, ez meg egy kicsit nagyobb |épték lesz. Itt
kifejezetten mar az a végcél, és mar évek 6ta ebbe az
irdnyba megyek, hogy ezek ne véljanak kilon. Az (j
mintakertnek, amit elkezdtem csinélni, kifejezetten az
lesz a koncepcidja, hogy van benne biointenziv kert,
van benne ével8kert, és ebben lesz egy aranylag na-
gyobb gyimdlcsos is. Aki kertésznek tanul - ezek a



szakiranyok -, kiegészitve talan a szélészettel, de ez a
szentharomsag a kertészetben: gyimdlcstermesztés,
z6ldségtermesztés meg a disznévény. Nekem az a
célom, hogy ezeket egyesitve legyen egy ilyen kert-
koncepcid. Mar csak azért is, mert dltaldban, aki otthon
kertészkedik, annél ezek mindig egyszerre jelen van-
nak ilyen-olyan mértékben, van egy kis veteményes,
van néhany gyimédlcsfa, vannak virdgagyasok. Akit ér-
dekelnek a névények, szereti Sket, meg kertészkedik,
az éltaldban nyitott minden hasonlé dologra, tgyhogy
nekem is ez volt a célom. Meg az, hogy ezekkel egy-
mast kiegészitve egyitt tudjak dolgozni, kisérletezni,
nyilvan egy picit nagyobb Iéptékben, mint egy otthoni
kert, de azért nem extrém teriletnagysagban. De azért
nem is a gazdalkoddi léptékben, hanem a kettd kdzott.

Egyébként szinte megvaélaszoltad a kérdésemet,
mert az motoszkalt bennem, milyen irdny lehet a j6vé,
és hogy ezeknek az 6néllé dolgoknak lehet-e valami-
lyen faziéja. Ezt megvélaszoltad, viszont abba meg egy
picit belemennék, hogy te latsz-e abban potenciélt, ha
mar fuzionalnak ezek a kertek, az éveld, a konyhakert
stb., hogy ezek a névénytarsitasok egymast erdsitsék
biolégiailag, akar arnyékolasban, akdr egymas szer-
vezetét erbsitsék. Vannak-e erre kutatdsaid, hogy né-
vénytérsitasok hogyan tudjak egymast erésiteni, hogy
évelbkertek hogyan tudnak hatni a konyhakertre, vagy
a zoldségtermesztésre, vagy azok visszahatasa, akar
kartevékkel szembeni ellenéllassal kapcsolatban? Eb-
ben is lesz ennek az dj fuzidnak valamilyen szerepe?
Kisérletezel-e ilyenekkel?

Alapvet8en igen. Jol elkilénithetd harom egység
lesz a kert, amit most alakitok ki. Ennek a biointenziv
része mar Uzemel, ez az elsé év. En azt latom, hogy
a z6ldségtermesztésben éltaldban ezek nagyon igé-
nyes, kinemesitett névények, amiket zéldségként is-
merilink és termesztink, tehat érdemes ezeket igy is
kezelni. A legjobb kezelés, ha tudjuk félia alad tenni,
én egy kicsit nagyobb fdliahdzat csindlok és ebben
kisérletezek a biointenziv termesztéssel. Hatékonyabb
ontozbérendszerrel kisérletezem, nyilvan az drnyékolés
is fontos, amit meg lehet csindlni kdnnyebben egy fé-
liahdznal. Névénytarsitasoknal szerintem fontosabb a
talaj, mert a z6ldségeknél a talajjavitds nagyon fontos.
De példaul most az ével8k kapcsén az Uj kertet mar
agy alakitottam ki, hogy mindegyik dgyashoz tartozik
negyed agyasnyi rész, ahol virdgzé névények vannak,
nagyrészt éveldk, de vannak ebben egynyariak is. Te-
hat igy most mér a biointenziv kert is messzir8l nézve
egy virdgos kert igazdbdl, ez is egy j6 kiegészités, akar
esztétikai szempontbdl, akadr beporzdknak a bevonza-
saban.

Es ugyanigy a gylimolcsdsnél is ez lesz a célom,
amit idén tervezek telepiteni 8sszel, hogy haromszin-
tes legyen a gyimdlcsds, és nem valik kilon, tehat a
fak, a cserjék, meg a lagyszari névények egyltt legye-

nek, csak ugy, mint egy természetesebb kérnyezetben
is. A fak kézé fogok ultetni gyimolcstermd cserjéket,
a legalsé szintre meg lagyszard ndvényeket, nyilvan,
ami passzol talajtakardként, dinnyék vagy sutétokok.
Es akkor méris van egy haromszintes gylimélcsésiink,
tehéat ott is ezzel az irdnynal szeretnénk kisérletezni. Az
évelénél, amit most a legnagyobb irdnyvonalnak tekin-
tek, és ebbe az irdnyba fogunk elmenni az Gj kertben,

az pedig egy széraz kert létrehozésa lesz. Tehat egy
nagyon-nagyon minimalis, vagy nagyjabdl nulla 6nto-
zéssel fenntarthaté évelSkertet szeretnénk |étrehozni.
Kulféldon mér vannak erre példak. Az évelSknél olyan
hatalmas a vélasztasi lehet8ségiink a névények koézil -
tényleg tébb ezer faj van, amibdl valogathatunk -, hogy
Osszedllitsunk egy évelSkertet, hogy meg lehet talalni
azokat, amik ezen a véltozé klimdn még 6ntdzés nél-
kil is megtarthatdak, és szép kertet lehet igy csinalni
beldlik. Ez is egy fontos fenntarthatdségi szempont, az
ontdzés, nyilvan zéldséget, gylimaolcsot kell dntdzni, de
azt is minél hatékonyabban. Az évelSket, a disznové-
nyeket meg a lehetd legkevésbé, tehat inkdbb Ultes-
stink olyan névényeket, amik birjak ezt a klimat.

Gondolom, hogy ezek a frissen telepitett kertek, és
annak a gondozasa, illetve azoknak az eredményei,
azok ugyanugy bekeriilnek majd az oktatési anyaga-
idba, eldadas téméakba, workshopokba a késébbiek
folyaman.

Persze. Ez az alapja az egésznek, nyilvan van is ra
igény, meg én is szivesen csindlom. Ez a terv, hogy
most az U] kert is ldtogathatd lesz, ha mar abban az
dllapotban van, most még idén nem, taldn 1-2 éven
belil, van még béven kdnyv 6tletem is, videdkat is ké-
szitink...

Az egésznek végs8soron az a célja, hogy olyan dol-
gokat sikerdljon itt kikisérletezni, meg megvaldsitani,
amit barki otthon be tud épiteni a sajat kiskertjébe és
tudja alkalmazni.

Emlitetted, hogy nem a ndvénytarsitas a legfonto-
sabb, hanem a talaj -ezt mar Mikldstdl és masoktdl is

hallottam. Amikor valaki egy uj kertet tervez, az talal-
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kozik azzal, hogy nemcsak a talajviz szennyezettsége,
hanem sajnos a talajok szennyezettsége is elég magas.
A korabbi kertm(velési technikaknak k&szénhetéen.
Ilyenkor mi lehet az a technika, technoldgia vagy te
mit ajanlanél arra, hogy a talajt valamilyen szinten meg
lehessen tisztitani a kordbbi kemikaliaktol? Hogyan le-
het egy biokertészkedést elinditani egy olyan talajban,
aminek még a tisztaséga nem egészen megfelel5?

Hat az a szerencse, hogy azért a m(tragydk meg
vegyszerek nem sokdig maradnak benne a talajban,
ami nem szerencsés a konnyen kimosddassal, hogy
belekerllnek a talajvizbe példaul, ez hatrany. Az
elénye az az, hogy a legtdbb vegyszer is, amit ma-
napség hasznalnak, az mér nem nagyon marad ben-
ne. Vannak olyan nagyon durva szerek, amiket mar
nagyon-nagyon régben tiltottak, ugye kdzismert talan
a DDT, amit évtizedekkel ezelStt hasznaltak, ami még
simén benne van a talajokban. Ezek ellen nem lehet
védekezni, de nyilvan az ilyen kemény szereket mar ki-
vonték. AlapvetSen, hogyha van egy Gj kertlink, és mér
az elmult egy-két évben nem volt intenziven mvelve,
belerakunk akar egy takaronévényt, kicsit ilyenforman
okoldgiai szempontbdl elSkészitjuk, akkor az nagyja-
bdl azért vegyszermentesnek tekinthetd. Nyilvan lehet
talajvizsgélatot végezni.

Altalaban nagyobb kockézatot rejt az, hogyha vala-
milyen ipari tevékenység volt ott, és a kilénb6z46 ipari
tevékenységeknek a szennyezése az nagyobb rizikd,
mint egyébként a mez&gazdasagi tevékenységnek a
szennyezése.
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Lehet, hogy egy kicsit még korai a kérdés, hiszen
most jott ki A modern évelSkert kényv, de ahogy elére-
vetitetted az (j kertet, varhaté lesz egy kévetkez8? Mar
esetleg a téma alap megvan egy kévetkezé kényvre?

Oszintén most nyilvdn ez nem annyira relevéans
még, de 5 kdvetkez8re megvan a téméam, de, hogy
éppen mivel hogyan haladok, ezt az élet is hozza. Azt
most mondhatom, hogy a kévetkezd két kdnyvnek a
témajat is, meg a megjelenését mar nagyjabdl beter-
veztem.

Azértis van ez a nagyobb féldterilet, ez majd szol-
galtatja nekem folyamatosan a témakat. Ahogy itt ha-
ladok a kertekkel, meg ahogy fejlédik, ahogy gy(lnek
a tapasztalatok, gy dolgozok a kényveken.

Zarokérdésem, az év masodik felében milyen terve-
id vannak, hol lehet veled taldlkozni, épited a kertet és
dolgozol benne, milyen tervek, milyen megjelenések
lesznek még veled kapcsolatban?

Most pont amiatt, mivel egy ilyen atéllasi id&szak-
ban vagyunk itt a kertben, személyesen még nincse-
nek programok, ilyen téren még a j6vé év is kérdés
lesz, ezt majd megldtom. Szerintem igazéan ugy, hogy
latvanyos is legyen mér, meg az infrastruktdraval is jOl
haladjunk, szerintem 28 lesz, mire beinditom igazén
a kertet. Egyébként elSadasokat folyamatosan tar-
tok, megéllas nélkul orszégszerte, tgyhogy aki kdvet
mondjuk a Facebookon, ott lathatja a helyszineket,
idépontokat.



SZUKSEGED VAN VALAKIRE, AKI
SZOVEGES DOKUMENTUMAIDAT
MEGIRIA?

SZOVEGIRO EGYENI VALLALKOZOKENT
SZAMTALAN TEMABAN ES TERULETEN
VALLALOM:

FACEBOOK, INSTAGRAM -ES LINKEDIN

BEJEGY ZESEK, LRy, o
« HIRLEVELSZOVEGEK, VERES MONKA
SZOVEGIRO, UJSAGIRO
« BLOGCIKKEK, KERTESZMERNOK,
CSAK POZITIVAN MAGAZIN
« BEMUTATKOZO ANYAGOK,
» PLAKATOK, FLYEREK KESZITESET, ELERHETOSEG:
« CIKKIRAST, INTERJU KESZITEST. 0620 610 9544
DELELOTTONKENT

veresmonika83@gmail.com

15 km? erd$ tiinik el percenként JCUTTM



2‘ VERES MONIKA

Mikroklima a haz kordl

Amikor a klimavaltozasrél beszéliink, akkor bolygéméreti folyamatokra gondolunk. Emelkedé atlaghémér-
sékletekre, egyre gyakoribb héhullamokra, szélséséges csapadékeloszlasra, vagy épp a biodiverzitas csok-
kenésére. Ezek a jelenségek valéban globalis 1éptékiiek, mégis a hatasaikat féként helyi szinten érezziik. A
varosunkban, utcankban és a sajat kertiinkben.

Ugy tekintek a kertre, mint egy apré, de nagyon dsszetett mikroklima-szabalyozé rendszerre. A legtébb em-
ber szamara ez a teriilet esztétikai vagy pihenésre alkalmas hely: viragok, fak, pihenéhelyek és zéldfeliiletek
variacidja. Egy jol miikodé kert viszont ennél sokkal tobbet tud: folyamatosan alakitja a sajat kérnyezetét.
Hiiti a levegdt, mérsékli a hGingadozasokat, vizet tart vissza, javitja a talaj allapotat, és élGhelyet teremt é16-
lények szamara. Mindezt Ggy, hogy kézben nem fogyaszt energiat, nem igényel bonyolult technolégiat és
6nmagat fenntarté folyamatokra épiil.

Mit szamit néhany szaz vagy ezer négyzetméter z6ldfeliilet egy vilagméretii problémanal? Ha a kérnyezettu-
datos szemlélet is vilagméretiivé valik, akkor nagyon sokat! De gondoljunk arra is, hogy a helyi kérnyezetiink
min&ségét - ahol életilink nagy részét toltjiik - képes befolyasolni. Egy arnyékos kertben tobb fokkal is alacso-
nyabb lehet a h6mérséklet, mint a kérnyezd burkolt feliileteken. A talaj tovabb 6rzi a nedvességet, a levegé
kevésbé szarad ki, és olyan élSlények is megjelenhetnek, amelyek mashol nehezen talalnanak megfelelé
életfeltételeket. Ha pedig egy telepiilésen t6bb szaz vagy tébb ezer kert miikédik hasonlé elvek szerint, ezek
egylittes hatdsa mar varosi |éptékben is érzékelhetdvé valik.

Kiilén-kiilon mar tébb oldalrdl is érintettem a lépéseket, amikkel mi is adhatunk vissza, most pedig kicsit 6sz-
szefliggéseiben szeretném ket egymas mellé sorakoztatni.
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A kert mikroklima-szabalyozé képességének egyik
legfontosabb eleme az arnyék. A nyari felmelegedés
nagy része abbdl adddik, hogy a napsugérzas energi-
dja kodzvetlendl éri a talajt, az éplletek falait, a burko-
latokat és minden més felszint. Ezek a fellletek nappal
er8sen felmelegednek, majd a térolt hét fokozatosan
visszasugérozzak kérnyezetliinkbe. Ezért fordulhat eld,
hogy egy betonozott udvar még késé este is drasztja a
meleget. A fak lombkoronéja ebbe a folyamatba avat-
kozik be. Az drnyékolas révén jelentésen csokkenti azt
az energiamennyiséget, ami eléri a felszint, igy mér-
séklddik a felmelegedés is. Nem csak fakkal tudunk ar-
nyékolni, mads modern mdodszerek is ugyanigy széba
johetnek, de hasznalhatunk pergoléara futtatott sz8lét,
diszndvényeket is.

Az arnyék szerepe jéval tobb, mint az emberi
komfortérzet javitasa

A talaj felszini hémérséklete alapvetéen megha-
térozza a talajélet mikddését. A tulzott felmelegedés
negativan hat a mikroorganizmusokra, gyorsitja a ki-

szaradast és csokkenti a talaj bioldgiai aktivitasat. Az
arnyékos tertleteken ezzel szemben joval kiegyensu-
lyozottabb koérilmények alakulnak ki. Ez kiléndsen
fontos azoknak az él&lényeknek, amelyek érzékenyek
a magas hémérsékletre és a kiszaradasra, ilyen sza-
mos bogérfaj, a siindk és sok kétélti. Ok az arnyékos,
hiivosebb élShelyeket keresik, ezek |étfontossagl me-
nedéket jelentenek a szdmukra. Egy valtozatos szerke-
zetl kert tehat nemcsak hiivosebb, hanem dkoldgiai-
lag is gazdagabb.

Afak, bokrok, cserjék, magas f(ifélék arnyékot adva
és evapotranspiracié - a novényekkel boritott felszin
parolgésa - révén lehditik a felszini és a leveg8 hmér-
sékletét. Az evapotranspiracié egy olyan folyamat, ami
alatt a fak és a ndvényzet a gydkereiken keresztil vizet
vesznek fel, és leveleiken keresztil elparologtatjak azt.
Lényegében az evapotranspiracié a levegét a levegd

héjének felhasznaldsaval hti. A vérosi erdék egy ta-
nulmény szerint atlagosan 1,6°C-kal hivdsebbek le-
hetnek, mint a varosi nem zold teruletek.

Az evapotranszspiracié soran a viz elpéarologtatasa-
hoz energia sziikséges, amelyet a névény a kérnyeze-
tébdl von el. Ennek kovetkeztében a péarologtatés h-
téhatast fejt ki. Ugyanaz a fizikai elv mkodik itt, mint
amikor az emberi szervezet izzadéssal h(ti nmagat.

A ndvényzet altal biztositott hiités sok esetben leg-
aldbb olyan jelent8s, mint maga az arnyékolés. Egy
nagy lombfeliiletl fa vagy egy slri névényéllomany
folyamatosan pérologtat, igy a kornyezetében kelle-
mesebb mikroklimat hoz létre. A kutatdsok azt mu-
tatjdk, hogy az arnyékolds és a parologtatés egylttes
hatésa jelent&sen csdkkentheti a nyari héterhelést. Ez
kilénésen fontos a vérosi kérnyezetben, ahol a bur-
kolt feluletek és az épuletek jelentés mennyiségi hét
térolnak.

A kert klimaszabalyozé képességének alapja
ugyanakkor nem a lombkoronédban, hanem sokszor a
talajban keresendé.

A talaj ugyanis nem egyszerti termesztékozeg, ha-
nem egy rendkiviil 6sszetett 6koszisztéma.

A csupasz talaj nydron gyorsan felmelegszik, gyor-
san kiszarad, és kevésbé tud vizet tarolni. Ezzel szem-

-

EJCE

ben a névényzettel vagy mulccsal fedett talaj sokkal
kiegyensulyozottabban viselkedik. A takaras csokkenti
a parolgést, mérsékli a napi hdingadozast, és kedvezd
feltételeket teremt a benne él8 szervezetek szadméra.
A talaj és a mikroklima kapcsolata kiilondsen érdekes,
mert egy dnmagat erdsitd rendszert alkot. Az egészsé-
ges, szerves anyagban gazdag talaj tobb vizet képes
megkdtni. A tébb viz lehetdvé teszi a ndvények inten-
zivebb péarologtatdsat. A fokozott parologtatas hiti a
kdrnyezetet, ami lassitja a kiszaradast és kedvez&bb
feltételeket teremt a talajélet szamara. A rendszer min-
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den eleme erGsiti a mésikat. Ezért tekinthetd a talaj-
védelem nemcsak kertészeti, hanem klimaadaptéaciés
feladatnak is.

A fak javitjak a leveg6 mindségét

Sokan azt gondoljék, hogy csak oxigéntermeléssel
tisztitjdk a levegét. A valdsag ennél jéval dsszetettebb
és érdekesebb. A varosi ndvényzet legalabb 6t kiilén-
b626 médon javitja a levegé minGségét.

A levelek valdésdgos porsziir6ként mikodnek. A
varosi levegd egyik legnagyobb problémajat a szalld
por jelenti. Ezek a mikroszkopikus méreti részecskék
részben a kozlekedésbdl, részben az épitSiparbdl,
a f(itésbdl és az utak kopdasabdl szarmaznak. Amikor

a levegd athalad egy lombkoronéan, a porszemcsék
egy része egyszer(ien fennakad a levelek felszinén. A
levelek viaszrétege, sz8rozottsége és érdes felilete
kiléndsen hatékonyan képes megkétni ezeket a pici
részecskéket. Egy kiadds esd aztan lemossa a port a
talajra, ahol mar nem lebeg tovabb a belélegezhetd
légtérben. Ezért is szeretjik a slrl sovényeket utcai
frontra az ablak ala telepiteni: por-és zajsz(iréként m-
kédnek, gatoljdk a belatast. Erdekes médon bizonyos
fajok jobb "légtisztitok", mint masok. A héarsak, juha-
rok, tdlgyek vagy egyes fenyéfajok killonésen hatéko-
nyak lehetnek a részecskék megkdtésében.

A ndvényzet szerepe nem ér véget a levelek szint-
jén. A talajtakardk, cserjék és flves fellletek stabilizal-
jék a talajt, csékkentik a szélsebességet a felszin koze-
lében, és mérséklik a por Ujra levegSbe kerilését. Egy
csupasz, szaraz talajfelszin sokkal kénnyebben valik
porforrassa, mint egy ndvényzettel boritott teriilet. Ez
kilénsdsen fontos lehet az egyre gyakoribb nyari asza-
lyok idején.

A novények levelein |évé géazcserenyilasokon ke-
resztll nemcsak szén-dioxid jut a névénybe. A kutata-
sok szerint mas légszennyezd anyagok szintén képe-
sek részben a ndvények fellletén vagy szdveteiben
megkdtddni. A varosi fak tehat valdjaban egy termé-
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szetes szlirérendszerként mikddnek. Kézben hiitik a
levegét, és ezzel kdzvetve is javitjdk annak mindségét.
Amikor a fdk drnyékolnak és parologtatnak, csékkentik
a helyi hémérsékletet.

A jobb levegémindség és a hlivésebb mikroklima
kedvez&bb feltételeket teremt az él8lényeknek is. A
nagyobb lombkoronéaval rendelkezé vérosi fdk mene-
déket adnak cinegéknek, rigoknak, vorésbegyeknek,
csuszkaknak, denevéreknek, mikdézben az arnyékos,
nedvesebb talajfelszinen jol érzik magukat a féldigi-
liszték, az dszkarakok, az ugrévillasok és a futébogarak.

A mi életminéségink javulasdért is sokat tesz a
névényzet. Ezt érezzik, tudjuk és ha kell, kidllunk mel-
lette. Varosunkban épitkezés miatt torténtek faritkita-
sok, ami ellen bar sikertelenul, de sokan felszdélaltak.
Hasonloképpen all épp tervezés alatt egy debreceni
francia stilusi nagy park feldjitdsa, amihez sok-sok
szakmabeli személy is véleményt, kritikat nyujtott be,
illetve irdnyt mutatott. Az elképzelések mindenkinél el-
s8sorban a dus ndvényzetet és a burkolatok elhagya-
sat céloztdk meg.

Azold kdrnyezet mentélisan jot tesz, és testileg sem
elhanyagolhaté a hatdsa. Tanulményok kimutatték,
hogy az emberi interakcidé a természettel csékkenti a
magas pulzusszamot és a vérnyomast, fokozza az im-
munrendszer mikddését. A nagyobb faboritas a hdvel
kapcsolatos betegségek, példaul a héguta kialakula-
sat is csOkkenti. Ezenkivil a fak és a ndvényzet fizikai
akadalyként is mikodhetnek a zaj- és fényszennyezés
csokkentésében.

A természetes 6koszisztémak fontos jellemzgje a
fliggoleges rétegzettség

Egy erdében a lombkorona alatt cserjék, alattuk
éveldk, talajtakard névények, mohék és gombék alkot-
nak tébb szintbdl &llé rendszert. Minden réteg eltérd

fény-, h6mérsékleti és paraviszonyokat biztosit. Ezért
ugyanazon a terileten szamos kilonb6z8 mikroéls-
hely jon létre.
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Kapcsolédasaink tiikrében - 6nazonossag,
szerepek és belsé hataraink I.

A beszélgetés kozéppontjdban az a kérdés &ll,
amely egyre tébb emberben fogalmazddik meg
napjainkban, miért érezziik gy, hogy folyamatosan
hajtanunk kell? Miért vélik természetessé a tulter-
heltség, a belsd fesziltség és az allandé teljesitési
kényszer?
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A kertben ugyanez az elv alkalmazhaté. Egyet-
len nagy gyepfellilet helyett a fakbdl, cserjékbdl,
évelSkbdl és talajtakard novényekbdl allo rétegzett
novényallomény sokkal hatékonyabban szabalyozza
a kdérnyezetét. A lombkorona arnyékol, a cserjék mér-
séklik a szé| hatasét, az éveldk fedik a talajt, a talajta-
karék pedig csokkentik a parolgast. Az eredmény egy
stabilabb és ellendllébb rendszer, amely kevésbé ér-
zékeny a szélséséges id8jarasi viszonyokra.

A viz szerepe joval tilmutat az 6nt6zés kérdésén

A kertben visszatartott viz valéjaban a mikrokli-
ma egyik legfontosabb szabdlyozé eleme. Az esdviz
helyben tartdsa, az esSkertek kialakitadsa vagy akar egy
kisebb vizfeltlet létrehozdsa hozzajarulhat a hémér-
sékleti szélsGségek mérsékléséhez. A viz lassabban
melegszik fel és lassabban hiil le, mint a legtébb bur-
kolt felllet. Emellett a ndvények szdmara rendelkezés-
re ll6 vizmennyiség ndvekedése fokozza a parologta-
tést, amely tovabb erdsiti a hiit6hatast.

Akert mikroklima-szabéalyozé elemei nem kilon-ki-
|6n mkodnek. Az arnyék segiti a talaj nedvességének
megdrzését, a nedvesebb talaj tdmogatja a névények
fejl6dését. A ndvények fokozzak a pérologtatast, ami
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hiiti a kdrnyezetet. A hilivosebb kdrnyezet lassitja a
kiszaradast. Az egész rendszer folyamatos kélcsénha-
tésok haldzataként mikodik. A klimavaltozas koraban
taldn éppen ez a felismerés a legfontosabb.

A kert nem pusztan dekoracié, nem csupén a haz
korali zoldfelllet. Sokkal inkdbb egy él6 rendszer, ami
képes mérsékelni a széls8ségeket, javitani a helyi kor-
nyezet min8ségét és menedéket nydjtani mind az em-
ber, mind szdmos més élSlény szdmaéra. Egyetlen kert
hatdsa valdban kicsi. Tobb ezer kert egylttes hatasa
azonban mér egy telepilés arculatat, klimajat és élhe-
t8ségét is képes formalni.

Talan ezért érdemes a kertre nem csupdan névények
gyUjteményeként tekinteni, hanem a klimavéltozéshoz
valé alkalmazkodés egyik legegyszerlbb és legkézzel-
foghatobb eszkdzeként. Mint nagyszeril lehet8ségre
tekinteni ré.

Mivel tudnank akkora hatéast gyakorolni, mint a sa-
jat telklink célzott kialakitasaval?

Forrasok:

Urban trees and cooling: A review of the recent literature
(2018 to 2024) | U.S. Geological Survey

Benefits of Trees and Vegetation | US EPA
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Z LANDGRAF ARNOLD

ELEKTROSZMOG

A lathatatlan szennyezés, ami korlilvesz minket

SEGES HATASOK:
tsag

MOBILHALOZAT

~—
~

I-FI

3

BLUETOOTH

0KOS MEROK

X

MUHOLDAK

HOGYAN MERGEZZUK MAGUNKAT 2.
AZ ELEKTROSZMOG ES A KULONBOZO RADIQJELEK

(WI-FI, BLUETOOTH, MUHOLDAK ES A MOBILTELEFON-HALOZATOK, 4G, 5G)

HATASATESTUNKRE

Az elsé részben atnéztiik a fizikai testiinket karosité mérgezé anyagokat, valamint az életmédunkbdl és a techno-
16giabdl fakado életellenes hatasokat és a kiilénb6z46 szintd mérgezéseket - iigymint kémiai, biolégiai, anyagcse-
re szintd, idegrendszeri, hormonalis és sejtszintd, akar genetikai kdrosité anyagokat és folyamatokat.

Az egyik ilyen felsorolasban emlitést tettem az 5G sugarzasrol és az elketroszmognak nevezett ,mérgezési” ha-
tasrol is. Amit az el6z6 cikkben nem fejtettem ki. Most azonban egy egész cikket szentelek neki, mert fontosnak
tartom, hogy ezzel kapcsolatban is legyen egy teljesebb képiink.

Ehhez azonban most is, mint mar annyiszor, kicsit tavolabbrél kell inditanom, hogy atfogébb lehessen a megértés.

A minket kérllvevd kozmoszbdl adllandd, folyama-
tos elektromégneses sugarzéas (hattérsugéarzas) érkezik
felénk. Napunktdl is allandd, sokszor kifejezetten erds
(a mostanaban sirln el&forduld napkitorések miatt)
elektromagneses sugarzas érkezik a Fold felé. De Fol-
dinknek is van egy erés magneses tere, ami egyrészt
védi a bolygdt a napszél jelent8s részétdl, masrészt a
madarak, a tekn8sok, a lazacok és egyes rovarok ezt a
magneses mez8t hasznaljak a tdjékozddasra, harmad-
részt tdmogatja az €16 szervezetek - koztik az emberi
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test életben maradasat. Ugyanis a Fold méagneses tere
hatassal van bioldgidnkra - csak gondoljunk az (rha-
jésokra, milyen komoly egészségiigyi kihivast jelent
nekik a magneses tér és a gravitacié hidnya. De ezen
kivil egy folyamatos elektromagneses sugérzasnak is
ki vagyunk téve, melynek teljes skalajat az aldbbi kép
mutatja. /kovetkezs oldal/

Azonban ezeknek a sugérzasoknak egy részét mar
maga az ember is képes létrehozni, illetve folyama-
tosan generalni. Ugyanakkor ezen a skalan talalhato



Jisztelet azon sajtoi miveknek, melyek az emberiséq valddi javat
elémozditani képesek. Vajha, az ily konyvek s lapok, - mint az emberi szellem
kivalg taplalékai lennének keresettek! Amdle fajdalom, kevesen vannak napjainkban,
Kik az Igazsdqot éhezik €s szomjuhozzak "

Andidssy Istvan
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Az elektromagneses spektrum

Athatol-e

Ay T o T gon
légkdrén?
Sugdrzés tipusa Radiéhullamok Mikrohullamok Infravoros Lathato fény Ultraibolya Réntgensugarzds Gammasugarzas
3 -2 -5 -6 -8 -10 -12
Hulldmhossz 10 10 10 0,5)(10 10 10 10
(méterben)
A hulldmhossz - | <
nagysagrendje }J A
Radidadok Mikrohullam siité Taviranyité Emberi szem Napfény Rontgenfelvétel Radioaktiv forrasok
|IIIII 1 1 IllllI l L illlll Il 1 I\Illl 1 IIIIIl 1 'l IIIlII L | Illlll L I_IJ“_I.I - . I \lllll 1
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a lathaté fény is, amit a szeminkdn keresztil érzéke-
link és ez a fény jelzi agyunknak, hogy éppen nappal
vagy €jszaka van. lly médon szabélyozva testlink an.
cirkadian ritmusat, ami aztdn hatdssal van testh6mér-
sékletiinkre, éberséglinkre, a melatonin és szdmos
mas hormon termelésére. Ez a rezgéstartomany, amit
szeminkkel képesek vagyunk érzékelni, azonban egy
nagyon kicsi tartoménya (néhény szdz nanométer) a
rendkivil tdg hatarok kézétt mozgd elektroméagneses
sugarzasoknak. De mi emberek mégis ebbdl vonnunk
le messzemend kovetkeztetéseket vildgunkra vonat-
kozéan. Ami Ggy gondolom, hogy elég merész és
kénnyelm dolog.

Mindezek mellett maga az emberi test is elektro-
magneses természetl. Hiszen testlink minden egyes
sejtjének van elektromos potencidlja. Ez az elektromos
potencidl a sejtek belseje és a sejten kivili tér kozotti
elektromos feszlltségkilonbséget jelenti. Ez a toltés-
kilonbség a sejtmembran két oldala kézott alakul ki
és alapvetd fontossagu a sejtek miikodéséhez, vagyis
az élethez.

Anélkil, hogy ennek a biokémidjéba jobban bele-
mennénk a lényeg az, hogy sejtjeinknek van egy nyu-
galmi potencidlja, amikor a sejt belsé tere negativ a
kiilvilaghoz képest. Es van egy m(ikédési potencialja,
amikor ez a belsé tér porzitiv. Es amikor a nyugalmi
dllapotbdl a miikodési allapotba valt a sejt, akkor a
sejtmembran két oldalédn a polaritds megfordul. Ez a
gyors feszlltségvaltozas maga az elektromos jel, vagy-
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is az ingerulet. Ez pedig nélkulozhetetlen az élethez,
ugyanis ez biztositja:

e azinformaciéaramlast, vagyis ez teszi lehetd-
vé idegrendszerlink szamara az érzékelést és a gon-
dolkodast

e a mozgast, hiszen ennek segitségével valtjuk
ki a vazizmok és a szivizom 6sszehlzédasat

e atapanyagcserét, ugyanis ennek a feszlltség-
kilonbségnek az energidjat hasznélva vesznek fel a
sejtek cukrot és aminosavakat

De, ahol elektromossag van, ott mégneses tér is
van, ugyanis a Maxwell-egyenletek alapjan minden
mozgd elektromos toltés - igy a sejtmembranokon
taramld ionok is - magneses mez&t generadl maga
koriil. igy az emberi testben az elektromos potencial-
véltozédsok (dramok) mérheté méagneses teret hoznak
létre. Ennek két legfébb forrdsa az emberi testben a
sziviink és az agyunk.



Az agykéregben taldlhato idegsejtek (piramissej-
tek) szazezreinek egyuttes kisllése hozza létre az agy
magneses terét. Ez joval kisebb erdsségdl, mint a sziv
magneses erdtere.

A szivizom &sszehlUzddéasakor dramlé ionok keltik a
testlinkdn belil a legfontosabb magneses teret, ami
olyan erds, hogy speciélis miszerekkel a testen kivil
is lehet mérni kozvetlentl, érintés nélkil. Ez a mag-
neses erdtér valtozd intenzitdsl, ami tdbbek kdzott
attél is fiigg, hogy milyen a légzés (tdredezett vagy
egyenletes), milyen az autonédm idegrendszer éllapo-
ta (szimpatikus vagy paraszimpatikus) és milyen a sziv
elektromos aktivitdsdnak nagysdga. Ezeket a tényezé-
ket pedig nagy mértékben befolydsolja érzelmi élla-
potunk. Az Un. életellenes vagy korldtozd érzelmek,
mint a félelem, a blintudat, a diih, a szorongas vagy
a szégyen alacsony rezgésmintainak kovetkeztében
légzésiink toredezetté valik, sziviink elkezd dsszevisz-
sza kalapalni, igy csdkken az elektromos aktivitasa. Ezt
agyunk agy forditja le, hogy vészhelyzet van és tulélé-
si lzemmodba kapcsol, ami még inkdbb ront a hely-
zeten. Ennek koévetkezményeképpen pedig szivink
elektromagneses kisugarzésa csdkken és ilyenkor le-
vertnek és energiahidnyosnak érezzik magunkat. El-
lenben, ha az Un. életet tdmogatd vagy emelkedett ér-
zelmeket az 6rom, a héla, a szeretet és az egylttérzés
magas rezgéseit éljik at, akkor légzésiink egyenletes
lesz, szivritmusunk normalizalédik. Ezt pedig agyunk
agy értelmezi, hogy minden rendben van és normal
tizemmdoddba kapcsol. llyenkor sziviink elektromégne-
ses kisugarzasa feler8soédik, jokedviinek és energiaval
telinek érezziik magunkat.

Mindezek pedig azt jelentik, hogy nem csak min-
ket érnek a kulvilagbdl elektroméagneses sugérzasok,
hanem testiink (vagyis mi magunk) is folyamatosan
elektromagneses jeleket sugarzunk a kulvilag, igy az
Univerzum felé is.

Vagyis elmondhatjuk, hogy van egy oda - vissza
kommunikacié az Univerzum, a Nap, a Fold és az em-
beri test kozott az elektromégneses rezgések révén.
Ezeket lehet, hogy fizikai szinten nem érzékeljik, de
testlinkre mindez hatéssal van és az éppen aktuélis ér-
zelmi és fizikai dllapotunk, valamint a kilsé vildg (Uni-

verzum, Nap, Féld) hatésai révén jollét érzésiink folya-
matosan véltozik/véltozhat.

A fenti természetes elektroméagneses sugarzasok-
hoz még hozzdjonnek azok a kivilrél jové elektromag-
neses sugarzasok, amiket az ember maga hoz létre és
folyamatosan general. Ennek egy részét elektroszmog-
nak nevezzik, amiket a hazak elektromos vezetékében
futd elektromos aram, a magasfesziltségl tavvezeté-
kek, a haztartasi gépek, a vilagitd eszkdzok, a trafdk,
ipari gépek és az elektromos jarmuvek egyarant ger-
jesztenek. Es itt most csak emlitést teszek a mikrohul-
[&mrél (haztartasi hasznélat), a réntgensugarrdl (orvosi
hasznalat), az infravorés hulldmrdl (tavirdnyitdk, me-
legités) és az ultraibolya sugarzasrél (szolarium).

Ezeken tul pedig vannak a kilénb6zé radidjelek,
mint a rédidézasban altaldban hasznalt rovid-, kdzép-,
és hosszUhulldmok, a Wi-Fi, a Bluetooth, a mholdak

és a mobiltelefon-halézatok, kozottik az 5G-vel. Az 5G
részben ugyanazokat a frekvenciakat hasznélja, mint a
4G, de hasznél magasabb frekvenciasavokat is. Kisebb
teljesitmény, de sokkal tébb Un. bazisdllomaéssal (jel-
adoval) mkodik, ami célzottabb jeltovabbitast tesz
lehetdvé.

Ennek kapcsan hadd hivjam fel a figyelmet két fi-
zikai 6sszefliggésre:

1. Amikor az elektromagneses hullamok anyagba
Utkéznek, a bennlik valtozdé elektromagneses mezd kol-
csénhatasba lép az anyagban lévé toltétt részecskék-
kel, erét fejt ki azokra és energidt ad &t, attdl fliggden,
hogy visszaverédik vagy elnyel&dik az anyag feliiletén.

2. A nagyobb frekvencidju elektromagneses hul-
lamok adott id& alatt dltaldban tébb energidt adnak at
az anyagnak, mint a kisebb frekvencidjiak.
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Ezen fizikai torvényszerlségek mentén felvetédik
bennem egy kérdés:

- Afent leirtak alapjan, ami azt bizonyitja, hogy
ha nemcsak test (sejtek, szévetek, szervek) vagyunk,
hanem elektromagneses addvevék is, akkor biztos,
hogy nem befolyasolja testi és egyéb miikédésiinket
az 5G?

Raadasul ismereteim szerint csak a fizikai testre
vonatkozd tudomanyos megfigyelések - amik jellem-

z8en az anyagra (sejtek, szovetek, szervek) gyakorolt
hatdsara vonatkoznak - alapjan vizsgéltak az 5G egész-
ségkérosité hatésait. Rdadasul az 5G viszonylag Uj
technoldgia, igy nem all rendelkezésre tobb évtizedes
utdnkovetés. Ez alapjan pedig egy Ujabb kérdés merdl
fel bennem:

- Mialapjan gondoljak, hogy ezt a technoldgiat
alkalmazni lehet, ha csak révidtavad és nem mindenre
kiterjed6 tudomanyos vizsgalatokra tamaszkodnak?

Es a végére még egy érdekesség. Az elektromag-
neses jelek a térben békésen megférnek egymés mel-
lett, de a vev&készilékek szintjén zavart okozhatnak
(EMI - lasd napkitorések, amik megzavarjak elektro-
mos haldzatainkat). Es mivel agyunk is alapvetSen egy
adovevd, igy egy Ujabb kérdés meril 161 bennem:

- Mivel az agyunk alapvetéen egy addvevd,
ami a kiilsé természetes elektromagneses jeleket és
sziviink belsé elektromagneses jeleit is veszi, akkor
vajon az ember altal Iétrehozott mesterségesen gene-
ralt kiilsé elektromagneses jelek nem okoznak zavart
agyunk miikédésében?

A fenti kérdéseket nem azért tettem fel, mert én
erre vélaszt tudok vagy akarok adni, inkdbb az volt a
célom, hogy elgondolkodtassam a Kedves Olvasét az-
zal kapcsolatban, hogy elég-e csupan a tudomaéanyos
Jbizonyitékokra” tdmaszkodva elfogadni a tudomany
azon é&llitasat ezzel a kérdéssel kapcsolatban, hogy ,A
jelenlegi bizonyitékok alapjan az 5G egészségiigyi
kockazata alacsonynak tiinik".
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Segits, hogy Alex
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Kozleménybe ne felejtsd el, ADOMANY?!

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

EGYETLEN REMENYUNK
A GENTERAPIA, AMIRE
GYUJTUNK!
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"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).

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

De Onnek talan mar nem kell ennyit varnia:

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

MINDEN ESETBEN BiZZON ORVOSABAN,
MERT DIAGNOZIST CSAK O ADHAT!

Arany-Kovacs Rozilia (A KEK ROZSA)

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

WWW.AKEKROZSA.HU

52 CsPM



https://www.akekrozsa.hu/

SYNLAB/

CZECZON 3

gy derulhet ki, mi okozza
valdjaban az allergias tuneteket

e

A visszatéré tiisszogés, orrdugulas, szemviszketés vagy megmagyarazhatatlan hasi panaszok hatterében
a nyari idészakban gyakran allergia all, de nem mindig egyértelmii, hogy léguti vagy taplalékhoz kéthetd
allergias folyamatrél van-e szé - hivja fel a figyelmet Dr. Kun Maria, a SYNLAB Immunolégiai Laboratériu-
manak laboratériumvezetdje, szakmai igazgatéja. Az Gj generaciés, multiplex allergiavizsgalatok ma mar
egyetlen vérmintabol tébb szaz allergén és molekularis komponens egyidejii elemzését teszik lehetévé. A
laboreredmény azonban 6nmagaban nem jelent megoldast a problémakra.

Egyes becslések szerint Magyarorszagon akér a
lakosség 30 széazaléka is érintett lehet valamilyen al-
lergidban, mikdzben az allergidsok szdma az elmult
évtizedekben megkétszerez8dott. A nyéri idészak so-
kaknak jelent kihivast. A Nemzeti Népegészséglgyi
és Gyogyszerészeti Kozpont pollenjelentése szerint a
pollenszezon kora nyéri, atmeneti iddszakdban egy-
szerre tobb fas szard és lagyszard allergén virdgpora is
jelenvan a levegében, a pollenterhelés pedig a kdvet-
kezé idGszakban véarhatdan ismét felerésodik.

Ez torténik a szervezetben allergia esetén

Allergia esetén az immunrendszer talzott vélaszt
ad olyan anyagokra, amelyek a legtobb ember sza-
mara artalmatlanok. llyenkor specifikus IgE tipusu el-
lenanyagok termel&dnek, majd az allergénnel torténé
ismételt taldlkozas gyulladédsos folyamatokat indithat
el. Léguti allergia esetén jellemzd lehet a tlsszogés,
az orrdugulés, a vizes orrfolyas, a kdhégés, a torokvisz-
ketés, a kdnnyezés vagy a szemviszketés. Taplalékhoz
kothetd allergias folyamatoknal gyakrabban merilhet
fel hasi fajdalom, hanyinger, hasmenés, hanyas vagy
bértinet, de a kép nem mindig ennyire egyértelm.
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A felismerést tovabb nehezitheti, hogy a tinetek
nem mindig azonnal jelentkeznek. Egyes panaszok
csak érékkal az allergénnel valé taldlkozas utan alakul-
nak ki, igy a paciens sokszor méar nem tudja 6sszekap-
csolni azokat egy adott étellel, kérnyezeti hatdssal vagy
pollenterheléssel. A visszatérd fejfajas, a koncentréci-
6s nehézség, a tartds faradtsdg vagy az éltaldnos rossz
kdzérzet szintén lehet allergias folyamat kdvetkezmé-
nye, ezek azonban annyira éltaldnos tiinetek, hogy az
érintettek gyakran mas okot keresnek a hattérben.

Az egyik leggyakoribb félreértés, hogy a léguti
allergia kizardlag léguti tiineteket, a téplalékallergia

pedig kizérélag emésztérendszeri panaszokat okoz. A
gyakorlatban ez ennél sokkal &sszetettebb: egy pol-
lenallergids betegnél is jelentkezhet rossz kézérzet,
bértinet vagy akar emésztSrendszeri panasz, mikéz-
ben bizonyos taplalékallergidk léguti tiinetekkel is jar-
hatnak” - mondta Dr. Kun Méaria.

Keresztallergiak is nehezithetik
az okok felismerését

Kulén figyelmet érdemelnek a keresztallergidk is.
llyenkor az immunrendszer két killonb6z8 eredetd al-
lergént hasonlénak érzékel, ezért nemcsak az eredeti
allergénre reagél, hanem egy masik, szerkezetében
hasonlé anyagra is. El6fordulhat példaul, hogy egy
nyirfapollen-allergids beteg almat vagy csonthéjas
gylimolcsot fogyasztva szajliregi viszketést tapasztal,
mig parlagfi-allergidsoknal bizonyos gylimdlcsok,
példaul a dinnye vagy a banan fogyasztdsa utan je-
lentkezhetnek panaszok. llyenkor a beteg kénnyen azt
gondolhatja, hogy Uj ételallergidja alakult ki, mikoz-
ben valdjaban pollenallergidhoz kapcsolédo kereszt-
reakcio allhat a hattérben.

A gyerekeknél a nyari sziinetet is
megkeserithetik a tiinetek

A szezondlis allergids panaszok a gyerekek sza-
méara kildndsen megterhelSk lehetnek: a folyamatos
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orrdugulés, tissz6gés, szemviszketés, rossz alvas vagy
faradtsdg a nyari szlinetet, a tdborozast, a szabadtéri
jatékot és a csaladi programokat is megnehezitheti. A
panaszok hatterének tisztdzdsa ezért gyermekkorban
is fontos lehet, kilonosen akkor, ha a tiinetek visszaté-
réen jelentkeznek, vagy a csaldd nem tudja eldonteni,
hogy kérnyezeti allergén, ételhez kothetd reakcid vagy
mas ok all-e a hattérben. A SYNLAB allergiavizsgélata
és az eredmények szakorvosi értelmezése mar 4 éves
kortdl elérhetd, ami segithet abban, hogy a gyerekek-
nek ne kelljen évekig egyditt éInitik a mindennapjaikat
is befolyédsolé tinetekkel.

Uj vizsgalatok segitenek a felismerésben

A korszeri allergiadiagnosztika egyik fontos esz-
kdze a vérbdl torténd allergénspecifikus IgE-megha-
térozés. A hagyomanyos vizsgalatok az adott allergént
teljes egészében vizsgaljdk, mig a komponensalapu,
mas néven molekularis allergiadiagnosztika az aller-
gének egyes fehérjealkotdit is képes azonositani. Ez
segithet annak elkllonitésében, hogy valédi, poten-
cidlisan sulyos allergiardl vagy inkdbb keresztreakci-
6rél van-e sz6. A szélesebb allergénpanelek, illetve
multiplex vizsgélatok kiléndsen hasznosak lehetnek
azoknal, akik tdbbféle tiinetet tapasztalnak, vagy ko-
rébbi vizsgalataik nem adtak egyértelm vélaszt pana-
szaik okara.

A laboreredmény 6nmagaban nem diagnézis

A pozitiv laboreredmény 6nmagédban még nem
jelent klinikai allergiat. El6fordulhat tiinetmentes ér-
zékenység is, amikor a vizsgalat kimutatja az adott al-
lergén elleni ellenanyagokat, a beteg azonban a min-
dennapi életben nem tapasztal panaszt. Eppen ezért a
laborleletet mindig a tlinetekkel, a kérel6zménnyel és
szlikség esetén tovabbi vizsgélatokkal egyiitt kell értel-
mezni - ez az allergolégus szakorvos feladata” - hang-
stlyozta Dr. Kun Maria.

A szakember szerint a pontos diagndzis a megfe-
lel§ kezelés kivalasztdsa miatt és azért is fontos, hogy
elkerllheték legyenek a felesleges korlatozasok. So-
kan évekig kizardlag tiineti kezelést alkalmaznak, vagy
internetes informaciok alapjan kezdenek énkényes di-
étdba, mikdzben nem biztos, hogy valéban az adott
élelmiszer vagy kdrnyezeti tényez8 okozza a panasza-
ikat. A szlkségtelenil elhagyott élelmiszercsoportok
pedig hosszl tédvon egyoldald téplalkozashoz, vita-
min- vagy tdpanyaghidnyhoz is vezethetnek.

Ha a tlsszogés, orrdugulas, szemviszketés, vissza-
téré bértinetek, megmagyaréazhatatlan hasi panaszok
vagy tartds faradtsédg rendszeresen jelentkeznek, be-
folyasoljdk a mindennapokat, vagy évrél évre vissza-
térnek, érdemes kivizsgélast kezdeményezni.
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A délutani cukoréhség tobbet is jelezhet
egyszerii nassolasi vagynal

A visszatérd édesség utani sovargas hatterében
akar inzulinrezisztencia is allhat

Az édesség utdni vagy sokak szédméra ismerds:
ebéd utdn ,kell valami édes” délutan hirtelen leesik az
energiaszint, vagy a nap végén nehéz ellenallni a szén-
hidratdus ételeknek. Onmagéban ez még nem jelent
betegséget, hiszen az izlés, a megszokasok, a stressz
vagy az alvashiany is fokozhatja a cukoréhséget.

Az édesség utani vdgy 6nmagéban még nem fel-
tétlenil jelent betegséget, de ha rendszeresen jelent-
kezik, nehezen kontrollalhatd, és evés utani adimosséag,
délutani energiazuhands, remegés vagy farkaséhség
is tarsul hozza, az inzulinrezisztencia jelenlétére is utal-
hat” - mondta Dr. Bartdk Rdza, a SYNLAB szakértdje.

Ez torténik a szervezetben inzulinrezisztencia
esetén

Inzulinrezisztencia esetén a sejtek csokkent érzé-
kenységgel reagélnak az inzulinra, ezért a szervezet-
nek egyre tébb inzulint kell termelnie ahhoz, hogy a

vércukorszintet normal tartomanyban tartsa. A magas
inzulinszint kezdetben még képes kompenzélni az &l-
lapotot, ezért az éhgyomri vércukor sokaig teljesen
normélis lehet. Kbézben azonban vércukor-ingado-
zasok alakulhatnak ki: étkezés utdn a vércukorszint
gyorsan emelkedhet, majd az erdteljes inzulinvélasz
miatt viszonylag gyorsan leeshet. Ez magyarazhatja a
hirtelen jelentkezd éhséget, édesség utani sévargast,
faradtsdgot vagy koncentracios nehézséget.

Hétkoznapi tiinetek, amiket sokszor nem kétiink
Ossze anyagcsere-zavarral

A tlnetek sokszor hétkdznapinak tlinnek, ezért az
érintettek nem feltétlenil kétik Sket anyagcsere-zavar-
hoz. Az inzulinrezisztencia jele lehet az étkezések utani
dlmossag, a délutani faradtsdg, a hangulatingadozas,
az ingerlékenység, a sikertelen fogydkura, a hasi hi-
zas vagy az alvaszavar is. N6knél menstruécios zavar,
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medddség, policisztds ovarium szindroma, fokozott
sz8rndvekedés, hajhullds, zsiros bdr vagy pattandsok
is Osszefligghetnek vele.

Atulsdly, a mozgasszegény életmdd, valamint az ult-
rafeldolgozott ételek rendszeres fogyasztdsa a leggya-

— ::._. —
7 \'-.——"'/4,»

koribb kockéazati tényez&k
kozé tartoznak, de az inzu-
linrezisztencia nem kizaré-
lag tdlsullyal él8knél fordul i
el8. Normal testsuly mel- '
lett is kialakulhat genetikai
hajlam, stressz, alvéshiany
vagy kedvezétlen testdsz-
szetétel miatt, és férfiakndl,
fiatal feln&tteknél, sét ser-
dilSkorban is jelentkezhet.
A csaladban el&fordulé cu- {

korbetegség, a vérandos- / .

sag, bizonyos gydgyszerek

szedése és a D-vitamin-hi- y

any szintén ndvelheti a koc- 1/
kazatot.

A laborlelet 6nmagaban nem elég

A kivizsgéladsban az éhgyomri vércukor- és inzu-
linszint, valamint az ezekbdl szdmitott HOMA-index
mellett kiemelt szerepe lehet a glikdzterheléses vizs-
gélatnak inzulinmeghatérozassal egyitt. Ez megmutat-
ja, hogyan reagal a szervezet a cukorterhelésre, meny-
nyire emelkedik meg az inzulinszint, és milyen gyorsan
normalizdlédnak az értékek. A laboreredmény ugyan-
akkor csak az elsé [épés: a leletek valddijelentése a ti-
netekkel, életmdddal, csaladi kockazatokkal és egyéb
belgydgyaszati tényezékkel egylitt értelmezhetd. Erre
hivja fel a figyelmet Dr. Skoran Otté belgydgyész is, aki
szerint a konzultacié szerepe kiléndsen fontos, mert
ugyanazon laborértékek mogott eltéré anyagcsere-al-
lapotok és kockazatok allhatnak.
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LA labor 8nmagéban csak adat és nem informdacid.
A szakorvos feladata az, hogy ebbél személyre szabott
egészségtérképet készitsen: Ssszekapcsolja a vércukor-
és inzulinértékeket a paciens tiineteivel, hasi zsirfeles-
legével, vérnyomdsaval, stresszterhelésével, alvasaval,
csaladi kockézataival és életmdédjéval” - hangsulyozta
Dr. Skordn Otté belgydgyasz, az XMED360 Medical
orvosigazgatdja.

A vizsgélat a SYNLAB és az XMED360 koz6s Virtu-
alis Klinikdjan belgydgyaszati konzultacidval egyitt is
elérhetd, igy a péaciensek nemcsak laboreredményt
kapnak, hanem szakorvosi segitséget is az értékek
értelmezéséhez és a lehetséges kdvetkezd |épések
meghatarozdsdhoz.

Korai felismeréssel sokat lehet javitani
az allapoton

A konzultécié soran az is kidertilhet, hogy az édes-
ség utani sévargas, az evés utani dlmossdg, a déluta-
ni faradtség vagy a hasi tipusu hizés valéban Gssze-
fligghet-e a vércukor- és inzulinszint ingadozasaval,
vagy mds belgydgyészati, hormondélis vagy pajzsmi-
rigy-eredetl ok all a hattérben. Ez azért lényeges,
mert az inzulinrezisztencia nemcsak kezelhet8, hanem
korai felismeréssel sok esetben jelentdsen javithatd,
bizonyos esetekben akér vissza is fordithatd folyamat
lehet - teszi hozzé a szakorvos.

A kezelés alapja legtdbbszor az életmodvaltas: a
rendszeres testmozgas, a finomitott szénhidratok és
cukrozott ételek csdkkentése, a rostbevitel ndvelése,
az egyénre szabott étrend, a stresszkezelés és az alvés
rendezése. Sok esetben mar kisebb, de kovetkezetes
véltoztatasok is javithatjdk az anyagcserét és az energi-
aszintet, szlikség esetén pedig tovabbi vizsgalatokra,
kontrollra vagy gydgyszeres kezelésre is sziikség lehet.
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Nem mindegy, milyen folyadékkal
vessziik be a gyogyszert

Egyes lugos asvany- és gyoégyvizek mar néhany perc alatt meggyengithetik a gyomornedv-ellenallé
gyoégyszerek védébevonatat, ezért a készitmények igy kevésbé hatékonyak lehetnek - deriil ki a Semmel-
weis Egyetem gyoégyszerészeinek legujabb kutatasabél. A Pharmaceutics folyéiratban megjelent tanul-
many szerint, ha a hatéanyag a bélrendszer helyett til koran, mar a gyomorban kioldédik, az csékkentheti,
szélséséges esetben akar teljesen hatastalanna teheti egyes reflux elleni, gyomorvédg, pszichiatriai vagy
gyulladascsékkenté fajdalomcsillapité gyégyszerek hatasat.

A Semmelweis Egyetem kutatdi azt vizsgaltak, ho-
gyan befolyésoljék a kiilonbdz8 folyadékok a gyomor-
nedv-ellendllé gydgyszerek hatdsat. A kutatas sorén 22
gyakran fogyasztott italt elemeztek, amelyek koziul hét
folyadékot - tobbféle dsvany- és gydgyvizet, csapvizet,
sz(irt vizet és almalevet - részletesen is megvizsgéltak
laboratériumi kérilmények kozott.

Mi az a gyomornedv-ellendllé gydgyszer? A gyo-
mornedv-ellenéllé gydgyszereket Ggy tervezik, hogy
a hatdéanyag ne a gyomorban, hanem csak késébb,
a bélrendszerben szabaduljon fel, mivel egyes hato-
anyagokat a gyomorsav lebontana, masok pedig irri-
télhatjak a gyomrot. llyen speciélis bevonat taladlhatd
példaul egyes reflux elleni, gyulladascsékkentd, fajda-
lomcsillapité vagy emésztést segité enzimkészitmé-
nyeken is.

Alegnagyobb véltozasokat a ligos, magas asvanyi-
anyag-tartalmd palackozott vizek okoztdk a hatdanya-
got védd bevonatnal. A kutatdk szerint nemcsak a viz
ligossdga, hanem magas asvéanyianyag- és iontartal-
ma is szerepet jatszhatott a véd&bevonat gyorsabb
oldédésaban - ez kiiléndsen egyes gydgyvizeknél volt
latvanyos. Volt, amelyikben a gyomornedv-ellenélld
bevonat mar 6t perc utédn karosodni kezdett, 15-30
perces el8aztatds utdn pedig bizonyos esetekben a
hatéanyag tobb mint 90 szézaléka id§ elétt kioldddott.

Ezzel szemben a savasabb folyadékok kevésbé ka-
rositottdk a gydgyszerek védébevonatat. Az almalében
példaul a vizsgélatok elején szinte egyaltaldn nem in-
dult meg a hatéanyag idé elétti kioldodasa, vagyis a be-
vonat sokkal stabilabb maradt, mint a ldgos vizekben.

LA kis gydgyszerszemcse nem tudja, hogy a bélben
van-e, vagy még csak a pohdrban. Ha a kézeg kémha-
tasa hasonld, a bevonat ugyanugy elkezdhet leolddd-
ni. A szakmaban magatdl értetédének szamit, hogy
a gyogyszereket egyszerl csapvizzel vessziik be, de

a betegek szamdra ez ma mar nem mindig egyértel-
md, hiszen rengetegféle dsvany- és gydgyviz kapha-
té6” - mondja dr. Kallai-Szabé Nikolett, a Semmelweis
Egyetem Gyégyszerésztudomanyi Karanak egyetemi
docense, a tanulmény utolsé szerzgje.

A kutaték 103 gyomornedv-ellendllé gyodgyszer
alkalmazasi el&irdsat elemezték. A vizsgalt betegtajé-
koztatok kozil 42-ben egyéltaldn nem szerepelt, mi-
lyen folyadékkal kell bevenni a készitményt, tovabbi
31 esetben pedig csak altaldanosan ,folyadékot”, 21
esetben pedig ,vizet” emlitettek pontositds nélkul.
Mind&ssze 9 alkalmazasi elSiras adott konkrét dtmu-
tatédst arra vonatkozdan, milyen itallal ajanlott bevenni
vagy elkeverni a gydgyszert - példaul almalével, vagy
enyhén savas folyadékkal.

A jelenség kilondsen azokndl lehet fontos, akik
nyelési nehézség miatt felnyitjak a kemény kapszulat,
és annak tartalmaét valamilyen folyadékba, joghurtba
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vagy almapurébe keverik. |[d&sek, gyermekek, illetve
adtmeneti torokfajassal kiizd8 betegek gyakran kerl-
hetnek ilyen helyzetbe.

A gydgyszertarban is latjuk, hogy sok beteg nincs
tisztaban azzal, mennyire szamit, mivel veszi be a
gyégyszerét. Pedig ez is befolydsolhatja, hogy megfe-
lelen mikédik-e a terdpia” - mondja Demeter Adri-
enn, a Gyogyszerésztudomanyi Kar PhD-hallgatéja, a
tanulmany elsé szerzdje.
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A kutatok hangsulyozzak: a vizsgélat nem azt je-
lenti, hogy az asvany- vagy gydgyvizek dnmagukban
problémésak lennének. A f6 Gzenet az, hogy a gyo-
mornedv-ellendllé gydgyszereket lehetbleg egyszeri
vizzel érdemes bevenni, és a kapszula felnyitdsa vagy a
tabletta felezése elétt tandcsos gydgyszerésszel vagy
orvossal egyeztetni.
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A THTTOS EVRER MAGAZINI A

~ NE ENGEDD,
HOGY AZ GCEANOK JOVGJE EZ LEGYEN!

GREENPEACE
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Sporoljunk az egészségiigyi
kezeléseinken

Az egészségligyi kezelések j6 része sokba keril. Ez saj-
nos tény.

Az is tény, hogy hidba szeretnénk TB terhére allamilag
finanszirozott kezelésekre bejutni, ha nincs ismerds, aki a sor
elejére tesz, akkor akadr honapokig varni kell, mire az adott
vizsgélatra eljutunk.

Ezért vélasztjdk egyre tobben a magénellatast. Raada-
sul a magéanellatdsban sokszor olyan kezelések érhetSek
el, amelyekrdl az dllamiban még csak taldn nem is hallottak.
Ahol van pénz, ott van lehet8ség a szakmai fejlédésre és ter-
mészetesen a magénrendelSk azok, amelyek folyamatosan
fejlesztik és cserélik a legmodernebbre az eszkézparkjukat.

igy érnek el pontosabb képalkotast, kevésbé invaziv vagy
fajdalmas kezelést és tudnak gyors és latvanyos eredmény
és allapot - és életmindség javulast elérni a pacienseknél.

Az egyik, ha nem a leginkdbb anyagilag megterheld te-
rilet pedig a fogéaszat. Egy sima kezelés is tobb tizezer fo-
rint, ha pedig minél révidebb idén belll szeretnénk a hiany-
z6 fogainkat pétolni, akkor a kezelés 6sszege millios tétel.

Fogpétlas allami finanszirozasbél - lehetséges?

Vannak sokan, akik énhibajukon kivil, genetikai okbdl,
vagy mert nem volt ideje, pénze a kezelésre, balesetet szen-
ved, vagy a munkéja karos a fogaira, jut el odaig, hogy teljes
allcsont rehabilitaciora van sziksége. Nekik, ha belevagnak,
nincs mas lehet8ség, mint allni a kezelés koltségét, mivel az
allam nem finanszirozza az implantéciot.

Hogyan lehet spérolni?

Kérdezzik meg az orvostdl, hogy melyik kezelést lehet
allami ellatdsban elvégezni. A fogak eltdvolitésa is lehet
nagy koltség, ha sok fogrdl van szé. Ha a potlas nem siirgds,
a paciens elviseli a kivehetd fogsor viselését, akkor ez haté-
kony spoéroléast jelenthet.

Ha ezt mégsem szeretné, akkor érdemes lehet egész-
ségpénztari szamlat nyitni! Mivel nagy 6sszegrdl van szd,

a szamlara kell befizetni az 6sszeget, ami utan, a maximum
Osszeg utan 150 ezer forint addvisszatérités jar!
Héazastarsaknal ez az 6sszeg akéar a dupldja is lehet, hi-
szen hazastérs is fizethet kezelést, érdemes a kezelés 6ssze-
gét és a fizetést két részre bontani, természetesen a hatélyos

jogszabalyok betartdsaval!l De igy a csaladi kassza a kovet-
kezd évben visszakap 300 ezer forintot, ami egy nagy keze-
lés kdzel 10%-4t jelenti!

Nézziik meg a biztositasainkat!

Vannak olyan biztositasok, amelyek a kezelés részét vagy
akar az egészét is tdmogatjdk és van, amire nem is szdmita-
nank, a lakasbiztositdsok nagy része is tartalmaz ilyen lehe-
téséget!

Mi legyen az elsé lépés?
Jelentkezni kell konzultacioral A kezelés 6sszegének is-
meretében mar lehet tervezni és pl. klinikdnkon is paciens-

koordinatoraink tanacsokkal tudnak szolgéalni! Ne halogas-
son, a sporolas elsd [épése mindenképpen ez legyen!

0
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SYNLAB )/

Internetes keresés helyett
szakmai kapaszkodé:

mikor lehet indokolt a gyermeklaborvizsgalat?

A visszatéré hasfajas, faradékonysag, alvaszavar vagy étvagytalansag sok sziilében kelt aggodalmat, de a
tiinetek mégott szamos ok allhat. A szakérték szerint a gyermeklaborvizsgalat akkor ad valédi segitséget,
ha nem talalgatasbél, hanem orvosi konzultacié alapjan, célzottan térténik.

Kulénbsen sok szo esik arrdl, hogyan tehetlink téb-
bet a gyermekek jéllétéért, de az egészségik meg-
Srzése sokszor nem latvanyos gesztusokon, hanem
a tunetek id8ben torténd felismerésén és szakszer(
értelmezésén mulik. Ma mar néhany kattintassal ren-
geteg egészségugyi informécié érhetd el internetes
keresésekbdl, férumokbdl, sziléi csoportokbdl vagy
akar Al-alapl eszkdzdkbdl. Ez azonban sokszor nem
valodi kapaszkodét ad, hanem tovabb noveli a bizony-
talansagot: vajon komolyabb probléméat jelez a vissza-
térd hasfajas, a faradékonysag vagy az alvaszavar, vagy
atmeneti, életkori sajatossagroél van szé?

A gyerek nem ,kis feln6tt”

A gyermeklaborvizsgalatoknal kiléndsen fontos,
hogy a vizsgélat ne 6nallé ,biztonsagi intézkedés” le-
gyen, hanem célzott, szakmailag indokolt diagnoszti-
kai 1épés. A gyermekek szervezete folyamatos fejl6-
désben van, ezért a laboreredmények értelmezése is
mas megkdzelitést igényel, mint a felnStteknél.

A gyermek nem egy kis felntt. A laboreredmé-
nyeknél életkorfliggs referenciatartomanyokat kell
alkalmazni, csecsemd&knél ezek akdr havonta is valtoz-
hatnak. Eléfordulhat, hogy ami egy felnéttnél kéros
eltérésnek szamitana, az egy gyermeknél még ma-
gyarazhato élettani sajatossagokkal. A laboreredmény
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6nmagéban a gyermekek esetében sem diagndzis:
mindig a klinikai képpel, a gyermek tineteivel és a
szUl&ktél kapott informécidkkal egytitt, szakértének kell
értelmeznie” - hangsulyozza Dr. Csernak Zsolt, a SYN-
LAB Orvosszakmai igazgatdja.

Mikor érdemes vérvételen gondolkodni?

Egészséges, tlinetmentes gyermekeket nem ér-
demes évente vagy puszta kivancsisagbol vérvétellel
stresszelni. Bizonyos élethelyzetekben azonban in-
dokolt lehet egy altalanos allapotfelmérés: példaul
stlyosabb fertézés uténi labadozaskor, versenyszer(
sportolds megkezdése elétt, serdilékori intenziv né-
vekedés idején, vagy ha a csaladban halmozottan for-
dul el§ valamilyen betegség.

A szakemberek szerint kiilondsen érdemes orvos-
sal konzultélni, ha a gyermeknél visszatéré hasfajas,
tartds faradékonysag, fejfajas, étvagytalansag, romld
iskolai vagy sportteljesitmény, gyakori betegeskedés,
alvéaszavar, tulsuly vagy novekedési elmaradas jelent-
kezik. Ezek hatterében tobbek kézott vashiany, D-vita-
min-hiany, felszivodasi zavar, pajzsmirigy- vagy anyag-
csere-eltérés, illetve allergias érzékenység is allhat.

,Gyermekeknél kiilbnésen fontos, hogy a panaszo-
kat objektivizaljuk, mert a kisebbek nem mindig tudjak
pontosan megfogalmazni, mi a bajuk. Egy visszatérd



hastajasnal példaul figyelmeztets jel lehet, ha a gyer-
mek elsédpad, félrevonul, megszakitia a mindennapi
tevékenységét, megvaltozik az étvagya, vagy éjszaka
a fdjdalomra ébred fel. llyenkor nem érdemes talal-
gatni, hanem szakemberrel kell egyeztetni a tovabbi
lépésekrél” - mondja Dr. Kovacs Tibor, csecsemd&- és
gyermekgydgyasz szakorvos, a KidVit Gyermekorvosi
Kézpont alapitdja, tarsvezetdje.

A csillagozott érték még nem diagnézis

A szil6k szaméra kulondsen ijeszté lehet, ha a la-
borleletben csillagozott értéket latnak. A szakértSk
szerint azonban a péanik helyett a legfontosabb kérdés
az, hogy az eltérés hogyan illeszkedik a gyermek tiine-

teihez. A gyerekeknél rdadéasul a normal tartomanyok
életkoronként véltozhatnak, ezért egy-egy érték on-
magaban félrevezetd lehet.

A SYNLAB célja, hogy a szil6k ne egy internetes
keresés véletlen sikerére bizzak a gyermekik egészsé-
gével kapcsolatos déntéseket. A leggyakoribb tine-
tekre fékuszalé diagnosztikai csomagok és az online
gyermekorvosi konzultacié egyltt adhatnak valédi,
szakértéi tamogatast abban, hogy a szilék értsék, mi
térténik, és mi legyen a kévetkezd lépés” - teszi hozza
Dr. Csernak Zsolt.

A vérvételre otthon is készulni kell

A gyermekeknél a vérvétel nem csupan technikai
kérdés, hanem bizalmi és pszicholdgiai helyzet is. A
felkészllés mér otthon elkezdddik: érdemes &szintén,
a gyermek életkoranak megfeleléen elmagyarazni, mi
fog térténni, de nem szabad azt igérni, hogy ,nem fog
fajni". Szerencsésebb gy fogalmazni, hogy a szlras

rovid ideig tart, és olyan lehet, mint egy apré sziinyog-
csipés. Kisebb gyerekeknél segithet, ha a szilé jaték-
baban vagy plisséllaton eljatssza a folyamatot.

A fizikai felkészilés legaldbb ilyen fontos. A vizs-
galat elétti este és reggel érdemes b&ségesen szén-
savmentes vizet inni, mert a hidratalt szervezetben a
véndk teltebbek, igy a vérvétel kdnnyebb lehet. Egyes
vizsgélatokhoz 8-12 érés koplalds sziikséges, de ez
csomagonként eltérhet, ezért mindig érdemes els-
zetesen tajékozddni. A vérvétel reggelén kényelmes,
kénnyen feltirhetd ujjd ruha javasolt, a gyermek pe-
dig vihet magéval megnyugtaté targyat, példaul ked-
venc plisst vagy jatékot.

A fajdalom csokkentésére érzéstelenitd krém is
kérhets, de ennek minimum féléras behatési ideje
van, ezért ilyenkor ko-
rabban kell érkezni. A
gyermekvérvételnél ki-
sebb, vékonyabb, ugy-
nevezett szarnyas tliket
hasznéalnak, és sokat se-
githet az is, ha a gyer-
mek a szlUld o6lében
Ulhet, ami fizikai stabi-
litast és érzelmi bizton-
sagot is ad szdmara.

Nem tébb informa-
ciora, hanem jobb

irAnymutatasra van
sziikség

A gyermekeknél
jelentkezé  panaszok
értelmezésében a szak-
mai kontextus pétolha-
tatlan. Nem az a kérdés,
hogy a szil§ talél-e informéacidt a tlinetekrdl, hanem
hogy a sok lehetséges magyarazat kozil melyik rele-
vans az adott gyermek életkora, el6zményei és pana-
szai alapjan.

A SYNLAB gyermekek szamara kialakitott, célzott
diagnosztikai csomagjai 3 éves kortdl kérhetSek, és
tobbek kozétt a gyakori gyermekkori tlinetcsopor-
tok - példaul fejfajas, faradékonysag, étvagytalansag,
gyakori betegeskedés, tulsuly, pajzsmirigyproblémak
vagy sportoldshoz kapcsolédd éllapotfelmérés - ki-
vizsgélasat tdmogatjak. A vizsgalatokhoz online gyer-
mekorvosi konzultacié is igényelhetd, amely segithet a
megfelelé csomag kivalasztasdban és az eredmények
értelmezésében.

A szakérték szerint a legfontosabb lizenet egysze-
rd: a laborvizsgélat akkor ad biztonsdgos kapaszko-
dét, ha nem talalgatésra épll, hanem szakember segit
elddnteni, milyen vizsgélatra van sziikség, és mit jelen-
tenek az eredmények a gyermek konkrét helyzetében.
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Uj remény a hajhullds kezelésében:
az SFRP-1fehérje lehet a kulcs?

A hajhullas vilagszerte emberek millidit érinti, ezért folyamatosak a haj élettanra fékuszalé tudomanyos
kutatasok. A kutatok figyelme az elmult években egy kiilénleges fehérjére, az igynevezett SFRP-1-re
(Secreted Frizzled-Related Protein 1) irdnyult, amely lelassithatja a haj névekedését - és ha ezt sikertil
~kikapcsolni’, a haj uj esélyt kap.

Atudoményos vizsgalatok szerint az SFRP-1 kulcsszerepet jétszik
a hajhagymék miikodésének szabalyozasaban. Ez a fehérje képes
gétolni a Wnt-jelatviteli atvonalat - azt a bioldgiai rendszert, amely
a haj novekedéséért és az Uj hajszalak kialakuldsaért felelds. Amikor
az SFRP-1 szintje t(l magas, a hajhagymak ,alv allapotba” keriilhet-
nek, ami fokozott hajritkuldshoz és hajvesztéshez vezethet.

A kutatok szerint éppen ezért az SFRP-1 gétlasa uj lehetdségeket
kindlhat a hajhullas elleni terdpiak fejlesztésében. Laboratériumi
eredmények arra utalnak, hogy bizonyos molekuldk képesek csok-
kenteni az SFRP-1 aktivitasat, ezzel Ujra aktivélva a hajhagymak ter-
mészetes ndvekedési ciklusat.

A hajhullds hatterében természetesen szdmos tényezd éllhat:
genetikai hajlam, hormonalis valtozasok, stressz vagy gyulladasos
folyamatok. Az SFRP-1 azonban olyan kdzponti szabalyozé elemnek
tlinik, amely tobb kiilonb6zd hajvesztési mechanizmusra is hatdssal
lehet. Persze fontos a komplex megkozelités: beliilrél timogatni a
szervezetet (megfeleld tapanyagokkal), kiviilr6l pedig olyan formu-
ldkat vélasztani, amelyek erre a fehérjére hatnak.

Ez az irdny mar nem csak a kutatdsok szintjén létezik: mar ma-
gyarorszagi patikdkban is elérheték olyan hajdpoldsi megoldasok,
amelyek kifejezetten erre a fehérjére haté mechanizmusra épiilnek.
(iSFRP-1 haj aktivétor). Az Gttord fejlesztések mogott tobbek kozott
olasz kutatdk allnak, akik az elsék kézott ismerték fel az SFRP-1 sze-
repét a hajhullashan, és ezt a tudast a mindennapi hajapolasba is
atiiltették.
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Ba bahivogaté
Program

Program a varandossagért |

@ Ha régota hiaba vartok a @ Ha a kérnyezeted

babatok érkezésre szerint “ragoéresoltel”
@ Ha tdl vagytok tobb Ha félsz, hogy kifutsz
az idébal

sikertelen inszeminacién

@ Ha eluralkodott rajtad
a kétsegbeesés

{ JELENTKEZZ |

Szeghy Krisztina

szeghykrisztina.hu
pszichologiai mentor, csaladsegitd konzulens g seean gny

Tisztelt leendé hirdetSink, cégek, vallalkozdk, szervezetek!

Keérjiik Médiaajanlatunkért latogassak meg
weboldalunkat a https://cspm.hu/mediaajanlat/ cimen
vagy
keressenek az ertekesites@cspm.hu email cimen
ésa 06 30/ 203-3376-0s
vagy a 06 20/ 230-3568-as
telefonszamokon.
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A Kreativ konyha
Uj kedvence: a

A cirok egyre nagyobb figyelemnek 6rvend a tudatos tdpldlkozdsban, sokoldalusdaga és

P are

kedvezé élettani hatdsai miatt pedig nem véletlendll kertl a kézéppontba. A

alapitoival arrol beszélgetiink, milyen lehetéségek rejlenek ebben a kiilénleges gabond-
ban, és miért érdemes egyre téobb formdaban helyet kapnia a mindennapi étkezésben. Sz6
esik a cirok valtozatos felhaszndldsardl, és arrdl is, hogyan illesztheté be az egészségtuda-

tos életmodba.

Az el6z6 cikkben mar sz6 esett a cirok jétékony ha-
tasairél. Ha tovabb bontjuk a témat, milyen lehet6sé-
gek rejlenek ebben a sokoldali gabonaban?

A kindlatdban a cirok szinte minden
ismert felhasznéldsi formaban megtaldlhatd, liszt-
ként, daraként, koretalapanyagként, sét akar szaraz-
tészta formajéban
is. Emellett tobb
partnerink is kisér-
letezik  cirokalapu
termékekkel, pél-
daul noévényi ital-
lal. A vildg szédmos
pontjan - kiléndsen
Azsidban - alkoho-
los italok készitésé-
re is hasznaljdk, a
cirokbol f8zott sor
pedig kifejezetten
népszerl. A cirok a
hazi konyhdban is
rendkivil sokoldald alapanyag, édes siteményektd!
kezdve kenyereken &t egészen a sés fogasokig szam-
talan formaban megéllja a helyét. A vasarloi visszajel-
zések kozul az egyik kedvenciink a kovasszal készilt,
mézes-kdoményes kenyér, amely remekil megmutatja,
mennyi kreativ lehet8ség rejlik ebben a gabonaban. A
cirok valéban a kreativitds alapanyaga, felhasznalasa-
nak szinte csak a képzelet szab hatart. A weboldalun-
kon a receptek ful alatt inspiraciot szeretnénk adni a
kisérletezéshez, szamtalan &tlet kozil lehet valogatni
és kiprobalni.

Miért érdemes mindenkinek cirkot fogyasztania?

A gluténmentes alternativak kozétt a kukorica is
népszerl valasztas, a cirok azonban tébb szempont-
bdl kedvezdbb lehet. Mig a kukorica gyorsan felszi-
vodik, és hamar megemelheti a vércukorszintet, a
cirok lassabban hasznosul, igy ebbdl a szempontbdl
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kiegyensulyozottabb vélasztds. Tapanyag-Osszetétele
is kifejezetten el6nyds, magas fehérje- és rosttartalma
miatt jol illesztheté a tudatos téplalkozasba. Emellett
a cirok nem tartalmaz toxin anyagokat, hosszd tavon
pedig kedvezd élettani hatésai is figyelemre méltok. A
hosszu, egészséges élet egyik alapja a megfeleld tép-
lalkozés, ebbe pedig a cirok kivaldan beépithetd.

Emlitettétek korabban, hogy zajlik a kisérletezés uj
termékek fejlesztésére. Milyen ujdonsagokkal késziil
a a vasarlok szamara?

A cirok egyre hangsulyosabban jelenik meg a
novényi italok piacéan is, partnercégiink, a Grapolia
kinadlatdban mar el-
érhet6 a Napraital,
amely muzlihez és
kavéhoz is kivald
vélasztas. Emellett a
szerencsi Uzemmel
kozosen egy kréker
fejlesztésén dolgo-
zunk, de tobbféle
kekszalternativa s
napirenden van. Jelenleg egy ostya tesztelése is zajlik,
amely varhatéan mar a nyar végén, kilonbozé izesité-
sekben elérhetd lesz. A fejlesztések azonban itt nem
allnak meg, puffasztott termékeken is dolgozunk, sét
egy meglepetés Ujdonsag is készil, amely hamaro-
san felkeril a webshop kinélatdba. Mindez jé| mutatja,
hogy a termékfejlesztés nalunk tudatos, hosszu tavi
épitkezés része, amelyet a nyar végére tervezett ka-
pacitasbdvités is aldtdmaszt, ugyanis a malom teljesit-
ménye varhatéan a négyszeresére né. A
torténetében a cirok mar nem csupén alapanyag, ha-
nem egy folyamatosan bdviils, izgalmas termékvildg
kiindulépontja.

https://magicmills.eu/
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Cirokdara felfujt

10 adag

Hozzavalok

e 100 gcirokdara

e 100 g cukor vagy ennek megfelel§ édesitd

e 500 g tej vagy névényi tej

e 3 dbtojas L-es méretl

e 5 gvaniliaaroma

e 1 g narancs és citrom héja reszelve

e 10 g vaj vagy noévényi megfelelSje a tepsi
kikenéséhez

e 300 g lekvar

e  Atojasokat ketté valasztjuk.

Elkészités

A darat a tojasok kivételével a tobbi hozzavaldval
egyltt s(irlire f6zziik alacsony langon folyamatos ke-
verés mellett.

A tojdssargajat a forré dardba keverjik. A fehérjé-
bdl habot verilink és ezt is a még forré masszaba for-
gatjuk.

Kivajazott edénybe simitjuk és 120 fok also-felsé
suitési médozaton 50 percig sitjuk.

Szoba hémérsékletiire hiitve szeleteljik. Lekvar-
ral, gyimaélcsoéntettel talaljuk. Séf tipp: Fontos az ala-
csony héfokon térténé sités, kiildnben nagyon fele-
melkedik, igy, ha kivessziik a siit6bdl, magaba roskad.

Recept >>>

Keresse weboldalunkat, Facebook, LinkedIn,
Pinterest és Instagram profilunkat

m— a magazinnal kapcsolatos friss informaciokért!
Poz1TIvAN

https://cspm.hu

https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin

https://www.instagram.com/csak_pozitivan_magazin
* www.linkedin.com/company/CSAK-POZITIVAN-MAGAZIN

www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin

Odvbziot az olvasénak! [l 4
$ 3T
r TN "
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Hazi szorpkészités

- élelmiszerbiztonsagi tanacsok

A nyari honapok bekészontével egyre tobben
készitenek kiilonféle gyiimolcsszérpoket és virag-
kivonat alapui szorpoket. A szezonalis alapanyagok
(malna, eper, bodzavirag) felhasznalasaval elGalli-
tott szorpok népszeriisége évrél évre novekszik, a
biztonsagos elkészitéshez azonban nem elegendé
csupan egy jol bevalt receptura kévetése. A Nem-
zeti EIelmiszerlénc-biztonségi Hivatal (Nébih) Ok-
tatasi Programja a hazi tartésitas soran kévetendé
j6 gyakorlatokra hivja fel a figyelmet.

A hazi szorpkészités népszerli médja a szezona-
lis alapanyagok hasznositasanak, azonban a bizton-
sagos végeredmény érdekében elengedhetetlen a
megfeleld higiéniai gyakorlat és a tudatos technoldégi-
ai lépések alkalmazasa. A gondos alapanyag-véloga-
tas, a megfelel8 mosas, illetve a kivonatkészités soran
sziikséges aztatas, a cukor és a hékezelés szerepének
figyelembevétele, a megfelel6 csomagoldanyag ki-
valasztasa és tisztitasa/sterilizalasa, valamint a helyes
tarolas egyarant hozzajarul ahhoz, hogy az elkészitett
szorpok ne csak izletesek, hanem biztonsaggal fo-
gyaszthatok is legyenek.

A szorpkészitéshez felhasznalt névényi alapanya-
gok gondos valogatasa és mosasa, illetve elGkészité-
se a biztonsagos szorpkészités alappillérei. A bogyéds
gyumolcsok (példaul az eper vagy malna) termesztési
és betakaritasi koriilményeikbdl adéddan talajerede-
tl szennyezédéseket, élesztégombakat, penészgom-
bakat, valamint kilonb6z8 baktériumokat hordozhat-
nak feliiletiikén. Igy a feldolgozas elStt minden sériilt,
penészes szemet el kell tavolitani, hiszen azok jelen-
tésen novelhetik a romlast okozé mikroorganizmusok
szamét, és kedvezStlenil befolyasolhatjak a készter-
mék mindségét, eltarthatésdgat. A gylimolcsszorpok
alapanyagait ajanlott folyd ivévizzel alaposan meg-
mosni, Ugyelve a fellileten megtapadt szennyez&dé-
sek maradéktalan eltavolitasara.

A mosas a viragkivonat alapu (példaul bodzavirag
felhasznélasaval késziilt) szérpdknél is sziikséges lé-
pés. A hagyomanyos recepturdk gyakran nem java-
soljak a virdgok ledblitését, mivel a virdgpor jelentds
mértékben hozzajarul a jellegzetes aroma kialakula-
sahoz. Elelmiszerbiztonsadgi szempontbdél azonban
fontos figyelembe venni, hogy a virdgokon por, ro-
varok, pollenek és egyéb kdrnyezeti szennyez&dések

”
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is el6fordulhatnak. Ennek kockazata jelentésen csok-
kenthetd, ha a névényeket a gépjarmi-forgalomtdl
tavoli, tiszta kdrnyezetbdl gydijtjik és kizarélag egész-
séges viragzatot haszndlunk fel a szérphdz. Mikro-
biolégiai szempontbdl ugyancsak kritikus az aztatas,
maga a kivonat készités folyamata. A szobah8mérsék-
leten torténd aztatas idealis kdrnyezetet biztosithat az
élesztSk és egyes baktériumok szaporodasahoz, kiils-
ndsen a nyari melegben. Eppen ezért az aztatast cél-
szer( hivos helyen vagy hiitészekrényben végezni,
valamint kizarélag csak tiszta, megfeleléen elmosott
edényeket és ivoviz mindségli vizet hasznalni.

Sz6rpkészitéskor nem csupan izesitéanyag, ha-
nem technolégiai és élelmiszerbiztonsagi szempon-

tokbdl is fontos 6sszetevé a cukor, amely vizelvoné FS

hatasu és noveli a sejtekben |évé ozmodzisnyomast, |
ami a mikroorganizmusok életfeltételeit rontja. Bar az |
édesitdszerrel készitett sz6rpok egyre népszeriibbek,
fontos tudni, hogy a legtébb édesitészer nem rendel-
kezik a cukorhoz hasonlé tartésité hatéssal, ezért ezek |
a termékek révidebb eltarthatésaguak lehetnek.

A tartositasi folyamat kritikus pontja a hékezelés,
amely hatasara jelentésen csékken a romlast okozo
mikroorganizmusok szama, emellett szamos olyan
enzim is inaktivalodik, amely a termék minéségrom-
l[asat gyorsithatna. A 80-85 °C-on végzett hékezelést
kovetSen a szorpot célszerl azonnal tiszta, sérilés-
mentes és el&zetesen fertStlenitett ivegekbe télteni,
majd légmentesen lezarni. Az livegeken tiintessiik fel
a termék neve mellett a készités idépontjat is. A kész
szérpdket hiivés, szaraz, kézvetlen napfénytdl védett
helyen ajanlott tarolni.




NAGY ZOLTAN 3

ZOLDSEGEK SZABADTEREN

HA VEGRE ITT A NYAR ES MELEG AZ IDO

Nagyon kellemes nyarat kivanok Kedves Olvasé! Egy klasszikus, de szépen korosodé slager ismert sora
kivankozott alcimnek és mivel mar leirtam, gy is maradt. Panasz nem lehet az idei nyarra mar most
sem. Finoman fogalmazva, a nyar berugta az ajtét, vagy a kertkaput, kinek hogyan tetszik jobban. Az ég
végre szép kék, a Nap ereje igazan csucsra van jaratva, most mar biztosan nem kell puléver. Az iskolai
tanév is véget ért - cikkem irasanak id6pontjaban mar csak a biziosztas van hatra - és vannak, akik mar
most elindultak nyaralni. Ki belféldén, ki kiilfoldon talalja meg maganak az élményeket. A feltélt6dés-
nek ezer formaja létezik. Van olyan, aki a sport szerelmese, van, aki inkabb csak fekidni, pihenni és
napozni szeret, de abban egyetérthetiink, hogy akar aktivan, akar kicsit passzivabban toltjik a nyari
szabadsagot, vagy szabadnapokat, egy dolgot mindenképpen tenniink kell. Kitalalni nem olyan nehéz,
hiszen irdsom témaja mar adja is magat. A taplalkozas. Ismét. Igen, tudom, nem tudok és nem is lehet
elszakadni t6le. Egy idében azt gondoltam, hogy talan unalmas lehet éveken keresztiil egy online ma-
gazinban recepteket olvasni, raadasul névényi alapu fogasokrél, de megcafolt a tapasztalat. Mert az
azt mutatja, hogy a névényi ételek és italok egészségesek, kénnyliek, tartalmasak és szépek, raadasul
finomak is.

Mivel az ember a nyar nagy részét a szabadban tolti, jolesik az étkezés is, immar a négy falon kiviil. El-
vezziik a j6 id6t, a levegét, igy a falat is jobban csuszik.

A nyar kézepén megjelent Magazinunk névényi receptek rovataba most segitségiil hivtam a vegan
életmdd zaszléshajojan, a Prove-on ténykedé vegan séfeket, akik munkamoralja és a szakmahoz valé
hozzaallasa és alazata példaértékii. Tartsanak vellink és fogyasszak egészséggel, valamint felhGtlen jo-
kedvvel az alabbi izletes fogasokat. J6 étvagyat kivanok!
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ENERGETIZALO GYOMBER SHOT

A gydmbér shot egy frissit§ és egészséges ital,
amely gyombérbdl és citromlébdl készil. EIénye, hogy
kénnyen és kevés Osszetevs felhasznélasaval elkészit-
hetd, természetes energiaital. A gydmbér jol ismert
immunrendszer-erdsitd, gyulladascsokkents és emész-
tést tdmogatd hatasairdl. A friss citrom pedig gazdag
C-vitaminban és antioxiddnsokban, amelyek tdamo-
gathatjdk az immunrendszert. A gyombér shot kony-
nyen elkészithets és tokéletes valasztas lehet, ha sze-
retnénk felturbdzni az immunrendszerinket. Konnyen
varidlhaté izlés szerint: édesitéshez hozzdadhatunk
agavé- vagy juharszirupot, valamint kurkumat, amely
erds antioxidans, emellett gyulladascsokkentd hatasu,
el8segiti az emésztést és hozzajarul azimmunrendszer
erésodéséhez, rdadasul a szinét is élénkebbé teszi.

HOZZAVALOK 1 LITERHEZ:

- 250 g gydombér

- 2 db citrom leve

- 1 tedskanal kurkuma (opcionalis)

- 4 evBkanal agavé-/juharszirup (opcionalis)

Amire még sziikség lesz:
- Egy gyimdlcsprés/centrifuga vagy egy erds
turmixgép.

ELKESZITESE:

1. Elséként hdamozzuk meg a gyombért, vagjuk
kisebb (kb. 2 centiméteres) darabokra, majd facsarjuk
le a citrom levét.

2. Ha gyumolcscentrifugdt haszndlunk, akkor
dobjuk bele a gyombért és préseljik ki a levét.

3. Hanincsilyen gép a haztartdsunkban, egy erd-
sebb turmixgép is megteszi. Tegyik a turmix Givegébe
a gyombér darabokat és ontstink hozza egy kis vizet,
hogy konnyebben el tudjuk mixelni. Ha mar teljesen
homogén, szlrjuk at egy tiszta konyharuhan/gézen
vagy egy apro lyukd szlrén.

4. Az atszlirt gydombér levet 6ntsiik bele egy 1 li-
teres csatos livegbe, majd adjuk hozza a frissen facsart
citromlevet és az agavé- vagy juharszirupot, ha egy
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kicsit édesebb valtozatot szeretnénk. Opcionélisan te-
hetlink bele egy tedskanal kurkumat is.

5. Végil higitsuk fel annyi vizzel, hogy az 1 literes
Uveg tele legyen.

6. Jol rdzzuk Sssze és hiitSben taroljuk.

7. Fogyasztés el&tt mindig razzuk fel, mert az ap-
robb gyémbér- vagy citromdarabok letelepedhetnek
az aljara. Erdemes reggelente inni és egyszerre ke-
vesebb mennyiséget (5 cent), mivel a gydombér miatt
igen csipds. Fontos, ha par napig nem is fogyasztjuk,
naponta akkor is nyissuk fel a csatos lGiveg tetejét, hogy
szisszenjen, kiildnben nagyot tud durranni.

HUSITO® VEGAN EPERKREMLEVES

A nyéari melegben szinte nincs is jobb, mint egy ta-
nyér hideg eperkrémleves. Ehhez a verziéhoz rdada-
sul még a féz8lapot sem kell beinditani, elég hozza
egy turmixgép vagy egy botmixer és egy h(itd.

Immar az eperszezon kell&s kdzepén jarunk és mi-
utdn nem tart sokdig, érdemes minden izét kiélvezni
ennek az id&szaknak. Erre szamos formaban lehets-
ség nyilik, ehetjuk példaul magéban is, de ha egy kis
csavarra vagyunk, készithetlink beléle reggeli napin-
dité smoothie-t, kékuszos tejberizst édesen savanykas
eperdntettel, epres tiramisut, hazi lekvart vagy akéar
egy konnyl epres piskotat is.

Klasszikus megoldés persze az eper felhasznalasa-
ra az eperleves is, ennek az elkészitésére pedig ezer-
nyi variacio létezik. Mi most egy nyers verziét hozunk,
hogy a hirtelen jott kanikuldban ne kelljen bajlédni a
f6zéssel. Rdadasul ez az eperkrémleves igazi h(sitd
finomséag is lehet a forré nyari napokon. Az édes, 1é-
dus eper, a krémes banén és a lagy mandulatej har-
monikus kombinacidja par csepp citromlével egészil
ki, a végeredmény pedig egy igazan Udité leves. Az
egyszerl hozzédvaldk ellenére is kildnleges fogés ez,
amelyet télalaskor a friss mentalevél tesz teljessé.

HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ:

- 600 g friss eper
- 200 g banan
- 600 ml mandulatej



- 1 tedskanal frissen facsart citromlé
- 4-6 levél friss menta

ELKESZITESE:

1. Az epret mossuk meg, a banant hdmozzuk
meg, daraboljuk fel.

2. Tegyik a turmixgépbe a mandulatejjel és

a citromlével.

Turmixoljuk simara, hitsik le.

4. Talalaskor diszitsiik friss menta levelekkel.

w

GOROGDINNYES GAZPACHO

P .
]'* T

A gorégdinnyés gazpacho igazi kéanikula recept:
hideg, kdnnyl, mégis izgalmas izvildgot kindl. Ha va-
lami gyorsat, frissitét és szineset keresiink, ez a leves
tokéletes vélasztas.

Kénikula idején a nehéz, forré ételek helyettinkdbb
valami frissit8, Gdit8 fogasra vagyunk. llyenkor j6n el
a gyorsan elkészithetd, hideg levesek ideje, készithe-
tink kovészosuborka-levest, eperlevest vagy a spa-
nyolok klasszikusat, gazpachdt is.

Utdbbinak szamos variacidja létezik, ebben a re-
ceptben példaul most a gérogdinnye is f8szerepet
kap, aminek az édes és frissit6 hatdsa mellett még
egészségligyi haszna is van. Egy kutatas szerint ugyan-
is mind a gyerekek, mind a felndttek kérében azok,
akik rendszeresen fogyasztanak goérégdinnyét, na-
gyobb mennyiségben vittek be a szervezetikbe olyan
|étfontossdgu tdpanyagokat, mint a rostok, a magné-
zium, a kalium, a C-vitamin, az A-vitamin, a likopin és
mas karotinoidok. Lassuk tehat, hogy készil a gorog-
dinnyébdl hisitd leves!

HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ:

- 500 g goérogdinnye

- 2 db paradicsom

- 1 db kigyéuborka

- 1 db piros kaliforniai paprika
- 1 kis fej lilahagyma

- 1 gerezd fokhagyma

- 8-10 db friss bazsalikomlevél

- 6-8 db friss mentalevél
- izesitéshez sé és bors

ELKESZITESE:

1. Tartsunk vissza diszitéshez kb. 50-80 gramm
alapanyagot - paradicsomot, uborkat, lilahagymat -, a
t6bbit tegylk a turmixba.

2. Adjuk hozza a kockazott gérogdinnyét, kalifor-
niai paprikat, fokhagymat, friss bazsalikomot, mentale-
veleket, sét és borsot.

3. Turmixoljuk teljesen simara, korulbelil 1-2
percig. Késtoljuk meg és ha sziikséges, adjunk még
hozz4 sét vagy borsot.

4.  H(tstk le legalabb 1 6réra, de a legjobb, ha
el6z8 este elkészitjik, igy masnapra még intenzivebb
ize lesz.

5. Talalaskor ontsiik poharakba vagy mélytanyé-
rokba és diszitsiik a félretett felkockazott paradicsom-
mal, uborkaval és lilahagymaval. Friss mentalevél vagy
bazsalikomlevél is j6| mutat a tetején.

PORTOBELLO STEAK

Itt a kerti partik szezonja! Végre elé lehet venni a
grillt és 6sszehivni a baratokat, rokonokat. Par hozza-
valé és latvanyos grillételt rakhatunk az asztalra, példa-
ul ezt a mennyei portobello steaket.

Ebben a receptben a féldes izjegyek és a savak
egyensulya dominél. A portobello gomba természe-
tes umami izét kiemeljuk a sutés soran, mikézben a
fehérbab és a karfiol kombinacidja egy rendkivil sely-
mes, magas fehérjetartalmu koretet ad. A chimichurri
és a savanyitott lilahagyma csak fokozza az iz élményt.

HOZzZAVALOK 2 ADAGHOZ:

A portobello steakhez:

- 4 darab nagy portobello gomba

- 30golaj

- 15 g Kotényi Argentin Chimichurri
flszerkeverék
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- 10 g balzsamecet

- 5 g Kotényi chili mix fustolt séval

- 5 g tengerisé

A fehérbabos karfiol krémhez:

- 240 g fehérbab konzerv (Cannellini)

- 300 g karfiolrézsa (friss vagy fagyasztott)

- 40 grizs- vagy kékuszkrém

- 20 g sorélesztépehely

- 10 gcitromlé

- 2 gfokhagymapor

A friss chimichurri martashoz:

- 30 g friss petrezselyem

- 15 g friss koriander (opcionalis)

- 5gfokhagyma

- 60 g extra sz(z olivaolaj

- 20 g vordsborecet

- 10 g Kotanyi Argentin Chimichurri
fliszerkeverék

- 10 g oregand

- Kotényi fistolt sé és bors

A savanyitott lila hagymahoz:

- 150 g lilahagyma (kb. 2 fej)

- 120 g almaecet vagy fehérborecet

- 120 g melegviz

- 15 gnadcukor vagy agavé szirup

- 8 gtengeriso

- 2 gegészfekete bors

ELKESZITESE:

1. Pucoljuk meg a hagymakat, vagjuk &ket félbe,
majd szeleteljik fel hajszalvékonyra. Ha van mando-
lin szeleteld, most érdemes bevetni a tokéletes ered-
mény érdekében.

2. Egy ldbasban keverjiik 6ssze a vizet a cukorral
és a soval, dntslik hozza az ecetet is, majd melegitsik
Ossze Sket. Barmilyen egész flszer jol illik bele.

3. Tegyik a hagymaszeleteket egy tiszta Gvegbe,
majd ontsiik rad a keveréket Ggy, hogy teljesen elfedje
a szélakat.

4. Hagyjuk allni a pulton legalabb 30 percet. Ez
id8 alatt a hagyma elvesziti a csip8sségét és felveszi
azt a vibraldéan élénk szint, amit kereslink. Ez a kiegé-
szité hitSben akar két hétig is elall. Erdemes egyszer-
re nagyobb adagot késziteni, mert szinte barmilyen
szendvicset, talat vagy taco-t azonnal ,séf szintre”
emel.

5. Melegitsiik el8 a stitét 200 fokra, vagy melegit-
stk fel a kontakt grillt. Egy kis talban keverjik 6ssze az
olivaolajat, a balzsamecetet, a sot és a fliszerkeveréket.
A gombafejeket tisztitsuk meg egy kefe segitségével
(soha ne mossuk vizzel, mert megszivja magat!), majd
alaposan kenjlik le 6ket a paccal minden oldalon.

6. Helyezzik Sket egy sttépapirral bélelt tepsire
és slisstik 20-25 percig, amig &sszeesnek és szaftosak
lesznek, vagy dobjuk a grillre és siissik meg mindkét
oldalat.
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7. Mig a gomba sul, a karfiol rézsékat péaroljuk
puhéra kevés sés vizben vagy gdéz felett. Ha megpu-
hult, szlrjuk le alaposan.

8. Tegyik a megpuhult karfiolt egy turmixgép-
be, adjuk hozza a fehér babot, a névényi tejszint, a
sorélesztd pelyhet, a citromlevet és a fokhagymaport.
Mixeljik addig, amig teljesen homogén, selymes élla-
got nem kapunk. Ha tul stirl, adjunk hozza egy evéka-
nél vizet a karfiol f6z8levébdl.

9. Egy talkédban elegyitsiik a finomra vagott zdld-
fliszereket az olivaolajjal, a vorésborecettel és a fliszer-
keverékkel. Hagyjuk allni legaldbb 10 percet, hogy az
izek 6sszeérjenek.

10. Halmozzunk a tényérra egy nagy adag hideg
vagy meleg babos karfiolkrémet, helyezzik ra a silt
portobello fejeket, majd b8ségesen locsoljuk meg a
friss chimichurri martassal.

TOFU-ANANASZ SASLIK

Fistolt tofu, karamellizélt ananész, szdjaszdszos
maz és krémes mogyordszdsz - izgalmas izek és meg-
lepd texturak taldlkoznak a tofu-ananész saslikban, ami
percek alatt elkészil.

Amikor a fustds, a sos, az édes és a pikans izek ta-
lalkoznak, abbdl rendszerint valami egészen kilonle-
ges sziiletik. J6 példa erre a tofu-ananész saslik is. Ez a
szines, textdrédkban gazdag azsiai ihletésii fogés igazi
gasztronémiai kalandot varazsol az asztalra. Tokéletes
valasztéds egy laza hétvégi ebédhez, kerti partikhoz
vagy egy nyaresti barati beszélgetéshez.

HOZZAVALOK 2 ADAGHOZ:

A saslikhoz:

- 300 g fustolt tofu

- 1 nagy friss ananasz

- 15 g olaj

- fasaslik nyarsak

A szdjaszdszos mazhoz:

- 2 evB8kanal szbjaszdsz
- 1 lime leve



- 1 ev8kanal agavé szirup

- 15 gKotanyi 1001 Ejszaka f(iszerkeverék
Arizshez:

- 160 g basmati rizs

- kb.240gviz

- izesitéshez sé

A mogyord szdszhoz:

- 50 g mogyordvaj

- 15 g szdjaszdsz

- 7 g agavé- vagy juharszirup

- féllime leve

- 4-5ev8kandl meleg viz

- csipet Kotényi chili

Az uborkasaldtahoz:

1 nagy kigyduborka

- 15 g rizsecet vagy lime-lé

- 15 gszezdmolaj

- csipet so

- Kotényi chili pehely

- 1 teadskanal fekete szezdmmag
Atélaldshoz:

- 40 g piritott mogyord durvéra vagva
- friss koriander vagy Ujhagyma (opcionélis)

ELKESZITESE:

1. Arizst mossuk at alaposan, majd tegylk fel a
vizzel és séval. Forraljuk fel, fedjik le, majd alacsony
langon f8zzik 10-12 percig. Ezutan hagyjuk lefedve
pihenni.

2. Atofut és az anandszt vagjuk nagyobb kockak-
ra. Felvaltva hizzuk Sket nyarsra.

3. Keverjik 6ssze a szdjaszészos maz hozzéavalod-
it. Kenjik meg vele a saslikot.

4. Serpeny8ben vagy grillen kevés olajon sis-
stk 8-10 percig, kdzben tobbszér forgassuk és ken-
juk Ujra a szdjaszdszos mézzal, hogy szépen karamel-
lizalédjon.

5. Azuborkétszeleteljik vagy gyaluljuk vékonyra
mandolinnal. Keverjik 6ssze az ecettel vagy lime-Ié-
vel, olajjal, séval, chilivel és szezdmmaggal. Talalasig
tegyik hitébe.

6. A mogyordszdszhoz minden hozzavalét kever-
jink siméara. Annyi vizet adjunk hozz3, hogy selymesen
folyés, kanalazhatd szdszt kapjunk.

7. Halmozzuk a tdnyérra a basmati rizst, mellé az
uborkasalatat. Tegyuk ra a saslikot, locsoljuk meg mo-
gyordszdsszal, szérjuk meg piritott mogyoréval. Bioli-
me héjaval diszithetjuk.

BANANKREMES-FAHEJAS JEGESKAVE

A banankrémes-fahéjas jegeskdvé nem minden-
napi élmény: egy selymes-fiszeres, hisitd ital. Ha van
kavé, amelyért érdemes lassitani egy kicsit, ez az.

A legtébbszdr megelégszlink azzal, hogy a hétkdz-
napi rohanéas kdzben gyorsan felhdrpintjik a kavét és

mar robogunk is tovédbb a kévetkezd teenddre. Van-
nak azonban azok a lassabban hompdlygd - akar hét-
végi - napok, mikor arra vagyunk, hogy a kavézas igazi
szertartas legyen. Ezekre az alkalmakra lehet tokéletes
ez a recept.

A fagyasztott bandn természetes édességet visz a
kavéba, réadasul selymes, fagylaltos textarat ad neki.
A fahéj pedig nem pusztén fliszerezi, hanem meleg-
séget is csempész az alapvetSen hisits italba - ez az
ellentét teszi igazan kildnlegessé ezt az italt.

Ha pedig igazan kavéhazi élménnyé emelnénk a
kavézast, készithetlink mellé akar kakads szivecskét,
gluténmentes csokis sitit, csokis babkat, avagy fosz-
[6s, puha jeruzsalemi kalacsot csokis verzidban, kéku-
szos csokigolydt vagy kesudids-csokis kekszet is.

HOZzZAVALOK 2 ADAGHOZ:

- 200 g érett, fagyasztott banan
- 1 kéavéskanal vanilia paszta

- 1 tedskandl fahéj

- 1 csipet s6

- jég

- 2 adag eszpresszo kavé

ELKESZITESE:

1. Turmixoljuk krémesre a fagyasztott banant a
fahéjjal, a vanilia pasztaval és egy csipet séval.

2. Tegylnk jeget két magas pohéarba, 6ntsik ra
az eszpresszot, majd osszuk el rajtuk a banan krémet.

3. Ontsiik fel névényi tejjel, szérjuk meg egy ke-
vés fahéjjal, és kész is.

Bizom benne, hogy a Kedves Olvasénak megjétt
a kedve egy kis szabadtéri étkezéshez. Természete-
sen ezen fogasok valamelyikével, vagy akar ebben a
sorrendben, az Ssszeset kiprébélva. A k6z6s metszet
benniik az, hogy kénny, finom és gyomrot nem terhe-
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16, féleg nyéri étkek, valamint italok. A nagy melegben
mindig jélesik a hiivés, taplald étel és ital. Az isteni aro-
mak, illatok pedig jétékony hatassal vannak nem csak
a testre, hanem a lélekre, az elmére és az érzésekre is.

Nagyon tartalmas, szép, élményekkel és esemé-
nyekkel teli nyarat kivanok. Remélem, hogy lesz ele-
gendé idejiik és lehetdséglik a pihenésre, feltéltédés-
re. Nyaron még érkezik egy Magazin, benne jévok én
is érdekes dolgokkal.

Gy6nyort idét, kellemes juliusi heteket, élvezziik a
nyarat.

FOTOK: Csontos-Baranyi Zséfia, Getty Images,
Lajos Laura, Prove, The real meal deal, Varga Szilard

A kaveszinet az elmének cimii kényv megvasarolhaté:

https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek
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O +3620974 2810
www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kft.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmaddot.
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Tobb mint testmozgas
- a sulyok mellett a lélek is felszabadul

Sokan ugy tekintenek az edzéteremre, mint a fizikai atalakulas szinhelyére, ahol a cél a kilék
csokkentése és az ismétlésszamok novelése. Szepesi Niki azonban mashonnan kézelit. Szerinte
a valédi valtozas ott kezdédik, ahol a test és a lélek 6sszeér. Edz6ként és kompetenciafejleszté
trénerként Niki egy olyan hidat épit a személyi edzés és a coaching k6zé, amely nemcsak az iz-
mokat, hanem a mentalis alloképességet is fejleszti.

Mi motivalt arra, hogy a személyi edzést és a

N gydgytorndt coaching szemlélettel egészitsd ki?

Ezen az Uton egy szd szerint sorsfordité talélko-
| zas inditott el, egy kedves ismerdsommel
kozosen végeztink kompetenciafejlesz-
t6 trénerként, az § inspiracidja pedig arra
sarkalt, hogy mélyebbre &ssak ebben a
vildgban. A coaching szdmomra nem ta-
nacsadas, hanem egy kilonleges lehets-
ség arra, hogy kérdésekkel segitsem a fel-
szinre hozni az tgyfélben rejlé vélaszokat.
Sajat b6romoén tapasztaltam meg a mod-
szer erejét. Volt egy id8szak az életemben,
amikor ,cséstul jott a baj”, és Ugy éreztem,
minden &sszeomlik korulottem. Ekkor az
emlitett ismerdsom, aki mara a bardtom
is, olyan technikékat tanitott, amelyekkel
a legnehezebb helyzetekben is képes vol-
tam a felszinen maradni. Mivel én is meg-
jartam a mélységeket, pontosan tudom,
min mennek keresztil az lUgyfeleim. Ez a
kozos tapasztalds adja a munkam hitelességét, mert
nemcsak mutatom az irdnyt, de valddi tarsként tudom
fogni a keziiket az Gton. Hiszem, hogy az edz§ is egy-
fajta coach, és forditva. Mig személyi edz8ként a fizikai
hatarok feszegetéséért és a biztonsdgos fejlédésért
felelek, a bizalmi beszélgetésekkel a mentélis gatakat
bontjuk le. A ketté 6tvozése teremti meg azt a holisz-
tikus egyensulyt, ahol a test és a lélek parhuzamosan
gyogyul és erésodik.

Volt olyan meghatarozé élményed egy vendéged-
del, ami végleg meggyé6z6tt arrél, hogy a gyégyulas-
hoz a lelken keresztiil vezet az ut?

Gydgytornaszként gyakran tapasztalom, hogy a
testlink és a lelkiink mennyire szorosan &sszefonddik.
Megesik, hogy egy vendégemmel fél érat csak be-
szélgetlink az éra elején vagy végén, és bar a fizikai
gyakorlatokra kevesebb id& jut, a visszajelzés még-
is az, hogy sokkal jobban érzi magéat. Azzal, hogy ki-
ventilldlta a benne 1évé fesziltséget, nemcsak a lelke
kénnyebbilt meg, hanem a fizikai tiinetei is enyhltek
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vagy teljesen meg is szlintek. Ez a tapasztalds adta
meg nekem a végsd lokést, egyértelmvé valt, hogy
ezzel a holisztikus irdnnyal kell foglalkoznom.

Hogyan viszel extra kreativitast az lgyfeleiddel
valo talalkozoba?

Edzés koézben természetes mdédon alakul ki egy
mélyebb parbeszéd, amit tudatosan emelek U] szint-
re, olykor akar egy Dixit kartya segitségével inditunk el
asszociaciokat vagy belsd felismeréseket. Jelenleg life
és sport cochnak tanulok, és az oktatémtél nyertem az
inspiraciot a Dixit kartya bevonasadhoz. A képek egé-
szen mashogy nyitnak meg benniinket, olyanok, mint
egy mankd, mely elindit egy gondolatfolyamot. So-
kan kérdezik, hogyan fér ez meg az edzés dinamikus
vildgadban. A titok a megfeleld kérdezéstechnikaban
rejlik. Olyan médszerekkel dolgozom, amelyek tiszte-
letben tartjdk az intimszférat és a kérnyezetet, mégis
hatékonyan segitik a fejlédést. Kompetenciafejlesztd
trénerként és a csoportos munka tapasztalataival a ha-
tam mogott célom, hogy az edzés ne csak izommunka,
hanem valédi 6nismereti élmény is legyen.

Facebook >>>



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

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, 9-10-ig slgssllacrgomell o
Facebook csoport: Aquafitt Pets Csillaval


https://aquafitt40felett.hu/
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jel, hogy készen allsz

visszatérni a munka vilagaba

A munkaba valé visszatérés gondolata sok édesanyaban vegyes érzéseket kelt. Izgalmas lehet Gjra célokat
kitiizni, fejlédni és szakmai sikereket elérni. Ugyanakkor gyakran felmeriil a kérdés is: vajon eljétt mar az
id6? Nincs mindenki szamara érvényes menetrend. Mégis vannak olyan jelek, amelyek segithetnek felis-

merni, hogy kézeledik egy uj életszakasz.

1. Mar mas témak is foglalkoztatnak

A gyerekek korili teendSk hosszu iddre kitdlthetik
a mindennapokat. Egy ponton azonban Ujra felébred-
het az érdekl6dés mas teriiletek irdntis. Talan szivesen
olvasol szakmai cikkeket, kivancsi lettél egy képzésre,
vagy 6rommel beszélgetsz olyan témakrél, amelyek
kordbban fontos részei voltak az életednek. Ezek a
gondolatok gyakran azt jelzik,
hogy benned is forméladik a ko-
vetkez§ lépés.

2. Uj kihivasokra vagysz

A kisgyermekes évek renge-
teg feladatot és vératlan hely-
zetet tartogatnak. Egy id& utan
mégis megjelenhet az igény va-
lami masra. Jélesne (j dolgokat
tanulni, egy érdekes projekten
dolgozni, vagy ismét olyan célo-
kat kitlizni magad elé, amelyek
hosszabb tavon is motivalnak.
A fejlédés iranti vagy sokszor az
egyik legbiztosabb jele annak,
hogy készen &llsz Uj lehet8ségek
felé nyitni.

3. Felfigyelsz a lehet6ségekre

Allashirdetések, képzések, szakmai események -
egyszer csak elkezdenek szemet szirni. Nem feltét-
lenll keresel még aktivan munkéat, mégis érdekel, mi
torténik a szakmadban. Kivancsi vagy arra, milyen utak
élinak elétted, és milyen lehet8ségek kozil vélaszt-
hatsz majd. Ez a nyitottsdg fontos |épés a visszatérés
felé.

4. Szeretnél ujra id6t szanni 6nmagadra
Az anyasag természetes mdédon a csaldd szikség-
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5. Készen allsz megtenni az elsé lépést

A visszatérés gondolata sokszor hénapokig vagy
akar évekig érlelédik. Egy ponton azonban valami
megvaltozik. Megnézel egy éllashirdetést, utdnanézel
egy képzésnek, el8veszed a régi 6néletrajzodat, vagy
eljatszol a gondolattal, milyen lenne Gjra dolgozni.
Ezek apré Iépéseknek tlinhetnek, mégis sokat jelente-

nek. Azt mutatjak, hogy a vagy lassan szandékka valik,
a szandékbdl pedig hamarosan cselekvés lehet.

Akér egyetlen pontban is magadra ismertél, érde-
mes figyelmet szentelned ezeknek az érzéseknek. A
visszatérés nem egyik naprél a mésikra torténik. Sok-
kal inkdbb egy folyamat, amelyben fokozatosan k&rvo-
nalazédik, merre szeretnél tovabbhaladni.

A Mommy Works azért dolgozik, hogy az édes-
anydk magabiztosabban taldljdk meg a helyiket a
munka vildgaban. Inspiraciéval, kézésséggel és gya-
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Strandpapucs, napszemiiveg és

okostelefon:

Miért a TikTok lett a KKV-k idei legforrobb nyari slagere?

A juliusi héségben a legtébb vallalkozas hajlamos behuzni a kéziféket. ,Uborkaszezon", mondjak a kény-
vel6k, mikdzben a cégvezeték a jol megérdemelt szabadsagukat toltik a Balaton-parton vagy az adriai
naplementében. De mikdzben a hagyomanyos marketing csatornak nyari alomba meriilnek, a telefonok
képernydi izzanak: a fogyaszték a strandon, a jéghideg fréccsiik mellett vagy a légkondicionalt szobaban

hiisélve tébbet gérgetnek, mint valaha.

2026 nyaran a legokosabb hazai kisvallalkozasok nem bezarjak a boltot, hanem lazabbra veszik a figurat,
és a rovid videodkkal taroljak le a piacot. Mert a nyar a legjobb idészak arra, hogy megmutasd a céged em-

beri arcat.

A formalis marketing leolvad a napon

Nyéron senki sem akar széraz szakmai cikkeket ol-
vasni vagy unalmas, oltényds prezentacidkat nézni. A
merev, corporate kommunikacié egyszerlen leolvad
a napon. A fogyaszték kénnyedségre, humorra és koz-
vetlenségre vagynak - pontosan arra, amire a TikTokot
kitalaltak.

Ez az az id8szak, amikor a legszigoribb véllalkozéas
is ledobhatja a textilt (na 6, csak a zakdt), és megmu-
tathatja, mi zajlik a szinfalak mégétt, amikor tombol a
kanikula.

Nyari tartalométletek, amikre harap a k6zénség

Nem kell tdlgondolni a forgatékdnyvet; a nyér
maga a tartalomgyar. ime, hogyan rignak labdaba a
legkreativabb magyar KKV-k a f8szezonban:

e lgy hiitjik magunkat a mihelyben": Egy épi-
tSipari cég, egy pékség vagy egy autdszerel6 mihely
vicces, kulisszdk mogétti videdja arrdl, hogyan kizde-
nek a 35 fokos h&séggel a szakik, pillanatok alatt vira-
lissé valhat. A humor és az egylttérzés azonnali elkd-
telezédést szul.

e A nyari tippek ereje: Egy webshop megmu-
tathatja, hogyan csomagoljék be a rendeléseket Ugy,
hogy a termék ne sériiljon a melegben. Egy szolgal-
tatd (példaul egy kozmetikus vagy egy kertész) pedig
révid, 30 masodperces villamtippekben magyarazhat-
ja el a nyari b8rapolas vagy a pazsitontozés titkait.

e Iroda a szabadban: Ha a csapat a vizpartrél
dolgozik, vagy kozds céges dinnyézést tart, irdny a ka-
mera! Az emberek imédjak latni, hogy a kedvenc mar-
kadjuk mogott hias-vér, jdkedvi emberek allnak.

LA nyari uborkaszezon csak azoknak a cégeknek lé-
tezik, akik nem mernek lazitani a kommunikaciéjukon.
A TikTokon a nyér a legnagyobb lehet8ség."
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Ne a fészezon utan kapkodj!

Sokan kovetik el azt a hibat, hogy megvérjdk a
szeptembert a marketinggel, &m ekkorra a piac mér
tdltelitédik, a hirdetési arak kilének, a fogyasztdk pe-
dig Ujra stresszesek. Az igazi mesterfogés az, ha a nya-
ri, kotetlen videdkkal épited fel a bizalmat.

Amikor a nézé heteken 4t latja a vicces, hasznos és
emberi videdidat a strandon gorgetve, §sszel automa-
tikusan t8led fog véséarolni, ha sziiksége lesz a szolgal-
tatdsodra. Mert téged méar ismer, veled mar ,egyutt
nyaralt".

Dobd félre a nyakkendét, kapd el8 a telefonod, és
toltsd meg a TikTokot a vallalkozdsod nyéri energidja-
val. A piac nem éll le - csak éppen firdSruhat vett fel!
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32 éve életem szerves része a szamitégépezés, és 20 éve mar annak is, hogy eleinte belsés munkatarsként, késébb vallalko-
zéként lattam, hogy miként viszonyulnak a digitalis vilaghoz a véllalkozasok vezetdi, illetve kollégai. Anno gondolhattam,
hogy friss még ez az iparag, furcsak és talan varatlanok az életiinkre gyakorolt hatdsai, ezért a rutintalansag, a tavolsagtartas.
Mara nincsen pardon, aki lemaradt vagy nem alkalmazkodott megfeleléen, az a sajat dontése okan keriilt ebbe a helyzetbe.
Es innentél vélik a dolog érdekessé, sok esetben tragikussa. Megoldas van, lépni pedig mar tegnap kellett volna.

Gyerekként még csak lelkestlten vonzott az infor-
matika vildga, viszont ahogyan szaladtak az évek, és
teltek az évtizedek, kijelentett szdndékom lett, hogy
szeretnék segiteni a véllalkozdsoknak az informatikan
keresztll, dltaluk pedig a vellk kapcsolatba kertl§ em-
bereknek. Mara csalédott vagyok, nem kicsit, hanem
nagyon. Mert 2026-ban a napnél is vildgosabb, hogy
sosem a digitalizacié maga volt a probléma forrasa.

Anno elsé munkahelyemen egy komoly fejl6dé-
si szakaszédban érkeztem a céghez. Mar folyamatban
volt egy profi véllalatirdnyitési rendszer beszerzése,
és a pozicio, amit meghirdettek, részben ehhez kap-
csolédott. Az én feladatom lett végil ennek a véllalat-

irdnyitési rendszernek a cég értékesitsi felé valo kiter-
jesztése. Készitenem kellett egy webes rendszert, amit
barhonnan hasznalhattak az tzletkdték. Ez valds idejd
kapcsolatban volt a belsd rendszerrel, onnan olvasott
ki adatokat, illetve oda tovébbitotta a napi megrende-
léseket.

Zoldfuliként azt gondoltam, hogy a szakmai ta-
pasztalatlansdgom fogja okozni a legnagyobb fej-
torést, és mivel a cég miikddése szempontjabdl egy
kiemelten fontos dologrdl volt szé, gyorsan kell fejl&d-
ndém. Nos, hamar kiderilt, hogy nem itt van a kutya el-
4sva. Nyilvanvalé lett, hogy komoly gondok vannak az
informaciéaramléssal, a dontéshozatali folyamatokkal,
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I Az informatika mara a hétkdznapokban is megkeriilhetetlen,
|  avele kapcsolatos gyakorlati tudés fejlesztése mostanra elengedhetetlen.
I Gyarapitsd tudasod 1 éven at 10% kedvezménnyel.

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

IAktiv eldfizetként birtokba veheted a kommentszekcidt, illetve bekiildheted sajat
| témafelvetésedet, amire valaszként révid id6n beliil érkezik a gyakorlatias tudasanyag.

és talan mar akkor is az egyik leginkdbb hdsba vagd
probléma a részlegek és a kollégdk autondmiéjanak
hidnya volt. Ezzel a céggel tiz év alatt négy kérben dol-
goztunk egyiitt, és bar némiképp arnyalédott ez-az, a
lényeg még egy évtized utén is véltozatlan volt.

Az id6k sordn a technolégia oldalédrél vontak be
projektekbe, hosszabb-révidebb egytttmikodések-
be, gondoltam én, hogy a szakemberi
min8ségem, a szakmai tapasztalatom
és nézépontom fontos nekik. Nem igy
lett. Bar elsé korben gy érezhettem,
tapasztalt szakemberként vagyok je-
len, végll sokszor kiderilt, hogy...
Nos, még most sem tudok napirend-
re térni, mert Ujra és Ujra megtortént,
és teljesen mindegy volt, hogy ki
van a masik oldalon, mekkora volt a
cég, hany éves a cégvezetd stb. Szé-
val, amikor azt veszed észre, hogy
nem hasznéljdk, hanem kihasznaljak
a szakmaisdgodat, és sokkal inkdbb
vagy egy ide-oda rangatott valaki,
mintsem a dolgokat egy adott teri-
leten terelgetd szakember, akkor ran-
colni kezded a szemdéldokaddet. Minél
tébbszoér igy jartam, annal kivancsibb
lettem, hogy mi is van a hattérben, hiszen széles tarsa-
dalmi réteget érintett a jelenség.

Tulzés lenne azt mondani, hogy megtalédltam a titok
nyitjat, de nem lehet nem észrevenni, hogy a techno-
|6gidt minden ilyen helyzetben arra hasznélték, hogy
akar dntudatlanul elfedjék a valédi problémakat, igy
aztdn én nem szakember voltam, hanem az énmagéat
iré torténet egyik mellékszerepldje. Mindegy volt,
hogy marketinges oldalrél kellett képviselnem az in-
formatikat, mint a marketinget kiszolgalé technolégi-
ai hatteret. Mindegy volt, hogy honlapot vagy egyéb
webes rendszert kellett faragni. Mindegy volt, hogy...
A lényeg Ujra és Ujra az volt, hogy nem mentek le a
mélybe, nem tettek rendbe mindent, nem ezt kdvetd-
en kezdtek épitkezni.
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Ahogyan régen, manapsag is sokan uUgy vonjak
be a kilénbozs digitdlis megoldasokat a pillanatukba,
hogy nem egy kidolgozott stratégia szerves részeként
kezelik, hanem sugalmazas alapjan réveszik magukat,
hogy jelen legyenek az Gjdonségok. Es itt most mind-
egy, hogy egy cég életérdl vagy egy magédnember dol-
gairdlvan szé. Adigitélis vildg mindenféle forméja olyan
mara, mint egy virus, ami falak nélkil képes bekuiszni

az emberiség mindennapjaiba, és szemmel lathatéan
nem mikddik a tarsadalmi immunrendszer. A kérdés-
kor Osszetett, sok oldalrdl érdemes lenne vizsgalni,
mert mér a felszint kapargatva is latszik, hogy hasznos
tanulsdgokat lehetne levonni, ezek mentén pedig kény-
nyedén lehetne a dolgokat jobb irdnyba terelni.

Nem tudom, hogy a sci-fi mlvek révén 6sszedllt
optimista jovévaras vagy az iparagi szerepldk altal na-
gyon okosan felépitett kommunikacid inditotta-e meg
a folyamatot, de azt ldtom, hogy anélkil sz&tte at az
életlinket a digitélis, a virtuélis, a kézzel meg nem fog-
hatd, hogy megkérdeztik volna, hogy ezt az egészet
akarjuk-e. Valamit nagyon akarnak az emberek, az lat-
szik a kindlati és a keresleti oldalon is, taldn mindmaig
nincsen kimondva, hogy mi is az, amit szeretnének.


https://tudasomgyarapitom.hu/

A dolgok sokszor nem lettek egyszerlbbek, sét.
Szofisztikal az emberiség, nem kicsit, hanem nagyon.
Egyre jobban megkérddjelezhetd, hogy ennek a nagy
képet nézve van-e haszna. A digitalizécié berobbant,
mara lényegében megkerilhetetlen, és pont ez a ve-
szélyes benne. Fliggdvé tesz és elfedi a fejlédés egot
legyezgetd hatdsai miatt azt, amit
még nem dolgozott meg magéban
sem az egyén, sem a kisebb, sem a
nagyobb kollektiva.

Szakmai néz&pontbdl és maganem-
berként is tgy latom, hogy a 21. szdzad
negyedénél érdemes lenne feltenni
sok kérdést, és elkezdeni beszél(get)
ni arrél, mit is mdvelt vellink néhany
évtized alatt a digitalizélas. Mert pél-
daul Wikipédia ide, ChatGPT oda,
vagy okos és automatizalt véllalatira-
nyitads / marketing amoda, rossz dén-
tési mechanizmusok egy tulszofiszti-
kalt, néha kicsit sem hatékony, olykor
pedig kifejezetten inkorrekt vildg-
rendhez vezettek.

Az informatika, a szérakoztatd elektronika és a kap-
csolédé ipardgak csodéat tudnanak tenni az emberi-
séggel, de ironikus médon inkdbb Ujabb problémaékat
szlilnek, amikkel méshol és mashogyan, de tovabbra
is kizdeni kell. Mivel az egész tarsadalmat érinté do-
logrdl van sz, nem lehet egy-egy kiragadott szinten
kezelni a jelenségeket.

Osszefogas kell, és annak belatdsa, hogy minden
eszkozt csak akkor szabad bevetni, ha az alapok rend-
ben vannak. Amig egy cégvezetd vagy magédnember
nem tudja a folyamatokat manuélisan jél kezelni, amig
nem dolgozta ki a helyzetbdl az anomalidkat, addig a
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technoldgia, legyen az digitdlis vagy masmilyen, van,
hogy latszélag segit, valdjaban viszont csak egy mésik
szintre helyezi 4t a problémat.

Lattam sokakat a digitélis vildg dolgai koril segit-
séget kérni Ugy, hogy a megoldandé feladat Iényegét
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nem akartak megérteni, azok gydkerét és hatasait nem
akartdk tudomasul venni. Kellett valaki, aki foglalkozik
az el&allt szituacidval, ezéltal a feladatok személytdl,
kompetenciatdl valé tavolitasa tortént meg. Es ha in-

tudasomgyarapitom.hu

nen tovabb gondolkodunk, rajovink, hogy ez nem is
a digitalizaciérdl szdl, hanem az emberiség mikodé-
sérél, ami mindig vagyja az Ujat, a frissebbet, a kiva-
natosabbat Ugy, hogy a régit sem dolgozta meg ma-
géban...
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"Erd el, szdlitsd meg és zdrd le a folyamatot
potencialis tigyfeleiddel és ezaltal keriilion pipa
lizleti célkitizéseid mellé!”

Petkovics Alexandra
értékesitési és LinkedIn specialista

® hello@petkovicsalexandra.hu
* wwwpetkovicsalexandra.hu

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

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

KORLATOZOTT SZAMBAN
MEG MEGRENDELHETO!

KAVESZUNET
AZ ELMENEK

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

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

A tiirelemmé leszel, mikor létezel.”

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

e-mail: azurihangi@gmail.com

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

Mi marad az uzletbol,
ha eltlinik beldle az ember?

Az iizleti kapcsolddas ma mar nem csupén egy jogi vagy adasvételi kategoria, mely kizérélag szerz6déshez ké-
tott, hanem egy dsszetett 6koszisztéma. A modern értelmezés szerint ez a fogalom minden olyan entitas kdzotti
érintkezést lefed, amely gazdasagi tevékenységben vesz részt. Noha ez igy elég szaraz, mégis a valés megértés
alapja a pontos, tarsadalmilag is elfogadott magyarazat tisztazasa. Most, hogy ezen tul vagyunk, ugorjunk a
valdségra. Arra, hogy az iizleti kapcsolédasokban is emberek kozott kottetik iizlet. A legszeszélyesebb valtozé
pedig mi magunk vagyunk, mert lehet barmilyen kifogastalanul megfogalmazott egy szerzédés, tuti egy iizlet,
ha az ember masként dont, akar az utolsé pillanatban is, minden illané fiistté valik.

Ahogy mindig, gondolkodasra hivlak Kedves Olva-
s0, nézziink a valésdg mogé, oda, ahova a papiron tul
érzelmek, energetikai mintadk és 6sztondk hidzodnak.
Oda, ahova tlinhet Ugy, hogy nem latunk, hisz ahogy
a mondas tartja, van, ami a szemnek lathatatlan, még-
is oriasi befolyassal van életlink alakulasara. Az érték-
teremtés, amely egy belllrél fakadd, magasabb rend
szerinti cselekedet, igenis hiszem, hogy az Uzleti élet
mozgatérugdja. Elvehetetlen ellenpdlusa jelen korunk
o6rdége, maga a pénz, amivel Osszességében semmi
probléma nincs, féleg akkor, ha jutott belSle megfe-
lel6 mennyiségben. Mégis, arra keresem a vaélaszt,
hogy lehet-e szintisztan értékteremtés céljabdl alkotni,
kapcsolddni, cselekedni elfogadva azt, hogy ennek a
pénzben kifejezett értéke a folyamattal jard pozitiv ho-
zadék? Vagy ez teljesen lehetetlen és az értékteremtés

valdjdban a pénzszerzés gondosan becsomagolt illd-
zidja, mely a kifizetés pillanatdban tova szall?

Mit jelent ma az tizleti kapcsolédas?

A kozos értékteremtés tobb oldalrdl is megkdze-
lithetd. Véllalati szinten a Shared Value fogalméanak
rovid tisztazasa Uzleti kontextusban annyit tesz, hogy
egy vallalat egyszerre teremtsen gazdasagi értéket és
tarsadalmi értéket Ugy, hogy ezek erdsitsék egymast.
Emellett biztosan sokak szamara ismert kifejezés a
win-win helyzetek. Roviden: mindkét fél szdmara eld-
nyds helyzet megteremtése, tehat mindenki profital
beldle. Ezek sokkal tdbbrdl szélnak, mint ,csak” az Uz-
leti kapcsolodas létrejotte.
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A kdzds értékteremtés mentén olyan fontos pontok
kapnak figyelmet, mint a két fél kézotti bizalom, kol-
csOnoss érthetdség és elérhetdség, hosszu tavu egyltt-
mikodés és kozds érték. A modern gazdasagban
ugyanis nem elég jelen lenni a piacon, kapcsolédni is
tudni kell. Eppen itt bujik meg a fesziiltség mikdzben
az Uzleti kommunikéacié tele van az emberkdzpontu-
sag igéretével, a hétkdznapi tapasztalat sokszor ennek
az ellenkezdjét mutatja.

A korszer( Uzleti gondolkodés egyik legfontosabb
felismerése, hogy az érték nem kizérdlag a gyartéd-
soron, az irodadban vagy a pénzigyi
kimutatasokban keletkezik. Erték ke-
letkezik a kapcsolatban és azok mi-
néségében is. Abban, ahogyan egy |
cég figyel az Ugyfeleire. Abban, aho- |
gyan bevonja a partnereit a gondol-
kodésba. Abban, ahogyan meghallja -
a munkatérsai visszajelzéseit. A valédi
Uzleti kapcsolddas tehdt nem mel-
|ékes emberi tényezd. Egy olyan im-
materialis t6ke, amely lassan épll, de
gyorsan elvész.

Nézzik ezt meg szamokban. Pél-
daul, a Gallup cikke szerint az ala-
csony munkavallaléi elkotelezédés
a vildaggazdasagnak megkozelitéleg 10 billié dollar
veszteséget okoz elveszett termelékenység formaja-
ban, ami a globalis GDP mintegy 9%-a. Ez j6l mutat-
ja, hogy a kapcsolédas hidnya nem elhanyagolhaté
probléma, hanem kemény Uzleti kérdés.

Hol sériil ma ez a kapcsolédas?

Ne finomkodjunk, nyissuk ki Pandora szelencé-
jét. Kezdetnek csak bedobdlok néhany szét, izgal-
mas fogalmat: automatizélt, sablonos kommunika-
cid, latszdlagos figyelem, valés meghallgatas nélkil,
KPI-kdézpontl vezetés emberi jelenlét helyett, gyors
novekedés, csokkend bizalom mellett, sok meeting,
kevés valddi kapcsolat, mindenkinek természetes,
hogy neki ez vagy az jér, de visszaadni méar derogal.
Emberek, hol marad az egymas iranti kdlcsonds figye-
lem és tisztelet?

Mert a mai élet és Uzleti vildg egyik paradoxona,
hogy mikézben soha nem volt ennyi kommunikécios
csatornank, egyre tébben érzik Ugy, hogy valdjédban
nem kapcsolédnak senkihez. Vélaszok érkeznek, de
figyelem nem. Folyamatok mikddnek, de kapcsolat
nem épll. A szervezetek gyakran hatékonységot nyer-
nek ott, ahol k6zben emberséget veszitenek. Az tigyfél
kap egy ticket-szamot, a munkatars egy teljesitmény-
mutatdt, a partner egy standardizélt ajanlatot, de egyi-
kik sem biztos, hogy valédi jelenlétet kap.
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Az elszemélytelenedés nem hangos jelenség. Nem
észrevehet8en érkezik, hanem lassan, kérdésekkel tel-
ve emészt el. Eszre fogod venni egy elmaradé vissza-
hivasban, egy név nélkili automatizalt levélben, egy
olyan vezetSi dontésben, amelybdl hianyzik a parbe-
széd, egy olyan munkahelyi kérnyezetben, ahol min-
den mérhetd, csak az nem, hogy az emberek meny-
nyire érzik j6l magukat. Az Edelman bizalomkutatasai
hosszu ideje azt mutatjak, hogy a bizalom a vaéllalatok
és intézmények mikodésének egyik kdzponti kérdé-
sévé valt. A modern Uzletben a hitelesség nem kom-
munikacids diszitéelem, hanem mikodési feltétel.

Az elszemélytelenedés mogott részben ott hizddik
a technolégiai korszak egyik mellékhatdsa, miszerint
minél tobb folyamatot vesz 4t az Al és az automatiza-
cié, annal kdnnyebben hisszik el, hogy a gyorsaség
mar dnmagaban mindség. Csakhogy a valddi kapcso-
|6dés nem a vélaszidében, hanem a jelenlét min&sé-
gében mérhetd. Az értékvesztés sokszor nem latva-
nyos konfliktusokbdl fakad, hanem abbdl a csendes
hidnybdl, amikor kikopik beldlink az egymaés iranti
nyitottsdg, a kivancsisdg, az értd figyelem. Amikor mar
nem akarjuk igazdn megérteni a masikat, csak reagal-
ni szeretnénk ra minél elébb, minél hatékonyabban,
minél sablonosabban. A mindségi kapcsoldédéshoz
ugyanis tobb kell puszta kommunikaciénal. Kell hoz-
za egyfajta belsd igény, hogy ne csak jelen legyiink,
hanem réa is hangoldédjunk a mésik emberre, a szavai-
ra, a mogottik hizédo jelentésre. Ez a fajta dsszehan-
golédas ma egyre ritkdbb, pedig éppen ez emelheti
az emberi és Uzleti taldlkozdsokat magasabb szintre.
Ahol valédi figyelem van, ott nemcsak jobb kapcsolat
szlletik, hanem mélyebb bizalom és magasabb miné-
ségu tgyfélélmény is.

Osszességében ez a kapcsolédas ott sérill a leg-
inkdbb, amikor igéretet tesziink valami olyanra, amit
mar az igéret pillanatdban tudunk, hogy soha nem fo-
gunk betartani. Alszentséget elkeriilve, igen, velem is
megesett mar. Visszagondolva, nem volt sem kedves,
sem helyén valé. Nem azzal van a baj, hogy megtorté-
nik, hanem azzal, hogy elkovetjik-e legkdzelebb is. Az
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értékteremtés egyik alapja véleményem szerint, hogy
merjik véllalni a felel6sséget azért, ahogyan érziink,
és azért ahogyan cselekszlink.

Miért lett ennyire fontos a bizalom?

A bizalom Uzleti kérnyezetben gyakran tdlhasznalt
sz6, de valdjdban ez az a tényezd, amely Osszekdti a
gazdasagi eredményt az emberi minéséggel. Nem
érzelmi luxus, hanem mikodési alapfeltétel. Ahol
nincs bizalom, ott minden lelassul és
idével megszlinik. Tobb jovédhagyas e
kell, tobb bizonyités, tobb kontroll,
tobb lathatatlan energia megy el arra,
hogy a rendszer sajat bizonytalansa-
gait kezelje. Ahol viszont van bizalom,
ott gyorsabban sziletnek doéntések,
&szintébb a kommunikacio, nagyobb
afelel@sségvallalas és mélyebb a loja-
litds. A bizalom tehat nem a gazdasé-
gi racionalitas ellentéte, hanem annak
egyik legfontosabb eléfeltétele.

A kozds értékteremtés csak oftt
mukaodik, ahol a felek nem kizardlag
onérdekként tekintenek az egylttm-
kddésre. Amig a maésik félre pusztan
eszkozként, haszonhordozdként vagy
sziikséges szerepl&ként tekintlink,
addig egyuttm(kodés létrejohet, de mélyebb érte-
lemben vett kozos teremtésre semmi esély. Az érték
nem egyszerlen teljesitménybdél vagy eredménybdl
szliletik, hanem abbdl a mingségbdl, ahogyan egy-
mas felé fordulunk. Abbdl, hogy képesek vagyunk-e
a masikban nem csupén funkciét, hanem az embert
latni, tudatot, érzékenységet, méltdsdgot és jelenlétet.

Eppen ezért lett ennyire fontos a bizalom. Mert a
bizalom az a lathatatlan tényezd, amelyben a kapcso-
lat dnvédelmi miikodésbdl kdzos alkotassa tud emel-
kedni. Ahol nincs bizalom, ott mindenki védi a sajat
pozicidjat, informacidjat, sebezhetdségét, és a kap-

csolatot a félelem finom mechanizmusai

irdnyitjdk. llyenkor az egyittmikodés kilséleg akéar
sikeresnek is tlinhet, beltl mégis szik marad. Annak
belsé engedélye, hogy a masik ne ellenfél, hanem tars
legyen az Uton. Ahol ugyanis nincs bizalom, ott el6bb-

utdbb a kdzos értékteremtés is kiliresedik, mert a felek
nem egymassal, csak egymas mellett mikddnek. Osz-
szességében tehét az emberi kapcsolat nem mellék-
terméke az egylUttmikédésnek, hanem annak forrasa.

Végsd soron nem is az a legfontosabb kérdés, ho-
gyan lehet még hatékonyabban mikoédni az Uzleti
életben, hanem az, hogyan lehet kézben megmarad-
ni embernek. Hogyan lehet Ggy épiteni, teremteni,
egylttmikodni és gyarapodni, hogy kézben ne veszit-

stk el egymast és lehetdleg 6nmagunkat sem. Mert
az Uzlet, bArmennyire rendszerekre, szdmokra, teljesit-
ményre és stratégiara épll, végsd soron mégis embe-
rek kozott torténik és kottetik.

A kozOs értékteremtés ezért nem csupan gazdasa-
gi modell, hanem egyfajta tudatéllapot is. Egy dontés
arrél, hogy a masik félre nem eszkdzként, hanem part-
nerként tekintlink. Visszavonhatatlanul meg vagyok
gy6z&dve arrdl, hogy a valddi érték mindig ott sziletik
meg, ahol jelen van a tisztesség, a figye-
lem, a felel&sségvallalas és a kdlcsonos
emberi méltésdg. Noha nem tudjuk

egyik naprél a masikra megvaltoz-
tatni az Uzleti vildg mikodését, nem
is biztos, hogy kell. De azt igenis el-
donthetjik, mi hogyan vagyunk jelen
benne. Milyen szandékkal kapcsold-
dunk. Milyen min&séget képvisellnk.
Mit igértink, és abbdl mit tartunk meg.
Mert minden egyuttm(kodésben, minden
dontésben, minden kimondott vagy be nem tar-
tott széban ott formélddik az a vildg, amelyben élni és
dolgozni fogunk. Dontslink hat ennek megfelelSlen.
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i LANDGRAF ARNOLD

AZ IGAZSAG A HAZUGSAGRO!

Amikor ez a téma felmeriilt bennem, régtén egy kérdés jutott
eszembe:

VALOJABAN MIERT HAZUDUNK?

Mert ne altassuk magunkat - mindenki hazudik vagy hazudott
mar életében. Es nem feltétleniil gonoszsagbdl, hanem azért,
mert valamilyen belsé sziikségletet igy probalunk meg kezel-
ni, vagy mert félelmeinket és kétségeinket igy prébaljuk meg
leplezni.

térsas lényként a kdzdsséghez tartozds az Esidékben szd sze-
rint élet-haldl kérdés volt. Hiszen, ha barmilyen okbdél egyedl
maradtunk, akkor az életbenmaradasi esélyeink radikalisan
csokkentek. Ez lénylnkbe és mikddéslinkbe olyan szinten be-
leivédott, hogy agyunk és idegrendszeriink mind a mai napig
érzékenyen reagél az aldbbi élethelyzetekre:

e elfogadnak-e

*  megszégyenitenek-e

e elveszitjiik-e kapcsolatainkat

e  csokken-e a pozicionk vagy a biztonsagunk

Ezek a témék pedig kordbbi tapasztalataink és traumaink mi-
att a legartatlanabb élethelyzetekben is megjelenhetnek és be-
folyasolhatjék reakcidinkat. Vagyis, hogy hazudunk-e vagy sem.
Ugyanis sok hazugsédgot pont a fenti érzések megjelenésekor
mondunk ki.

llyen élethelyzetek lehetnek:

e hazudik a gyerek, hogy elkeriilje a biintetést

o felnéttként ,szépitjiik” a dolgokat, hogy jobb szinben

tlinjiink fel

e eltitkoljuk valédi érzelmeinket, mert féliink

a visszautasitastol
e de akkor is hazudunk, ha szégyelljiik valédi 6nmagunkat
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Ezekben az esetekben agyunk az ideg-
rendszeren keresztll veszélyt érez. Nem
fizikai veszélyt, hanem an. tarsas fenyege-
tést. Es ez azért is tud annyira fajdalmas
lenni, mert ugyanazok az idegi halék akti-
valodnak, mint a fizikai fajdalomnal.

Hazugsagainknak azonban van egy én-
kép-védd ,rendeltetése” is, mert az ember
szeret egy erds és szilard képet fenntarta-
ni dGnmagardl. Olyanokat, hogy ,j6 ember
vagyok”, vagy ,szeretheté vagyok”, vagy
.megbizhatdé vagyok”, vagy ,hozzaérté va-
gyok”.

Es ha a kiilvildg ezt veszélyezteti, akkor
torzitunk. Legtobbszor nem is tudatosan.
Ami igazdbdl dnbecsapés, vagyis sokszor
nem is a kulvildgnak, hanem énmagunknak
hazudunk. Es tessziik ezt végtelen kreativi-
tassal.

Itt engedjen meg egy kis kitérét Kedves
Olvasé!

Sokszor hallom a vendégeimtdl, hogy
neki semmi kreativitasa sincs. De ha a fenti-
ekre gondolunk, akkor nézziink 6nmagunk-
ba és vegylik észre, hogy hanyféleképpen
és milyen Gtletgazdagon vagyunk képesek
mellébeszélni, ha valamit nem akarunk,
nem merjik, nem tudjuk, vagy nem akar-
juk megmondani az igazat. Tehat mindenki
rendelkezik kreativitdssal, csak észre sem
vesszlk, hogy hol és milyen médokon hasz-
naljuk.

De van a hazugsdgnak egy un. kegyes
hazugsdgnak nevezett véltozata, ahol a jé
kapcsolat fennmaradésa érdekében ,diplo-
matikus” vélaszokat adunk:



e finomvolt” - pedig nem is izlett

e ,nem haragszom” - pedig kishijan vérig sértett

e ,minden rendben” - pedig igazabél semmi sincs
rendben

e jolvagyok” - pedig nem és azt szeretném, hogy békén
hagyjanak

Ezek a mondatok legtdbbszor a konfliktus elkeriilését vagy
csOkkentését szolgéljak. Ami valdjédban a tarsas egyensuly egy
kényes elemérdl szél. Hol van az a hatér, ahol még kiallok ma-
gamért, de ezt Ugy teszem, hogy ne sértsem vagy ne bantsam
meg a masikat. Persze ez sokkal konnyebben megy, ha mindkét
fél tudatos és képes elfogadni a kritikat, ha az nem megalézd,
hanem segité szandékd. Ha azonban nem ez a helyzet, akkor vi-
szont az asszertiv kommunikécié tud nagyon sokat segiteni az
ilyen helyzetekben.

Van azonban a hazugsdgnak egy ,sétét oldala” is, amikor a
hazugsdgokkal hatalmat akarunk szerezni a maésik felett, vagy
irdnyitani akarunk masokat. llyenkor a hazugsdgot nem véde-
kezésként hasznaljuk, hanem tudatosan, stratégiai eszkozként
alkalmazzuk, hogy bizonyos elény6khoz juttassuk magunkat ma-
sokkal szemben. Az ilyen médon hazudé ember szandékosan
visszatart informécidkat, manipulélja az embereket és érzelmileg
irdnyitja Sket. Vagyis a hazugsagot a durva kontroll eszkdzeként
hasznalja fel.

A fentieken tdl sajnos a versenyszellemre épiilé mai tarsadal-
mi és gazdasagi modellink is taplalja ezt az evollcids és pszicho-
|6giai eszkozt. Ugyanis, ha koril néziink a mai vildgunkban, akkor
legtobbszor azt latjuk, hogy mennyire gonosz médon képesek
sokan hazugsédgokkal és egyéb aljas médon ténkre tenni em-
bereket csak azért, hogy tébb hatalomhoz, vagy tovabbi anyagi
elénydkhoz juthassanak. De sajnos a mindennapi életben is azt
latom, hogy egyre mélyebbre siillyediink a hazugsagtengerben
és ez olyan mértékben athatja életiinket, hogy sokszor méar észre
sem vesszik, hogy hazudunk. Ehhez nagymértékben hozzajarult
az internet is, ahol éridsi mennyiségl dezinformécié jelenik meg
és persze a kdzdsségi oldalak is, ahol pedig egyénileg is fals in-
forméciodkat tesziink kézzé magunkrdl, csak azért, hogy tobb 4j-
kot kapjunk. Ami megint egy dnbecsapdés, mert azt hissziik, hogy
a lajkoktdl elismertebbek és értékesebbek lesziink. Mi tobb,

megjelent az A.l. is, ami meg még inkdbb
felfokozta ezt a folyamatot, hiszen sokan
a mesterséges intelligenciat is arra hasz-
naljdk, hogy tébbnek, jobbnak mutasséak
magukat. De nem veszik észre, hogy minél
jobban rdhagyatkoznak az A.l.-ra, annél ke-
vesebbek lesznek és annél jobban elveszi-
tik 6néllésdgukat és dGnmagukat.

Ugyanakkor a fenti folyamaton tul, amik
leginkabb kilsé hatdsok eredménye, van a
testinknek egy olyan belsé jelz8 rendszere,
ami egy id6 utdn mar azt mondja: ELEG!!!

7

Ugyanis idegrendszeriink alapvetéen sok-
kal jobban mikédik, ha harmdénidban van
a belsd és a kiilsé vilagunk. Es ha hosszu
ideig tartjuk fenn ezt a fajta kett8s életet és
tal sokszor kertlink énmagunkkal (a sajat
lelkinkkel) ellentmondasba, akkor az egy
4llandé szorongéshoz, majd kimeriléshez,
s6t akér identitds-zavarhoz is vezethet. Ami
egy jelent8s fék tud lenni a mai tarsada-
lomban (mar, ha észrevessziik és merjik
bevallani magunknak), és aminek a jeleit
szerencsére mar egyre jobban latni lehet.
Mert egyre tobb embernek van elege eb-
bél a hazug vilagbal.

Es ahogy egyre tébben vagyunk, akik
mar nem félnek attdl, hogy ,az igazsag rélam
nem szeretheté vagy nem biztonsédgos’, ak-
kor egyre jobban kezdiink &szintévé vélni. Es
nem megfelelési vagy erkdlcsi kényszerbdl,
hanem mert mér nincs sziikségiink a kilvildg
megerdsitésére és mert van mar 6nértékelé-
stink, dnbecsilésiink és dnbizalmunk.

Es most, hogy megtudtuk, miért is ha-
zudunk és ennek milyen kévetkezményei
vannak/lehetnek rank nézve, meriljink
bele egy kicsit abba is, hogy mit hoz létre
benniink a hazugsag.
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A hazugsag rendszerint kett8s miikodést hoz létre benniink,
fuggetlendl attél, hogy rosszindulatbdl, félelembél, dnvédelem-
bdl, szégyenérzetlink leplezése miatt, vagy a szeretet elvesztésé-
nek félelme miatt tesszik.

Ugyanis van, amit kifelé mutatunk és van, amit beldl tudunk,
csak sokszor még magunknak sem valljuk be. Ez a két irdny azon-
ban sajnos a legtobb esetben nem fedi egymast, mert nem va-
gyunk dnazonosak, szerepeket jatszunk és meg akarunk felelni
a kulvilagnak. Emiatt agyunknak egyrészt folyamatosan figyelnie
és emlékeznie kell, nehogy ellentmondasba keriljink azzal, amit
kordbban mondtunk vagy tettliink. Méasrészt kezelnie kell azt a
belsé szorongést, ami a kilsé megnyilvanulés és a belsd érzés
kozotti eltérésbdl, vagyis a lebukés veszélyébdl és az ezzel kap-
csolatos blintudatbdl és megszégyeniilésbdl fakad.

Rdadasul a hazugsédgot folyamatosan taplélni, éltetni kell,
mert ha nem tesszlk, akkor az bizony elhal, hiszen 6nmagéban

HAZUGSAG

'IGAZSAG

életképtelen, szemben az igazsdggal, ami dnmagaban is létezik
és nincs szlksége tdmogatéasra. Ez igy azonban egy folyamatos
és nagy mennyiségl energiafelhasznalasi pluszt jelent agyunk-
nak és persze testiinknek is, amit mésra, pl. d5ngyodgyitésra vagy
kreativ tevékenységre is hasznalhatnank. Igy nem meriilnénk ki
olyan hamar, nem lennénk energiahidnyosak és kisebb eséllyel
betegednénk meg.

A fentieken tdl vannak egyéb hatésai is a hazugsagnak.

Erzelmileg egy allandé belsé fesziiltség alakul ki, amikor nincs
meg az integritdsunk, vagyis mast mondunk és tesziink, mint
amit belll érziink vagy gondolunk. Ekkor a kilsé és belsé va-
l6sdgunk dsszhangja megbomlik és ahogy fent leirtam, agyunk
lesz kénytelen plusz energiafelhasznéldssal fenntartani a névle-
ges ,igazségot”. Es ha ez nem elég, akkor elkezdjiik gyartani az
onigazolé mondatokat: ,Nem volt més vélasztdsom.” vagy ,Csak
nem mondtam el neki.” vagy ,Mas is ezt csinélja.” vagy ,Most mit
vagy Ugy oda, Te is ezt csinalod.” Viszont ezek a mondatok nem
jelentik azt, hogy képmutatdak lennénk: egyszerlen arrdl van
sz, hogy idegrendszeriink prébélja megdrizni az énképlink sta-
bilitasat.

Am ez kapcsolatainkban is zavart okoz, ugyanis azok az em-
berek, akiknek hazudnak, sokszor (meg)érzik, hogy ,valami nem

stimmel”. Még ha nem is mindig tudjak konkrétan megmondani,
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hogy mi nem stimmel. (Biztos Onnek is volt
mar hasonld érzése Kedves Olvasé.) Egy-
szer(ien a hanglejtésbdl, a méasik testének
a mikrojeleibdl, a testtartasbdl érzékeljik,
hogy nem tiszta a mésik kommunikacidja.
Emiatt aztdn a hazugsagainkkal akaratlanul
is eltadvolitjuk magunkat a masiktél, majd

csak azt vesszik észre, hogy megromlott a
kapcsolat min&sége ketténk kézott. Legyen
sz6 csalédi-, baréti- vagy parkapcsolatrol.

Am, ha egy kicsit eltdvolodunk a fizikai
szinttél és spiritudlis szempontbdl is meg-
vizsgéljuk a hazugsédgot, akkor az &si tani-
tésok arrél beszélnek, hogy az igazmondas
nem egyszer(ien erkdlcsi szabaly, hanem
tudatunk tisztasagat tikrozi. Mert ezek a ta-
nitasok abbdl indulnak ki, hogy az ember
akkor van ,egyben”, ha belsé valésdga és
a kilsé kifejezése 6sszhangban van egy-
massal. A hazugsag pedig ezt az egységet
minden esetben szétvalasztja, legyen szd
barmilyen hazugséagrél és hasznéljuk azt
barmilyen céllal. Rdadasul, hogyha szava-
ink, szdndékaink és tetteink nem egy irdny-
ba mutatnak, akkor azzal energidnkat szét-
szorjuk, tudatunk pedig nyugtalanabb lesz.



Az emberekid! igazsagot varni annyi, mint rosszul ismerni
ludatlansaqukat €s gonoszsagukat "

Krisztina svéd kiralynd
‘ _.
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De sok spirituélis tanitas arrdl is beszél, hogy a hazugséag egy-
fajta ,nehéz energia”, mert fenntart egy illuziét, amihez - ahogy
fent is irtam - plusz energiara van sziikség. Es minél tébb masz-
kot visellink, vagy szerepet jatszunk, vagy sok hamis torténetet
tartunk fenn, annal tavolabb kerilink belsd vilagunktdl. Vagyis
egyre jobban eltdvolodunk érzéseinktdl, belsé tudasunktdl és
végsd soron dnmagunktol. Ezért is fontos a spirituélis fejlédé-
siink, mert segit érzékenyebbé valni arra, ha valaki nem &szinte
- akar masokkal, akdr 6nmagaval. Beleértve dnmagunkat is.

Az 6nbecsapés kilondsen fontos a spiritudlis fejlédésiink
szempontjabdl, mert az ember illGzidi leginkabb belilrsl fakad-
nak:

e énilyen vagyok - ezzel azt mondom, hogy nem tudok

véltozni

e én nem félek semmitél - ez az egyik legnagyobb
onamitas

*  nekem nem f4j - dehogynem, csak er6snek mutatom
magam

e martul vagyok rajta - pedig még ott dolgozik bennem,
csak nem akarok szembenézni vele, mert nagyon
Jfajdalmas” lenne

Rédadasul ezeknek a belllrdl téplalkozé illuzidknak (6nbe-
csapasoknak) mindig tobb rétege van, amit terapeutaként és
maganemberként is mar sokszor megtapasztaltam. Es minden
illizio minden rétegét fel kell tarjuk magunkban, szembe kell
néznlink vele és a végén el kell engednink. Ez pedig csak fo-
kozatosan, 1épésrdl [épésre megy, mindenkinek a sajat fejl6dési
Uteme és valtozni-tudas képessége szerint.

Mi tobb, spirituélis szempontbdl nemcsak egyszerlen arrdl
van szd, hogy kerlljik a hazugsagot. Vagyis, amit mondunk, az
ne ,csak” igaz legyen, hanem legyen hasznos, akkor hangozzon
el, amikor és ahol sziikség van ra és legyen egyittérzé. Ami sok-
kal &sszetettebb, mint a ,kimondom, amit akarok, ahogy gondo-
lom és amikor gondolom” hozzaéllas.

Ugyanis az igazmondéas nem mindig ,kénnyl energia”. A
nyers, kegyetlen &szinteség tud rombold is lenni. Mert, akit
szembesitenek az igazsdggal, annak épp elég azzal szembe-
néznie. Nem kell feltétlentl megaldznunk vagy megszégyeni-
tentink, mert azzal tdbbet artunk, mint hasznéalunk. Es a masik
csak még jobban el fogja fedni maga elél az igazsdgot, vagy a
vele valé kapcsolatunk fog ténkre menni a tulzott nyersességiink
miatt. Ezért az érettebb megkozelitések nem azt mondjak, hogy
.mindig mondjuk ki az igazat”, hanem azt, hogy legyen 6sszhang
akozott, amit érziink, gondolunk és kommunikalunk. Legylnk
felelések az igazmondasban. Es minden esetben vegyiik figye-
lembe a méasik akkori lelkiallapotat, tlir6képességét és kdvessiik
az intuicionkat. Ami nem azt jelenti, hogy ne szembesitsik vele,
mert igazan igy tudjuk segiteni a fejl§dését.

A kezeléseim sorén rendszerint azt tapasztaltam, hogy inkabb
magunkat szoritjuk hattérbe, csak nehogy megbéantsuk a masikat.
Ez azonban utalhat konfliktuskerilésre és arra is, hogy magunk-
bolindulunk ki, mert mi sem akarunk szembesilIni az igazsédggal.
Ezért ,kiméljik” a mésikat. Ezzel azonban sem magunknak sem a
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masiknak nem teszlink jot, rdadasul benne
tartjuk magunkat a hazugsagban.

Osszegezve tehat, az igazsadgot ne fegy-
verként hasznéljuk a masik ellen, hanem
altala tisztitsuk meg az életlinket az ellent-
mondéasoktdl. Ami igy segit abban, hogy
ne csak kimondani merjik az igazsagot,
hanem meg is tapasztalhassuk. Ez azon-
ban odavezet, hogy egyre kevésbé aka-
runk szerepeket jatszani. Es nem azért, mert
Jtokéletesek” lettlink, hanem azért, mert a
maszkok fenntartdsa sokkal farasztobb és

energiaigényesebb, mint véllalni 6nma-
gunkat.

Ekkorra az igazmondas nem egy erkél-
csi szabaly lesz az életiinkben, hanem csak
egy eszkdz, amivel egyre kodzelebb kerii-
liink 6nmagunkhoz.



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

® PETO CSILLA

A felelossegvallalas hianycikk?
- kontra onreﬂexm

Régen az adott sz6 kételezett! Egy kézfogas és a szoban megkotott lizlet megpecsételdott!
Manapsag szerzédéseket gyartunk, amit gyakran dgy irnak ala az érintett felek, hogy el sem olvassak, hogy mi van

benne, aztan ha késébb barmi gond van, felhdborodva kérik szamon a masik felet, hogy 6k ilyet biztosan soha
nem irtak ala.

A legszomorubb ebben, hogy ez nem egyedi eset, ez napjainkban gyakran el6fordul, ugy kicsiben, mint tébb
milliés szerz6déseknél is.

Mit is jelent felelGsséget vallalni?

FelnStt emberként felelds vagyok a tetteimért, a
dontéseimért, az életemért, a kapcsolataimért. Min-
dennek koévetkezménye van, és ha ennek az az oka,

A feleldsségvallalds hidnya sokszor abbdl
fakad, hogy féliink a kovetkezményektdl... "

hogy rossz dontést hoztam, helytelenil cselekedtem,
nem megfelelé médon kezeltem a kapcsolataimat, val-
lalnom kell ezek kovetkezményét. Nem mutogathatok
masokra, nem hivatkozhatok a koralményekre. Szem-
be kell néznem 6nmagammal, a hibdimmal, hidnyos-
sdgaimmal, és ha sziikséges, véltoztatnom kell ezeken,
ez a fejlédés Utja.
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Mindenki kovethet el hibakat, ami olyan emberi.
Nincs ezzel baj, tanulni kell a hibakbdl, véllalni a kdvet-
kezményeket, és a kdvetkezd alkalommal koriltekin-
tébben kell eljarni.

Az élet arrdl szél, hogy ha dontéseket kell hoznunk,
bar nem biztos, hogy mindig a legjobb ddntést hoz-
zuk meg, de az adott pillanatban a rendelkezéslinkre
allé informacidk, és tudasunk birtokdban biztosan a
legjobbat.

A legjobb, ha szem elétt tartjuk, hogy a fejlédés
csak tanuléssal, onfejlesztéssel érhet el. Ha vannak
olyan kérdések, amiben nem vagyunk biztosak, érde-
mes kikérni szakérték véleményét.

Megfigyeltem az embereket, hogy gyakran irnak
ald dgy szerzédéseket, nyilatkozatokat, hogy el sem ol-
vassak, hogy mivan benne.

Meglepve tapasztaltam mar azt is tobbszor, hogy
amikor nekem kell aldirni valamit, gyakran kérdezik



meg télem, hogy miért olvasom el. En soha, semmit
nem irok ald agy, hogy ne tudjam azt, hogy mi van
benne.

A felel@sségvallalas hidnya sokszor abbdl fakad,
hogy félink a kovetkezményektdl, vagy tdl nagy a nyo-
mas, hogy mindig jol kell teljesiteniink.

Néhany ok, amiért sokan nem vallaljak a fele-
I6sséget:

- Félelem a hibazastdl: Sok ember attél tart, hogy
ha elismeri a hibait, akkor elvesziti a tekintélyét vagy a
megbecstilését.

- Kényelem a hibaztatasban: Inkabb masokat okol-
nak, mint hogy szembenézzenek sajat hibaikkal, mert
ez kénnyebb és kevésbé kellemetlen.

- Kultdra és kérnyezet: Ha a kérnyezetében nem
értékelik a felelGsségviéllalast, akkor az egyén is kény-
nyebben elkeriili a kételességeit.

A legjobb lenne ezt méar gyerekkorban megtanita-
ni, akkor még kicsiben. Milyen kévetkezményekkel jar,
ha nem pakolja el a gyerek a jatékait. Arend, rendszert
teremt. Ha van rendszer, am&gétt van fegyelem is. A
fegyelem tartast ad. Amit, ha megtanul a gyermek, fel-
nétt kordban természetes lesz szdmara, hogy minden
tettének kdvetkezménye van, és azért felelni kell.

Miért fontos a felelésségvallalas?

A felel8sségvallaldas nemcsak az egyén fejlédésé-
hez, hanem a tarsadalom mikoédéséhez is alapvetd.
Ha mindenki véllalné a tetteiért a felelGsséget, sokkal
tisztabb, &szintébb és biztonsdgosabb lenne a vilag.

Néhany ok, hogy miért fontos ez:

- Tanulas és fejlédés: Ha elfogadjuk a hibdinkat, ta-
nulhatunk beléliik, és nem ismételjiik meg ugyanazo-
kat a hibakat.

- Bizalomépités: Az emberek megbiznak azokban,
akik vallaljak a felelsséget, mert tudjak, hogy szamit-
hatnak rajuk.

- Csapatmunka: Egy j6 csapatban mindenki vallalja
a sajat szerepét és a kovetkezményeket, igy hatéko-
nyabban miikédnek a dolgok.

- Tarsadalmi stabilitds: Egy olyan tarsadalomban,
ahol mindenki véllalja a felelésséget, kénnyebb meg-
oldani a problémakat, és békésebb a k6z6sség.

Hogyan lehetne javitani a felelésségvallalast?

Nem kdnnyl megvaltoztatni a hozzaallast, de né-
hany egyszer( |épéssel lehet segiteni:

1. Példamutatas: Akik példat mutatnak azzal, hogy
véllaljak a hibaikat, masokat is 6szténéznek erre. Egy
fénok, aki nyiltan elismeri, ha tévedett, sokkal inkdbb
tdmogatja a csapatat a felelsségvallalasban.

2. Tanulas a hibakbdl: Fontos, hogy ne blintessiik
vagy hibaztassuk az embereket, hanem inkabb segit-
stink nekik megérteni, mit tanulhatnak a hibaikbdl.

3. Kérnyezet kialakitasa: Olyan légkért teremteni,

ahol nincs szégyen vagy megbélyegzés, ha valaki hi-
bazik, hanem ez lehetéség a fejlédésre.

4. Onreflexié: Mindenki nézzen magéba, és kérdez-
ze meg magatdl: vallalom-e a tetteimért a felelGssé-
get? Ha nem, akkor miért? Ez segithet megérteni sajat
viselkedéstinket.

Az életben nem mindig kénnyil szembenézni a
sajat hibainkkal, de hosszu tavon ez vezet a legjobb
eredményekhez. Legyiink batrak, vallaljuk a felel&s-
séget, mert ez az egyik legértékesebb tulajdonsag,
amit atadhatunk sajat gyermekeinknek, kollégaink-
nak vagy akar a tarsadalomnak.

A valtozas mindig egyetlen emberrel kezdédik -
talan azzal, aki most olvassa ezeket a sorokat.
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g LANDGRAF ARNOLD

HOGYAN HAT AZ EMBERI KOTODESRE
A MESTERSEGES INTELLIGENCIA

A Csak Pozitivan Magazin 2024. majusi szamaban mar irtam egy cikket a
mesterséges intelligenciarél. Mara azonban az M.l.-hasznalat uj szintre lé-
pett, ami miatt a digitalis vilaghoz val6 viszonyunk is folyamatosan valtozik.
Ez a viszony azonban a most is zajlé digitalis forradalomban mar egy maga-
sabb szintii digitalis miiveltséget és hasznalataban nagyobb tudatossagot
igényel(ne) az emberiségtél.

De mit is jelent ez valéjaban?

Az emberiség életében eddig a digitalizacié és ezzel egyiitt az M.l. egysze-
rii hasznalata a ,dopaminrél szélt”.
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A dopamint sokszor boldogsdghormonként is em-
legetik. Valéjaban, azonban egy olyan neurotranszmit-
ter (ingeriletatvivé anyag), amely tébb fontos szerepet
is betdlt a szervezetben és az agyban. Vagyis a do-
pamin nem feltétlenll hozza meg a boldogsagérzést,
hanem inkabb el&segiti, hogy észrevegyik a lehetdsé-
geket, motivaltak maradjunk, tanuljunk a jutalmazéason
keresztlll és a céljaink érdekében cselekedjiink.

A digitélis vildghoz valé viszonyunkban a dopamin-
nak az agy jutalmazé rendszere szempontjabdl van je-
lentésége. Ugyanis amikor valami szamunkra kellemes
vagy hasznos torténik - evés, tarsaskapcsolati élmény,
sikerek, elismerés és idetartoznak a digitélis éimények
is -, akkor aktivalédik az agyban a dopamintermelés.
Ami megerdsiti az adott viselkedést és onnantdl ke-
resni fogjuk azokat a lehet8ségeket, amikkel ezt eld
tudjuk idézni. Tovdbbéa fontos megemliteni, hogy ez
az ingerlletatvivé anyag nem akkor szabadul fel a leg-
nagyobb mértékben, amikor megkapjuk a ,jutalmat”,
hanem inkdbb akkor, amikor vérjuk azt. Vagyis alapja-
ban véve a dopamin téplélja a kivancsisdgunkat és az
.&des varakozast”, ami viszont segiti a fejlédéslinket.

Ez norméal emberi kapcsolatok és a természethez
valé kapcsolédéasunk esetében Ujabb és Ujabb ta-
pasztalatokat eredményez, amin keresztil folyamato-
san tanulunk és fejlédink. A digitélis vilag (eszkdzdk,
programok, algoritmusok) megjelenésével azonban a
dopaminaktivalast, vagyis agyunk jutalmazé rendsze-
rét kdnnyebben tudtuk/tudjuk aktivalni:

* az Ujabb és Ujabb értesitéseket vagy lzenete-
ket agyunk varatlan jutalomként értelmezi

*  a kozosségi fellleteken kapott lajkokat vagy
pozitiv visszajelzéseket térsas jutalomként éljuk meg

®  a végelathatatlan gorgetések (scrollozéas) so-
ran Uj és Uj informéciok bukkanhatnak fel, ami kivan-
csisdgunkat elégiti ki

*  aszamitdgépes jatékok pedig slriln kis jutal-
makkal ajandékozzak meg teljesitménylinket (pontok,
szintek, eredmények)

Ezeknél az eseményeknél nem feltétlentl az a
kulcs, hogy tébb dopamin termel&dik, mint a termé-
szetes élményeknél, hanem az, hogy

e  konnyebben és igy gyorsabban hozzaférhetd
(egy kattintas vagy érintés)

e gyakoriak (rovid id& alatt sok jutalom)

° kényelmes és nem kell kizdeni” érte (barmi-
kor meg tudjuk jutalmazni magunkat)

e ugyanakkor kiszamithatatlan (nem tudjuk mi-
kor jon egy Ujabb lajk vagy értesités). Ez pedig kulo-
nosen erésen képes aktivalni a motivaciénkat

Ezek miatt agyunk hozzédszokik a gyors és gyakori
ingerekhez. igy lassabb, hosszabb tavi jutalmak - mint
egy konyv elolvasésa, egy Uj szokds bevezetése vagy
Uj készség elsajatitasa - kevésbé tlinnek vonzdénak.

A fent leirtakkal nem a digitalizécio ellen akartam
szblIni, hanem fel akartam hivni a figyelmét Kedves Ol-
vasd, hogy ugyanazokat az eszk6zoket, programokat
és algoritmusokat melyek elvonjdk a figyelmunket,
lehet hasznélni tanulasra, alkotésra, valédi kapcsolat-
tartdsra és persze munkara is. A kilonbség egyetlen
egy dologban rejlik, hogy ki irdnyit. Mi irdnyitjuk a
technoldgiat és csak eszkdzként hasznéljuk ezeket a
lehet&ségeket, vagy a technoldgia irdnyit minket, ural-
ja az életlinket és valunk figgévé annak egy vagy akar
tébb elemétdl. A csapda pedig abban rejlik, hogy ész-
revesszik-e, hogy mikor, mely életterileteken, hogyan
és milyen médon és mértékben adjuk at az irdnyitast a
technolégidnak kényelmink érdekében.

Ugyanis a digitalizacié nemcsak Uj eszkdzoket adott
a kezlinkbe, hanem sok olyan alkalmazast és rendszert
is létrehozott, amelyek viszont tudatosan vonjak el

DOPAMIN

figyelminket és képesek a szokéasaink, mi tébb a vi-
selkedéslink befolydsoldsdra. Emiatt kdnnyen, akar
tobbféle fUggdség vagy fligg8ségszerd jelenség is ki-
alakulhat ndlunk. Nézzik mik lehetnek ezek:

e figyelem és ingerfliggbség - folyamatos te-
lefon ,ellendrzés”, dllandd informacidigény, végtelen
gorgetése az informacids fellleteknek

*  kbézbésségi média és tarsas visszajelzés fligg6-
ség - kommentek, lajkok, megtekintések, kovetések
ellendrzése

e online vagy szamitégépes jaték fiiggbség -
napi jutalmakért, ranglistédn elére haladasért, folyama-
tos ,kihivasok” amik erds motivacids hurkokat hoznak
létre

* informaciéfiiggéség - folyamatos keresés, al-
landé olvasasi kényszer, nehogy lemaradjunk valami-
lyen ,fontos” infordl

e online vasarlas fliggéség - egykattintasos va-
sarlas, azonnali vagy kielégités, ,személyre szabott”
ajanlatok. De ez csak pdétcselekvés

e streaming és tartalomfogyasztds - a Tv-csa-
tornék, videdplatformok és streaming szolgéltatasok.
Csak még egy epizdd, visszanézhet8ség barmikor, el-
veszitjuk az id6érzékiinket

e  online szerencsejaték és spekulaciék - sport-
fogadas, online lottd és kapards sorsjegyek, online ka-
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szindk. De a kriptokereskedés és a napi kereskedés is
idetartozik. Ez azért veszélyes, mert nagyon erdsek a
jutalmazasi mechanizmusok

e teljesitmény fiiggéség - folyamatos munka-
végzés, allandd elérhet8ség és allandd teljesitmény
mérés. Ezeket ma mar a digitélis eszkdzok lehetvé te-
szik. Es ez ugyan kevésbé latvanyos jelenség, de egyre
gyakoribb, féleg a multi kornyezetben, de kisebb val-
lalkozésok vezet8inél is

* navigdciés és digitdlis memdria fliggéség
- GPS nélkil mér sehova sem indulunk el, a telefon-
szdmokat és egyéb teenddinket is a telefon &rzi és
tartja nyilvadn, mar nem az informéciét jegyezzik meg,
hanem annak lelhelyét. Vagyis egyre tdbb kognitiv
feladatot szerveziink ki a technoldgia segitségével. Ez
nem klasszikus fligg8ség, de még is egy vagy tébb di-
gitélis eszkozt8l fugglink és a képességeink egy részét
is dtruhazzuk

e M.l fliggbség és M.l. kétédés - éllando ta-
nacskérés, a dontéseinket is rd bizzuk, érzelmi tdmasz-
ként is hasznaljuk, tarsas kapcsolddasaink részleges
vagy akar teljes helyettesitéseként alkalmazzuk.

Ez utébbi miatt (az M.l.-hoz valé kotédés) ragadtam
ismét tollat a mesterséges intelligencidval kapcsolat-
ban. Ugyanis ez az az Uj szint, amit a cikk elején meg-
emlitettem. Ennél a szintnél - hogy tovéabbra is a test
nyelvén beszéljlink - azonban mér az oxitocinrél szdl
a torténet.

Az oxitocin egy hormon és egyben idegi hirvivs
anyag is (neurotranszmitter). Es bar nevezik ,szeretet-
hormonnak” is, azonban ez az elnevezés leegyszerdsiti
a valésagot. Ugyanis tobb szerepe is van bioldgiank
mikodtetésében:

e szilés soran segiti a méhosszehlzodasokat

e  szoptataskor el8segiti a tejleadd reflexet

e részt vesz a stresszreakcidk kezelésében és a
térsas viselkedés és az érzelmi feldolgozas szabalyo-
zasaban

De tudomanyos vizsgalatok szerint hozzajarul:

®  abizalom kialakuldsédhoz (a kétédés alapja)

* az empétia és az érzelmi kapcsolddas erdso-
déséhez

*  aszllé-gyermek kotédéshez

e aszerelmi kapcsolatokban a kétédés kialaku-
ldsdhoz

e a tarsas jelek (arckifejezések, testbeszéd, ér-
zelmi megnyilvanuldsok) jobb felismeréséhez

Ez azt jelenti, hogy természetes médon bizonyos
ember - ember kozotti kapcsolddésok segitik ennek a
hormonnak a felszabaduldséat. Hiszen egy 6lelés, vagy
akar egy kézfogas, egy szeretetteljes érintés, egy intim
kapcsolddas, egy bizalmas beszélgetés sorén vagy va-
lamilyen kézds pozitiv élmény kapcsan megemelkedik
az oxitocin szint. Ami segiti az emberek kozotti koté-
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dés, bizalom, kozelségérzés és a szeretetteljes kap-
csolatok kialakulasét.

Am az 0] generéciés mesterséges intelligencia
rendszerek egyre inkdbb képesek olyan térsas interak-
cidkat szimulalni, melyek részben ugyanazokat a pszi-
cholégiai mechanizmusokat aktivaljdk, mint amik az
emberi kapcsolatoknal Iépnek mikddésbe. Ugyanis
az M.l. azéltal, hogy figyel rank, képes alkalmazkodni
hozzénk a kovetkezd érzéseket és élményeket gene-
ralhatja bennink:

e bizalom érzése

e érzelmitédmogatés

e meghallgatottsag élménye

e személyes figyelem benyomasa

e kotédés kialakulasa

igy, ha egy M.l.-vel rendszeresen beszélgetiink, ak-
kor egy id& utén ugy érezhetjik, hogy figyelnek rank,
megértenek minket, elfogadnak benninket olyan-
nak, amilyenek vagyunk és érzelmi tdmaszt kapunk.
Es ilyenkor az ezekhez az élményekhez és érzésekhez
kapcsolédd neurobioldgiai rendszerek részben akti-
valédnak. Ez azt jelenti, hogy agyunk a mesterséges
intelligenciat tarsas szerepl&ként kezeli, bar tudjuk,
hogy nem ember. Ez pedig azért veszélyes, mert a ma-

A DIGITALIZACIO KEPES SZOKASAINK ES
VISELKEDESUNK BEFOLYASOLASARA

gara hagyott embereknél, akiknek nincs szeretetteljes
kapcsolatuk - fliiggetlendl attdl, hogy gyermek vagy
felnétt - és ezeknek az ismereteknek nincsenek tuda-
téban, kdnnyen kétédést alakithat ki. Ennek a kotédés-



nek pedig egyéb kdvetkezményei is lehetnek. Ezek az
emberek elkezdenek érzelmileg is kétédni az M.1.-hez,
aztan bizalmat alakitanak ki irdnta, majd odaig is eljut-
hat ez a kotédés, hogy térsas sziikségleteinek egy ré-
szét vagy akér az egészet vele elégitik ki.

Ez azonban egy olyan egyoldalu kapcsolat, amibe
csak a felhasznald fektet be érzelmi energiat, ugyanis
az M.l. nem érez, nem kétddik, nem rendelkezik sajat

TUDOMANYOS VIZSGALATOK SZERINT HOZZAJARUL

sziikségletekkel és ami taldn a legfontosabb, a mes-
terséges intelligencia nem vaéllal felelGsséget a kap-
csolatért. Azaz, aszimmetrikus lesz a kapcsolédés és
energetikailag teljesen kimerilhet az ember. Tovédbba
az emberi kapcsolatai hattérbe szorulnak, ennél fogva
fokozatosan elszigetel8dik, magara marad, érzelmileg
figgdvé valik az M.1.-t8l és a valo élet kihivasaival egy-
re nehezebben lesz képes megkizdeni.

Es szerintem éppen ez az M.I. legmélyebb és egy-
ben szdmomra legveszélyesebb hatdsa, mert olyan
alapveté emberi szlkségletek kielégitésébe |ép be,
mint a biztonsdgérzet, a bizalom, a kotédés és a tar-
saskapcsolatok. Ezzel pedig éppen az emberi mi-
voltunk, az emberi fejlédéslink és emberré valasunk
szempontjabdl fontos teriileteken adjuk &t az iranyi-
tést a mesterséges intelligencidnak és a technoldgia-
nak. Es hagyjuk magunkat megfosztani mindattél, ami
minket emberré tesz.

Am, ha nem figyeliink oda ezekre a lehetséges ve-
szélyekre és nem vagyunk elég tudatosak az egyén
szintjén, akkor ennek a folyamatnak komoly tarsadalmi
kockazatai is lehetnek. Lassunk néhanyat ezek kozil.

1. A koétédés gazdasagi hasznositasa - ha egy
cég olyan M.l.-t fejleszt, amihez az emberek érzelmi-
leg két8dnek, akkor a kétédés mar lzleti eréforrassa
valhat. Ami tovéabbi kérdéseket vet fel. Ki, miért, milyen
célbdl és milyen 6sztonzék mentén irdnyitja ezt a , kap-
csolatot”?

2. A tarsadalom szétesése - ha egyre tobben
vélasztjdk a mesterséges intelligencidt az emberi
kapcsolatok helyett, akkor az egyének egyre jobban
elszigetel6dnek, igy gyengulni fognak a kézdsséget
Osszetartd erék, amelyeknek hagyomanyosan éppen
a bizalmat és az egylttmkddést kéne megteremteni
és erdsiteni.

3. Tarsadalmi szintli befolyasolhatésag - az a
rendszer, amely ismeri a félelmeinket, a preferen-
cidinkat (kit, mikor, miért részesitek elényben) és a
kapcsolati mintainkat, potencidlisan sokkal nagyobb
hatékonységgal tudja alakitani a véleményunket, a vi-
selkedéslinket és a dontéseinket. Ez pedig kiléndsen
veszélyes, mind politikai, mind kereskedelmi, mind
pedig ideoldgiai szempontbdl.

Mindezek utédn, ha még valakiben felmerdl az a kér-
dés, hogy de miért nem ugyanaz az M.l.-vel a kapcso-
lat, mint az emberi kapcsolatok, akkor foglaljuk 6ssze
a (szerintem) legfontosabb pontokban.

- azemberi kapcsolatokban a mésik félnek sajat
akarata van

- a masik ember tud nemet mondani (a legva-
ratlanabb helyzetekben is)

- a masik embernek vannak érzelmei és képes
valtozni

- egy masik emberrel konfliktusba kerllhetsz

- a maésik embernek megfoghatod a kezét, at-
dlelheted, fizikailag is kapcsolédhatsz vele, az intim
kapcsolatokrél nem is beszélve.

- a maésik emberrel nemcsak az elméden és a
vélt érzelmeiden keresztll tudsz kapcsolddni

- egy masik emberrel kdzds programokat él-
hetsz at. Elfogyaszthatsz vele egy kézos ebédet vagy
elmehettek kirdndulni

Es persze tudom, hogy a mestersége intelligenci-
dval sokkal kdnnyebb kapcsolddni, hiszen gy tervez-
ték meg, hogy segit6kész és tirelmes legyen, figyel-
jen rank és legyen alkalmazkodé. Emiatt az M.l.-vel
valé interakcié kényelmesebb és kevésbé megterheld
az amugy is stresszes hétkdéznapokban.

Viszont éppen ezért nem fejleszti azokat a kész-
ségeinket, képességeinket, amelyek a valédi embe-
ri_kapcsolatok fenntartasadhoz sziikségesek. Es pont
ezek az emberi kapcsolatok adnak meg az egyéni fej-
|6déstinkh6z azokat a valddi érzelmi tapasztalatokat,
amik nélkilézhetetlenek az emberi evolucié jelenlegi
szakaszaban és elengedhetetlenek az EMBERRE vala-
sunkhoz.
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g VENDEGSZERZ0

MLM és Spiritualitas

Azt hiszem, kevés olyan téma van ma Magyarorszagon, - talan a politikailag tulfiitétt idészakokat le-
szamitva -, ami annyi és olyan heves reakciékat valtana ki az emberekbél, mint az MLM vallalkozasok,
a halézatépités, a Network-marketing témaja. Es ahogy az lenni szokott, ezek a reakciék tobbnyire ne-
gativ el6jeliiek. Sok oka van ennek, melyeket elemezni nem tiszte ennek a cikknek, de elég beszédes,
hogy az ,,MLM-sériiltek” kifejezéssel kiilon fogalom sziiletett az iparag itteni gyakorlata altal okozott
traumakra, illetve ,traumatizalt személyekre”.

A masik oldalrél viszont nagyon sokan vannak olyanok is, akik ennek az iizleti formanalk, illetve az itt
hallottaknak, az itt kialakulé kézésségeknek készénhetik ,,ébredezésiiket”, akar a szabad uzleti val-
lalkozasok, akar az 6nfejlesztés vagy a spiritualis utkeresés vilagaban. Ez a cikk azt az 6sszefliggést
igyekszik gorcsé ala venni néhany szemponton keresztiil, ami a spiritualis fejlodés és a Network vilaga

kézott all fenn, annak pozitiv és arnyoldalait is figyelembe véve.

Amirdl beszéliink, és amirél nem

Az aldbbiakban tehat nem fogom végig venni azo-
kat a témakat, félreértéseket, negativ és pozitiv véle-
kedéseket, amik a témaval kapcsolatban kdzszajon
forognak, (piramisjatékozas, Kiyosaki-modell, zleti és
marketing érvek pro és kontra stb.), hanem csak erre
az dsszefliggésre koncentrélok, még ha érintélegesen
beszélni is kell egyebekrdl kdzben.

Nézzik, mirdl is beszéliink pontosan, illetve milyen
értelemben hasznéljuk ezeket a fogalmakat:

MLM: A Multi Level Marketing, azaz tobbszintl érté-
kesitési modell egy olyan cégforma, ahol az adott cég
a termékei / szolgéltatasai értékesitése érdekében nem
a hagyomanyos kereskedelmi lancokat, csatorndkat
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valasztja, hanem egy sajat Marketingterv értelmében,
teljesitményalapon jutalmazva a partnereket, kdzvetle-
nil az egyes embereken keresztil névekszik. Rengeteg
tipusu és felépitésii cég létezik, de tdbbnyire a direkt
eladédsoktdl az értékesitd kollégak utan jard és a veze-
t6i munkaért fizetett jutalékokig egy komplett haldzati
(Network) rendszerben fizeti ki a jovedelmeket.

Ami a témank szempontjabdl érdekes, az az a jel-
legzetessége, hogy a hagyomanyos véllalkozédsok vila-
gaval ellentétben szinte kockdzatmentesen elkezdhe-
t8, akdr minimalis befektetéssel és el&zetes ismerettel
is, ugyanakkor tanuldssal és kitarté munkaval akér a
komolyabb véllalkozasok jovedelmez&ségétis el lehet
érni benne. Emiatt rengeteg mellék- vagy f6jévedel-
met, esetleg komolyabb vagyont épiteni szdndékozd



embert tud vonzani, akik a hagyoméanyos véllalkoza-
sokban kevésbé tudnénak érvényesiini. A Csatlakozd
Partner megfelel$ alapok, kérilmények esetén, kitar-
té tanuldssal, munkéaval a hatadstobbszordzés elvét ki-
hasznélva komoly bevételre, akar életét megvaltoztatd
Jiga-véltésra” is képes lehet. Egyfajta vallalkozést épit
egy vallalkozdsban. Mivel a hagyomanyos vaéllalkoza-
sokvilagénak fontos ,materiélis kereteit” (pl. termékfej-
lesztés, gyartas, konyvelés, back-office, webfejlesztés,
hattér-anyagok, adminisztracié, engedélyeztetések
stb.) nem neki kell megteremteni, ezért kifejezetten
az értékesitésre, informécid-atadasra tud koncentralni,
és ezéltal Uj vasarldkat, partnereket bevonzani a sajat
szervezetébe, a fels8bb szervezetén és a vallalat ke-
retein belll. Ebbdl kdvetkezik, - és ez most a fontos -,
hogy az eredményeinek, hatasgyakorladsanak f8 sarok-
kdve sajat maga, azaz az & személyes tudésa, emberi
és szakmai min&sége, és Onmaga fejlesztése.
Spiritualitas: jelen esetben a ,szellemi elvek”, a
nem-materidlis (vagy ha tetszik, a finom-anyagi) viladg
Osszességét értjik alatta. Anélkil, hogy most az egyes
definicidkba, és a mérhetetlen mennyiségl egyedi

értelmezésbe belemasznank, fogadjuk el egyfajta
.munka-definiciénak” Maharishi nevezetes mondasét:
Nem emberi lények vagyunk, akik spiritudlis élmé-
nyeken megylnk keresztil, hanem spirituélis lények,
akik az emberi létezés élményén haladnak at." Mond-
hatjuk, hogy ez a fajta felismerés, vagy szemléletvaltas
az alapja a spiritudlis megkdzelitésnek, fuggetlenil
attél, hogy végul ki-ki milyen ,sztorit” (vallast, élet-
felfogést stb.) épit ra erre a felismerésre. A spiritualis
fejlédés és a tudatossdg kéz a kézben jarnak abban
az értelemben, hogy a tudatos ember szemlél&dik,
azaz semleges médon képes medfigyelni az élet egy-
re tdbb aspektusat, és magét a szemlélét is ily moédon
kutatja. A spirituélis fejl6dés és az altaldnos értelem-
ben hasznalt ,onfejlesztés”, - amirdl az Uzleti szemina-
riumokon oly sokat beszélnek - kapcsolédik, de nem
azonos egymassal. Aki spiritudlisan fejlddik, annak
egoja, (test-lélek-elme komplexuma) valdszinlleg
csiszolédni fog, leginkdbb abban az irdnyban, hogy
egyre kevesebb akadalyt gorditsen a tanulé Gtjaba, de
ha valaki csak ezt a ,komplexumot” fejlesztgeti és igy

egyre cizelldltabb egoval rendelkezik, még nem feltét-
lendl él spiritudlis életet.

Nézziink meg héat néhany szempontot, melyek
alapjan ez a sajatos Uzleti forma és a spiritualitas kap-
csolédik egymassal.

Rendszervaltas, szemléletvaltas

Magyarorszdgon a rendszervéltds, a szocialista
rendszer vége, és ezzel egyltt az U] kapitalista formak
megjelenése, tdbbek kdzott az elsé MLM jellegii cégek
bejovetele egybeesett egy radikélis szemléletvaltassal
is. A materialista ideoldgia, és az annak megfeleld lefoj-
tott, nehézkes tarsadalmi légkor, a szocialista véllalatok
és a ,mindenkinek megvan csavarként a helye a nagy
egészben” érzése utan megnyilt a szabad vallalkozas,
az ,egyénileg vihetem valamire”, a ,talan tdbb vagyok,

mint aminek eddig mondtak” vildga. Sokan, akik el&sz6r
lltek be egy ilyen cég szeminériumara, Ugy érezhették,
mintha meseorszagban lennének, hiszen egyszerre
mutattak neki utat a gyors egyéni gyarapodas felé, ami
kordbban lehetetlennek tlint, sét, tilos volt; és hallottak
olyan gondolatokat, amik messze tdlmutattak a korab-
bi ideoldgiai kereteken. A Network-véllalatok legaldbb
annyira voltak a spirituélis gondolatok (vonzas-torvény,
onfejlesztési tanacsok, kommunikacids ismeretek, kap-
csolati tudnivaldk, szellemi hattérismeretek, késébb a
kvantumfizikai parhuzamok) ,importérei’, mint ameny-
nyire sajat véllalati termékeiké. Sok ember életében
jelentette egy ilyen képzési rendszer a belépst az on-
ismeret és Onfejlesztés és - tobbnyire kovetkezd 1épés-
ként - a spirituélis fejlédés vilagaba.

Ennek a folyamatnak az arnyoldala persze ugyanaz
volt, mint dltaldban a ,vadkapitalista” viszonyoké, hogy
kénnyen el lehetett tévedni benne. Sok felfujt vagyon
és Ego is szlletett, sokan részeglltek meg a ,szabad
gondolkodas” és a ,mindent megtehetek” érzésétdl
és sokan gy(jtotték be a rendszervaltas utani elsé csa-
I6désaikat is ekkor. Ugyanakkor sok embernél volt ez
a talalkozés az elsé 1épcséfok is, hogy egy Uj szemlé-
letmoddal taldlkozva, de a képzéseken hallott esetleg
feltletes ismeretekkel meg nem elégedve tovéabb Iép-
jenek egy mélyebb spirituélis Utkeresés felé.
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Célok, célallitas

Minden Network-véllalat képzési rendszerében
és tréning-gyakorlatdban elsé helyen all a célallitas.
Mit akarsz elérni? Mi a személyes célod, amit lefor-
dithatunk Uzleti célokra? Ha nincs cél, nincs motiva-
cié a munkara, tehat a vallalat csak akkor tudja elér-

ni a sajat termelési céljait, ha az Uzleti partnerek sajat
egyéni céljdval kdzds nevezdt taldlnak. A véllalat célja
szempontjabdl a vasarldk és a tovabbajanld partne-
rek bevonasa az eszkdz; mig a partnerek célja szem-
pontjabdl a véllalat kindlta keretrendszer az eszkdz a
megvaldsitasra. Ezek a célok a felszinen nyilvan tobb-
nyire pére materiélis célok (hédz, autd, utazas stb.), &m
ezek a tréningek, sokszor ennél mélyebb célokat is fel-
szinre hoznak. Ebben a célallitds tervezgetési fazisban,
ha tényleg &szintén és jol csindljdk, mélyebb, ,érzés-
szinten” vet8dnek fel az olyan kérdések, hogy tényleg
~honnan hova tartok?”, ,mire is vagyok valdjaban?”, ki
vagyok én, és mi az életfeladatom?”, .... és hasonldk.
Ha valaki 8szintén lell ezeket a kérdéseket feltenni,
sokszor messzire vezetd valaszokhoz juthat, és a dolog
paradoxona, hogy akar ki is vezetheti az adott véllalati
keretbdl. (Nem egy példa volt méar rd.) Ha az emberi
elme tényleg egy ,célvezérelt kibernetikai rendszer”,
és akkor is célokat kdvetlink, amikor nem tudunk réla,
akkor nem art, ha ezekbdl a célokbdl minél tdbbet fel-
térunk és tudatositunk. Vagy méasképp fogalmazva: a
tudattalan céljainkat tudatos célokra cseréljiik. Es ez
Osszefligg azzal a mondassal is, hogy ,aki nem tudja
megfogalmazni a sajat céljait, az egész életében arra
kényszerll, hogy mésok céljait kdvesse”. Az egot vagy
a sajat belsd indittatasai, intuicidi, (dharmaja, életfel-
adata) vezetik, vagy méas egok sugallatai. A haldzati
munka vildgdban sokan tanultdk meg a célallitdsnak,
a célok fegyelmezett kdvetésének és tudatositasanak
|épéseit, ami a spirituélis fejl6dés alapkdve is.
Ugyanakkor legylnk &szinték. Ez a ,side-effekt”,
mellékhatads egy MLM véllalatnak egyaltalan nem cél-
ja, és tdbbnyire nem is érdeke. Es &ltaldban a képzés
vagy tréning nem is megy ilyen mélyre. Tébbnyire
megelégszenek a ,konzerv-célokkal”, tehdt a haz-uj
kocsi-utazas-pénz és hasonldk kimondatéséaval, amire
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aztdn a napi munka sorédn lehet hivatkozni. A véllalat
nem egy spiritudlis méhely vagy jotékonysagi intéz-
mény és a ,fejlesztésben” csak addig érdekelt, amed-
dig az a profit-érdekeit szolgélja. Ily mddon a célallita-
sok arnyoldala az, ha valaki beleragad ezekbe az akéar
téle idegen ,sugalmazott” célokba, és megreked ben-
ne. Am meggyéz8désem, hogy ebben az ipardgban a
legsikeresebb személyek azok, akiknek az életfeladata
és mélyebb célja 8szintén egybeesik azzal a hellyel,
(vallalati kerettel,) amit betoltenek.

Jelenlét, lelki-allapot

Aki spiritudlis tanulméanyokat folytat, bizonyéra
taldlkozott mér azzal a gondolattal, hogy az ,érzelmi
vezérlérendszerlink” ad visszajelzéseket szamunkra
arrél, hogy mennyire vagyunk ,kézel Onmagunkhoz’,
Jforrdsunkhoz”, ,dharménkhoz”, a szamunkra helyes
Uthoz. Tulajdonképpen a Boldogsadg egyik legjobb
definicidja, hogy akkor vagyunk boldogok, ha a ,he-
lylinkén vagyunk”, azaz a sajat szellemink &ltal meg-
szabott utat jarjuk. Tehat a teljesség-érzet, a belsé
béke, jatékosség, elevenség, der(, és hasonlé érzések
mutatjak, hogy ,flowban” vagyunk, mig az ettdl elta-
volitd folyamatok negativ érzésekkel jarnak. A pozitiv
érzelmi allapotban &ltaldban nem az elménk vezet,
nem ,agyalunk”, hanem intuitive cseleksziink, és a
céljainkat is ugy kovetjik, (Eckhart Tolle utdn szaba-
don,) hogy kdézben jelen-létben vagyunk, és a ,Most-
ot” éljuk. A tudatos ember ebbdl a belsé allapotbdl
cselekszik, amikor szlikséges, de minél teljesebb ez az
allapot, a szinkronicitdsok révén annél kevesebb cse-
lekvésre van szlkség, mert a kilvildg tikrozi a belsd
allapotokat. Ezt nevezik kvazi ,teremté allapotnak”, hi-
szen a belsé éllapot és vizualizadcid megteremti a neki
megfeleld kilsé eseményeket.

Ez nyilvdn az a tudés, amit egyszeriibb megérteni,
mint megvaldsitani a hétkdznapi életben. A mindennapi
élet a legjobb terep a fentiek gyakorlaséra, és minden
Utkeresé a maga mddjan szerez tapasztalatokat réla.

A Network vildga azért lehet specidlis terllet en-
nek gyakorldséra, mert az egyik ,legsiribb anyag-
ban”, a pénz és az Uzleti vildg kdzegében ad mdodot a



.gyakorlasra”. Mivel a sikeres munka alapja - minden
megtanult értékesitési fortély, szaktudas, tapasztalat
és mddszer ellenére vagy mellett - a személyes belsd
allapot minésége, ezért egy értékesitének, vezetének,
és mindenkinek, aki a személyes hatdsgyakorlas mi-
lyenségébdl él, alapvetd fontossédgu, hogy ,hogyan
érzi magat”. Aki eltdltott bizonyos idSt ebben a szak-
maban, az tudja, hogy félelmetesen gyors visszacsato-
ldsok vannak az értékesités és a haldzatok vildagéban.
Egy sikeres vagy sikertelen telefon, megbeszélés,
dontés, egy alacsonyabb vagy magasabb dsszegU
csekk, egy ,igen” vagy egy ,nem” kozott a kuldnbség
sokszor csak annyi, hogy milyen &llapotbdl indult el a
cselekvés. Tudom, ez més terlleteken is érvényes, de
ebben a kilsé matériatdl (korilményektdl) viszonylag
mentesebb kdzegben kiilondsen érvényesil. Aki bizo-
nyos spiritudlis tudatossaggal van jelen ebben a tevé-
kenységben, kiemelten sokat tanulhat 6nmagérdl és
ezen torvényszeriiségrdl.

Az arnyoldal itt is az, hogy csak kevesen jutnak el
ilyen mélységekig. Mivel a megélhetés-félelem, a tel-
jesitménykényszer és az ezekhez hasonld egyéb fizikai
tényezd nagy Ur, ezért az energiahidnyosabb, ,alacso-
nyabb rezgési” dllapotban is erdltetik, a moédszerekbe
és technikékba kapaszkodnak, és igyekeznek ,erébdl
megoldani” az eredményeket. Es ez biztos Utja a ki-
égésnek és a spirituélis megrekedésnek. Es ide tarto-
zik az ezzel jar6 kellemetlen érzéseket elfedd dnélta-
tés és hazudozas veszélye is. Egy ilyen éllapotban valé
megrekedés Arthur Miller Ggyndkét termeli ki, nem
pedig felszabadult flow-hoz vezet.

Képes vagy ra!

Az MLM szeminariumok (és az ebbdl kifejlédott
személyiségfejlesztd kurzusok) 8 alapmantraja: a ,ké-
pesvagy rd"! Mikdzben a képzéseken rengeteg dolgot
tanitanak, ami a sikeres Uzlethez kell, a szakmai tudni-
valoktdl a kommunikécids ismereteken és techniké-
kon &t a vezetSi képességfejlesztésig, mindez semmit

sem ér megfelel§ motivacid nélkil, ha nem hiszem el,
hogy meg tudom csindlni. Egy Network véllalat min-
den képzésének, rendezvényének és megmozdulasa-

nak alapja a motivacid. Az, hogy egy célt el tudok érni,
hogy képes vagyok fejlédni, 5nmagamat meghaladni,
komfortzonakat atlépve cselekedni, és sok mas ehhez
hasonlé gondolat beépitése a hitrendszerembe, spiri-
tudlisan rendkivili fejlesztd hatéssal bir, hiszen minden
lény alapvetSen a kiteljesedés, gyarapodas és tokéle-
tesedés felé halad. Ha a tevékenységem a személyes
belsd célom irdnydban a korlatok lebontésa, a képes-
ségeim kibontakoztatdsa felé halad, akkor spiritudli-
san fejlédést élek meg.

Am a probléma sokszor itt is az &szinteség. A
meggy8z&dés nélkil mantrazott ,képes vagyok ra”
hazugsaga, amikor minden porcikdm méashol szeretne
lenni, de nem tudok jobbat ennél. Amikor félelem-ala-
pon erdltetek valamit, amire képesnek szeretnék lenni,
pedig nem ez lenne a dolgom.

Segitek és / vagy pénzt csinalok?

Egy j6 MLM véllalat (és persze minden jé hagyoma-
nyos cég is) igyekszik pontosan definialni az értékeit,
és olyan dologgal foglalkozik, aminek kiemelt tarsa-
dalmi értéke van. Emberek kozérzetjavitésa, gydgyha-
tdsu készitmények, koérnyezetvédelem, alapitvédnyok
tdmogatésa, valamilyen tarsadalmilag hasznos termék

vagy szolgéltatéds, amire a cég a tevékenységét épiti.
Sokszor igy is fogalmazzédk meg a kildetéslket: segi-
tink abban, hogy... Ezek az értékek rengeteg joszan-
déka embert vonzanak be, akiknek &szinte szandékuk,
hogy méasokon segitsenek. Segiteni akarnak a kinalt
portékaval, és 8szintén segiteni akarnak a partnere-
iknek is az elérejutdsban. (Ami alapbdl szintén a Net-
work alapja, hogy ha segitesz masokat, te is elGbbre
jutsz.) Es komolyan is gondoljak. Ugyanakkor viszont
~valamibdl meg is kell élni”.

Anélkil, hogy hosszan indokolnom kellene, talén
sokan egyetértenek abban, hogy ha eléggé mélyére
megytink annak, hogy minek van értelme az életben, a
végén ugyis ide lyukadunk ki: masok segitése a cél. Ha
elég spiritudlis tapasztalatot, életbdlcsességet halmo-
zott fel valaki, akkor tudja, hogy csak az a boldogsag
ér valamit, amit meg tud osztani, és ez bizonyos érte-
lemben mésok szolgalatat jelenti.
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A probléma az, hogy ezt a belatést nem lehet si-
ettetni, és amig nem értem meg ra, addig az egyéni
érdekeim mindig konfliktusba keriilnek a segité szén-
dékaimmal. Rdadasul tdméntelen mennyiségl 6rokolt
csaladi és tarsadalmi program, hitrendszer sugallja a
spiritualitds és az anyagi bdség 6sszeegyeztethetet-
lenségét. gy aztan sokan azért lesznek boldogtalanok
ebben a tevékenységben, mert valéban segiteni akar-
nak, de ezzel magukat hatréltatjék, letiltjdk magukat az
onérvényesitésrél és sikertelenek maradnak; vagy a
segiteni akards csupan élca és alszent szoveg marad,
mikdzben a megszerzett csekk a lényeg valdjaban.

A segités ES pénzcsinalas itt is azoknak megy alap-
vet8en, akik meg tudjék haladni ezt a dualitast, és a
hitrendszerikben kézenfogva jar egyitt a j6llét érzete
és a masok boldogséga feletti 6rom.

Karma és Erények

Van, aki ,karma-gyorsiténak” mondja az MLM-es
munkat. Es ebben lehet valami. Ha a karma az 6ntu-
datlan, ego- és indulatvezérelt cselekedeteink altal
Osszedllt kovetkezményhalmaz, ami valahol vissza-
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csapddik, visszakdszon az (valamelyik) életlinkben, ak-
kor a fentebb taglalt gyors visszacsatolasok és a halé-
zatban kiemelten s(r( interakciok miatt itt fokozottan
érvényesil. Az ,amit adsz, azt kapod vissza elve” egy
olyan helyen, ahol naponta, hetente ennyi talalkozas,
interakcié zajlik, félelmetesen gyorsan visszakdszon.
A Network alapja a ,mésolédas elve”, de ennél sokkal
kevésbé direkten, figyelmes szem szamara azonban
jol lathatéan megmutatkozik, hogy milyen Iépések
torténtek kapzsisagbdl, onfényezésbdl, szamitasbal,
irigységbdl, haragbdl, bosszibdl, vagy barmilyen mas
negativ érzelembdl, és melyek torténtek a semleges
erényekbdl fakaddan. Amig félelem-alapdan miko-
dok, addig mindenhol, igy az Uzleti életben is a harc, a
szlikség elkerllése, a nyereségvagy, a ,siker minden-
aron” érzése, a masok feletti kontroll és dominancia,
és ehhez hasonlé érzések fognak dominélni, - és kar-
mikusan az ezeknek megfelel§ kdvetkezményeket fo-
gom bevonzani.
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Ugyanakkor maga az Uzleti forma lehetévé teszi,
hogy anélkul épitsiink Uzletet, hogy karmét terem-
tenénk vele. Az erények gyakorldsa oldja a karmikus
kovetkezményeket, és ha egy segitésre éplld szakmat
valaki az eredeti értelmében komolyan vesz, és asze-
rint gyakorolja a hitrendszerét, tehat az igazsédgossag,
partatlansag, der(, szorgalom, 8szinteség és hasonld
min8ségek alapjan cselekszik, az sikerhez vezet. Miért
ne hihetnénk ebben, ha ritka is?

Mit teszel elsé helyre?

Osszességében elmondhaté, hogy nagyon komoly
(vilagos és sotét) spiritudlis er8k hulldmzanak a Net-
work Marketing Uzleti vildgaban. Rengeteg nem étla-
gos képességgel és tudatossaggal megaldott vezetd
dolgozik benne, rengeteg emeld szandék és renge-
teg manipuldcié dvezi. Rengeteg spirituélis fejlédés
rejlik benne, és rengetegen hasznéljdk a spiritudlis
tudésukat 6nds célokra, j6l hangzd spiri ballasztok
mogé bujva. Taldn nincs még egy olyan kdzeg, ahol
ennyi Spiritudlis Ego megfordulna. Tehéat olyan, aki a
sajat egoja fényezésére hasznilja fel a spirituélis tani-
tésokat. (Szép kis karmal)

Es taldn ez a legnagyobb csapda, ez a megfordi-
tés, ha valaki spiritudlis értelemben ,forditva Ul a lo-
von”. Mert a Network ipardg bizonyos értelemben
véve mégiscsak egy lzlet, a jelenlegi gazdasagi rend-
szer része, amelynek megvan a maga helye, szerepe a
spiritudlis folyamatokban, és sok pozitiv dolgot is ka-
talizélhat, de éppen ezért a spiritudlis tanitdsok nem
rendelhet8k aldja, és senki nem hasznalhatja manipu-
[4lasra Sket Uzlete érdekében, ,blntetlendl”.

Konkluzié

A szempontok és parhuzamok kére még bizonya-
ra hosszan bdvithetS. Nyilvanvald, hogy nem csak az
MLM Uzletekben érvényesek a leirt gondolatok, ha-
nem az élet mas terlletein is, de taldn az is kiderult,
hogy miért tekintem valamennyire speciélis tertletnek
ezt az ipardgat az 6sszefliggés szempontjabdl.

Ha igaz, napjainkban erds ,tisztulasi folyamaton”
megylink keresztll, ami remélhet8leg erre a teriletre
is kihat. A gazdaség, a szervezetek a mélyben egy (j
paradigma szerint rendezédnek &t, és ez taldn a Net-
work ipardgra is igaz. Tény, hogy kis hazankon, mint
oly sok minden, az ,MLM Uthenger” is keresztilment,
és ezért sokan csak a negativ oldalat ismerik, és indo-
koltnak is tlinnek a reakcidk. De taldn van ennek a mu-
kodésnek is egy egészségesebb mddja, talan elmoz-
dul egy tisztultabb irdny felé, vagy az is lehet, hogy az
egész haldzati forma fog megdjulni, és egész mas ala-
pokra épulni, mint kordbban.

Dinai Pal



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 Ildiko
irodalomterapeuta, coach,
lelkész

Kapcsolatfelvétel: heinemannildiko.hu vagy +36 20 770 0442

»Nem az a Mester, aki megtanit
valamire, hanem aki megihleti a
, hogy a legjobb tuddsd
dezze, amil mdr addig

is tudott”
Paulo Coelho

A Religio Spiritualis Miihelyben képezheted magad a vezetésemmel és Mindezekrdl bévebb informaciok a:

segité kozdsségre is talalhatsz. Ezek a: htip://[religio-spiritualis-muhely.webnode.huf
honlapon.

- Spiritudlis dnfejlesztd tanfolyamok, amelyek onismerethez segitenek, ha fontos szdmodra a tisz-

tdnldtds, a belsd béke, a harménia, az egészség, ha kivdncsi vagy arra, ki is vagy valdjdban, mi r‘éf__j—-]?:;_’ Email: religiospirit@gmail.com

a Te egyéni utad, feladatod az életben. e

- Tradiciondlis Usui Reiki I.-1I. fokozata, Reiki Mester és Mester/Tandri szintii tanfolyamok, ha f(‘ Facebook:

szeretnél szert tenni a tudds mellé specidlis eszhazikre is ahhoz, hogy mind ezeket elérd és meg is https:{ (www.faceook.comgroups/189496541070862
tudd tartani,

- THREM, Tibeti Hang- Rezonancia- Energia masszdzs a harminia, az egészséges mitkodés Baza Judit

eszkiize a test és a lélek szdmdra egyardnt, amiben ha igényed van rd, részesiteni tudlak. Telefonszam, sms: +36/20 997-3862
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|
A ,sziv” csapdaja
Amikor szeretetnek hissziik azt, ami valéjaban
gatolja a masik fejlédését

Van egy kiilondsen veszélyes csapda az emberi kapcsolatokban. Azért veszélyes, mert kiviilrél jonak, kedvesnek, gondosko-
donak, sot szeretetteljesnek tiinik. Beliilrdl azonban gyakran nem mas, mint félelembdl, hianybél vagy dnigazolashél fakado
miikddés.

Eza ,sziv" csapdaja.

Az a helyzet, amikor azt gondoljuk magunkrél, hogy jo emberek vagyunk, mikozben észrevétleniil kart okozunk a masiknak.
Nem bantjuk nyiltan. Nem tamadjuk. Nem mondunk ra rosszat. S6t, vigasztaljuk, 6vjuk, megértjiik, megmentjiik.

Csakhogy kdzben megakadalyozzuk abban, hogy fejlédjon.

Megakadalyozzuk abban, hogy megkiizdjon a sajat démonaival. Hogy végigmenjen a sajat életének tanulasi ttjan. Hogy megta-
nuljon labra allni, 6nalléan donteni, vallalni a kdvetkezményeket, és kialakitani a sajat megkiizdési stratégiait.

Ott tartjuk magunk mellett.

Nem feltétleniil azért, mert rosszat akarunk neki. Hanem mert nekiink igy jo.

Amikor a gondoskodas valéjaban 6nzés Szeretem &t?
Sokszor azt hisszik, hogy szivbdl cseleksziink. Azt Vagy szeretem azt, hogy sziiksége van rdm?
mondjuk: JEn csak szeretem.” ,En csak segiteni aka- Szeretem 6t?
rok.” ,En csak nem akarom, hogy fajjon neki.” Vagy szeretem azt, hogy nélkilem nem boldogul?
De érdemes feltenni a kérdést: valéban 8t szeretem Szeretem &6t?
ilyenkor, vagy inkdbb azt az érzést, amit 6 ad nekem? Vagy szeretem azt a szerepet, amelyben én lehe-
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tek a megmentd, a gondoskodd anya, az apa, a jofej
f6ndk, a megértd tars, a nélkilézhetetlen munkatars?

Ez a m(ikddés nemcsak sziil6-gyerek kapcsolatban
jelenhet meg. Ugyanigy jelen lehet parkapcsolatban,
munkahelyi viszonyban, f6ndk és beosztott kdzétt, se-
git6é szakmékban, baratsdgokban, csaladi rendszerek-
ben.

A minta ugyanaz: gyerekben tartom a mésikat, mert
nekem kényelmes, fontos vagy érzelmileg kielégité az
a szerep, amelyben & gyenge, én pedig erds vagyok.

O maradhat sériilt gyerek.

En maradhatok gondoskodé sziilé.

Latszélag mindketten kapunk valamit. Valéjaban
mindketten veszitink.

A megmentés ara

Amikor nem tartunk 8szinte tukrot, mert félunk,
hogy fajdalmat okozunk, akkor sokszor nem szere-
tetbdl hallgatunk. Hanem gyavasagbdl. Konfliktuske-
rilésbél. Abbdl a félelembdl, hogy ha kimondjuk az
igazat, a masik megsértédik, megharagszik, eltdvolo-
dik t&lunk.

igy aztdn megsajnaljuk.

,Gyere, majd én megvigasztallak.”

.Majd én megoldom.”

.Majd én elintézem.”

.Majd én megvédelek a kdovetkezményektd

Es kdzben észre sem vessziik, hogy csapdaban
tartjuk.

Nem engedjik, hogy megtapasztalja: képes vala-
mire. Nem engedjlk, hogy réajojjon, van ereje. Nem
engedjik, hogy megélie a sajat felel8sségét. Nem
engedjik, hogy szembenézzen a valdsdggal, és abbdl
tanuljon.

A mésik ember igy nem fejlédik, hanem hozzank
szokik.

Az elsd probléménal minket keres. Nem prébalko-
zik. Nem gondolkodik megoldésokban. Nem alakul ki
benne az 6néllésdg, mert mi mindig hamarabb léplnk
kdzbe, mint ahogy 6 megérezhetné a sajat erejét.

Mi pedig kdzben titokban 6riltnk.

Jo érzés, hogy szikség van rank. Jé érzés, hogy
minket hiv el8szér. J6 érzés, hogy télink figg. Jo ér-
zés, hogy fontosak vagyunk.

|u

Csakhogy ez mar nem tiszta szeretet.
Ez fligg8ségi rendszer.

Levagott szarnyak

Amikor valakit folyamatosan megmentink a sajat
felel8sségétdl, valdjaban levagjuk a szérnyait.

Lehet ez a
parunk.

Lehet a gyere-
kink.

Lehet a munka-
tarsunk.

Lehet a beosz-
tottunk.

Lehet barki, akit
latszdlag szeretlink
vagy tdmogatunk.

A kdvetkezmény
ugyanaz: életképte-
lenebb embereket
nevellink. Olyano-
kat, akik nem tanuljdk meg, hogy képesek megolda-
ni a sajat feladataikat. Olyanokat, akik nem edz&dnek
meg a valdésagban. Olyanokat, akik mindig kilsé ta-
maszt keresnek, mert soha nem kaptak valédi leheté-
séget az 6nalldséagra.

Es itt j6n a legfontosabb rész: a szeretet nem azt
jelenti, hogy megfosztom a masikat a felelGsségétdl.

A szeretet nem azt jelenti, hogy mindentél megoé-
vom.

Nem azt jelenti, hogy mindig felmentem.

Nem azt jelenti, hogy soha nem mondok neki ne-
héz igazsagot.

A valédi szeretet sokszor éppen azt jelenti, hogy
felel8sségben tartom.

Nem blntetésbdl.

Nem kegyetlenségbdl.

Hanem azért, mert hiszek benne.

A ,jofejség" ara

Sokan félnek attél, hogy mit szél majd a masik, ha
8szintén kimondanak valamit. Félnek attél, hogy nem
lesznek tobbé ,jofejek”. Félnek attdl, hogy a gyerek, a
parjuk, a kollégajuk vagy a beosztottjuk megsértédik.

Pedig néha a szeretet legegyszer(ibb formaja ép-
pen az, hogy kimondjuk:

.Marpedig este fogat mosol.”

Gyerekként ez egyszerilien hangzik. Felnétt kapcso-
latokban azonban ugyanez a dinamika sokkal kifino-
multabban jelenik meg.

Munkahelyeken példaul gyakran latni, hogy egy
vezetd nem akar konfliktust. Jofej fénodk akar lenni. A
munkatars szbvetségese akar lenni. Nem akar kelle-
metlen beszélgetéseket. Nem akarja kimondani, hogy
valami nincs rendben.

[gy inkdbb elnéz dolgokat. Halogat. Szényeg ala
sOpri a problémékat. Megsimogatja azt, amit valdja-
ban konfrontélni kellene.
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De melyikkel tesziink jobbat a masiknak?

Azzal, ha hagyjuk, hogy tovabb romoljon a helyzet?

Vagy azzal, ha kimondjuk azt, amit hallania kell?

Ha egy vezetd azt mondja a munkatarséanak: ,Ezen
valtoztatnod kell”, és a munkatérs ezért megsértédik,
akkor érdemes feltenni a kérdést: valéban & az az em-
ber, akivel hosszu tavon épitkezni lehet?

Vagy inkabb azzal lehet fejlédni, aki képes azt mon-
dani: ,Ez most fajt, de értem. K&széndm, hogy szoltal.
Atgondolom.”

Ugyanez igaz forditva is.

Milyen vezetdt szeretnénk? Aki mindent elnéz, csak
hogy szeressék? Vagy olyat, aki tisztén, &szintén, fele-
[&sséggel kommunikél, még akkor is, ha ez pillanatnyi-
lag kényelmetlen?

A kimondatlan konfliktus mérgez

Elképesztéen sok konfliktus van a sz8nyeg alé s6-
porve csaladokban, parkapcsolatokban, munkahelye-
ken és kézosségekben.

A felszinen béke van.

Belll azonban né a fesziiltség.

A kimondatlan igazsag nem t(inik el. Csak maés for-
maban jelenik meg: passziv agresszidban, tavolsag-
tartésban, bizalmatlansdgban, motivacidvesztésben,
jatszmakban, beteg dinamikakban.

A vakfoltok egymast erésitik. Az egyik ember nem
mer szdlni, a masik nem akar latni. Az egyik ment, a
masik gyengének marad. Az egyik gondoskoddnak
érzi magat, a masik figgdvé valik.

Es igy szépen lassan mindenki beleragad ugyanab-
ba a rendszerbe.

Latni ezt vezetdi hibaként.

Latni ezt szul8i hibaként.

Latni ezt parkapcsolati hibaként.

Latni ezt segit6 szakmakban is.

A kép szinte karikatdraszeri: egy felnétt ember egy
masik felnSttet tart a karjdban, mintha gyerek lenne.
Eteti, ringatja, vigasztalja, dvja, mikdzben megakada-
lyozza abban, hogy labra élljon, sétalni kezdjen, 6nél-
|[6an egyen és éljen.

Kézben pedig nem a maésik sziikségletét elégiti ki,
hanem a sajatjat.

A gondoskodé szerep sziikségletét.

A fontosséag érzésének sziikségletét.

A nélkiulézhetetlenség illuzidjat.

A tiszta kommunikacié felszabadit

A valddi kiut az 8szinte, tiszta kommunikéacio.

Az, hogy ki merjik tenni az asztalra azt, ami van.

Nem bantdan.

Nem megaldzdan.

Nem itélkezve.

Hanem tisztan.

Ehhez azonban el8szér 6nmagunkat kell ismer-
nink. Fel kell ismerniink, amikor valéjaban nem se-
gitiink, hanem kontrollalunk. Amikor nem emelink,
hanem visszatartunk. Amikor nem szeretetbdl cse-
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leksziink, hanem abbdl a vagybdl, hogy sziikség le-
gyen rank.

Eszre kell venniink azt a pillanatot, amikor éppen
szarnyat vagunk le.

Amikor azért vagyunk ,jofejek”, mert félink az
8szinteségtdl.

Amikor azért vigasztalunk, mert nem meriink tikrot
tartani.

Amikor azért oldunk meg mindent a masik helyett,
mert féliink, hogy ha egyszer rajon a sajat erejére, tob-
bé nem lesz rank sziksége.

Ez a valddi kérdés:

Mi marad bel8lem, ha a masik mar nem flugg t8-
lem?

Ha erre a kérdésre nincs belsd véalaszom, akkor
kdnnyen elkezdem a mésik szabadsagét korlatozni
azért, hogy én biztonsdgban érezzem magam.

Es ez mar nem szeretet.

Ez dnbecsapés.

A szeretet nem birtoklas

A valddi szeretet nem gyengiti a masikat, hanem
erdsiti.

Nem fliggévé teszi, hanem szabadda.

Nem gyerekben tartja, hanem felnétté hivja.

Nem levéagja a szarnyait, hanem segit neki megta-
nulni repllni.

Ez persze sokszor nehezebb ut.

Mert lehet, hogy a mésik el8sz6r haragudni fog. Le-
het, hogy megsértédik. Lehet, hogy nem érti. Lehet,
hogy egy ideig nem minket fog jé embernek latni.

De a kérdés nem az, hogy pillanatnyilag szerethe-
tének tlinlink-e.

A kérdés az, hogy valéban jét tesziink-e vele.

Mert néha a legnagyobb szeretet nem az, hogy
odahtzom magamhoz.

Hanem az, hogy elengedem.



Nem azért, mert mar nem fontos.
Hanem azért, mert elég fontos ahhoz, hogy ne tart-
sam fogva a sajat szlikségleteim miatt.

Hogyan ismerhetjiik fel a csapdat?

Ebbe a csapdadba nagyon kdénnyl belecsuiszni,
mert gyakran szép ruhdban jelenik meg. Gondos-
kodasnak, kedvességnek, megértésnek, szeretetnek
dlcdzza magat.

Felébredni beléle tobbnyire két mdédon lehet.
Az egyik az dnismereti munka. Amikor 8szintén el-
kezdjik vizsgélni a motivacidinkat: miért segitek? Mit
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kapok ebbdl? Mitdl félek, ha a mésik énalléva valik?
Miért fontos nekem, hogy sziiksége legyen ram?

A mésik a tikér. Amikor valaki kivilrél megmutatja
neklnk, hogy amit szeretetnek hisziink, az valdjaban
visszatartds. Ehhez azonban nyitottsag kell. Batorsag
kell. Es az a belsé érettség, hogy ne azonnal védekez-
ziink, hanem legaldbb egy pillanatra megalljunk, és
megkérdezzik magunktdl:

Lehet, hogy most nem &t emelem, hanem maga-
mat?

Lehet, hogy nem &t szeretem tisztéan, hanem azt a
szerepet, amelyben én fontos vagyok?

Lehet, hogy a ,szivemre” hivatkozva éppen a fejlé-
dését akadélyozom?

Ezek fajdalmas kérdések. De felszabaditdak.

Mert ahol ezeket ki merjik mondani, ott kezd6dhet
el a valédi szeretet.

Az a szeretet, amely nem birtokol.

Nem infantilizal.

Nem altat el.

Nem tart figg8ségben.

Hanem felemel.

Es néha éppen azzal emel fel, hogy végre nem tart
tovabb a karjaban.

Szlavitsek Szilvia

EMCC Magyarorszag elndkségi tag

EMCC Senior Practitioner Coach és Mentor

Az Accelium képességfejlesztd és felmérd kozpont
vezetbje

https://accelium.hu/

Az ITL H2Pro Akadémia vezetdje
https://h2pro.academy/hu/home-hu/

Keresse weboldalunkat, Facebook, LinkedIn,
Pinterest és Instagram profilunkat
a magazinnal kapcsolatos friss informaciokért!

https://cspm.hu
https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin
https://www.instagram.com/csak_pozitivan_magazin
www.linkedin.com/company/CSAK-POZITIVAN-MAGAZIN

" www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin
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Nyar van, mégis biintudatod van,
ha nem vagy produktiv?

Miért olyan nehéz megengedni magunknak a lassitast, és hogyan maradhatunk jelen 6nmagunkkal és a
csaladunkkal?
A naptar szerint nyar van. Elvileg ez az évszak a pihenésrél, a feltéltédésrél, a kozés élményekrdl és a
lelassulasrol sz6l. Mégis sok né szamara a nyar nem a nyugalmat hozza el, hanem egy kiilonés belsé
fesziiltséget.

Talén te is ismered azt az érzést, amikor végre len-
ne idéd megpihenni, mégsem tudsz igazan ellazulni.
Lelilsz egy kavéval a teraszra, de kézben azon jar az
eszed, hogy rendet kellene rakni. ElImennél egy séta-
ra, de eszedbe jut, hogy valaszolnod kellene néhény
e-mailre. Jatszol a gyerekekkel, de kézben a masna-
pi teenddlistat porgeted a fejedben. Es amikor végiil
mégis pihensz egy kicsit, megjelenik a blntudat.

,Hasznosabban is télthetném az idémet.”

LAnnyi mindent kellene még megcsinalnom.”

,Nem engedhetem meg magamnak, hogy csak dgy
legyek.”

Ha ezek a mondatok ismer8sek, nem vagy egye-
dil. Sét, valéjaban egyre tébb ember kizd azzal, hogy
képtelen kikapcsolni, még akkor is, amikor végre lehe-
tésége lenne ra.
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A teljesitménykozponta vilag csapdaja

Az elmult években szinte észrevétlenll alakult ki
korulsttink egy olyan kultdra, amely a folyamatos tel-
jesitményt értékeli.

A sikeres ember koran kel.

Hatékony.

Folyamatosan fejlédik.

Képezi magat.

Dolgozik 6nmagan.

Uj célokat tiiz ki.

Mindig halad valamerre.

A kozosségi médidban gyakran azt latjuk, hogy ma-
sok allanddan produktivak. Véllalkozast épitenek, spor-
tolnak, tanulnak, utaznak, csalddot nevelnek és kdzben
l&tszélag mindenre van energidjuk. Ezek a képek sok-
szor tudattalanul is hatnak rank. Kialakul benniink az ér-



Az igazsag nem konyvekben, balvanyimaddsban, templomokban keresendd.
Megtalalni csak a torténésekben, az élet aramdban,
a gondolkodas folyamataban lehet."

Jiddu Krishnamurti
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zés, hogy ha éppen nem csindlunk valami ,hasznosat’,
akkor lemaradunk. Mintha a pihenés elvesztegetett id8
lenne. Pedig a valdosdg ennél sokkal &rnyaltabb.

A ,mindig csinalni kell valamit” belsé program

Coaching folyamatok soran gyakran taldlkozom
olyan né&kkel, akiknek latszélag mindenik megvan ah-
hoz, hogy idénként megélljanak. Mégis képtelenek ra.
Amikor mélyebbre dsunk, gyakran ugyanaz a hitrend-
szer jelenik meg:

Akkor vagyok értékes, ha hasznos vagyok.”

Sokan gyerekkorunk éta azt tanultuk, hogy a telje-
sitményink alapjan kapunk elismerést.

Jé jegyekért dicséretet kaptunk. A szorgalmunkért
jutalmaztak. Megtanultuk, hogy akkor vagyunk ,jék”,
ha teszink valamit. Ez 6nmagéaban nem probléma. A
nehézség ott kezd&dik, amikor felndttként mar nem
tudjuk elvélasztani az értékességlinket a teljesitmé-
nytnktdl. llyenkor a pihenés nem feltdltédésnek tlnik,
hanem lustasdgnak. A lassitas pedig nem tudatos don-
tésnek, hanem visszalépésnek.

Mi torténik, ha soha nem allunk meg?

A testlink és az idegrendszeriink nem folyamatos
terhelésre lett tervezve. Minden természetes rendszer
ciklikusan muikodik.

A nappalt éjszaka koveti. A nyarat 8sz. A munkat
pihenés. A belégzést kilégzés.

Ha folyamatosan csak teljesitiink, el8bb-utébb
megjelennek a figyelmeztetd jelek.

Krénikus faradtsag. Turelmetlenség. Alvaszavar.
Motivacidvesztés. Kiégés.

Sokan ilyenkor még tobb erdéfeszitéssel prébaljak
megoldani a problémét. Pedig gyakran éppen az el-
lenkezdjére lenne sziikség. Nem még tobb teljesit-
ményre, hanem tobb jelenlétre.

A lassitas nem visszalépés

Az egyik legfontosabb felismerés, amelyet a co-
aching soréan Ujra és Ujra latok, hogy a lassitds nem
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egyenld a feladéssal. A lassitds nem azt jelenti, hogy
nincs célod. Nem azt jelenti, hogy lemondasz az dlma-
idrél. Es nem azt jelenti, hogy kevésbé vagy ambicidzus.

Alassitas aztjelenti, hogy tudatosan vélasztod meg,
mire forditod az energiddat. Olyan ez, mint amikor egy
hosszu tdrdn megéllsz inni. Nem azért allsz meg, mert
feladtad az utat. Hanem azért, hogy legyen eréd foly-
tatni.

Hogyan maradj jelen a csaladoddal?

Sok szil§ fizikailag jelen van a gyerekei mellett,
mentélisan azonban teljesen mashol jar.

A telefonjan. A munkahelyi problémékon. A kdvet-
kezd feladaton. A hétvégi teenddkon.

A gyerekek azonban nem a tokéletes programokra
emlékeznek. Hanem arra, hogy figyeltél-e rajuk. Hogy
meghallgattad-e Sket. Hogy valdban jelen voltél-e.

Prébélj meg naponta akér csak 15-20 percet kije-
|6Ini, amikor semmi mésra nem figyelsz. Nincs telefon.
Nincs multitasking. Csak a kozos jelenlét.

Meglep&en sokat szamit.

Hogyan maradj jelen 6nmagaddal?

A legtébb né kénnyebben gondoskodik méasokrdl,
mint sajat magéardl. Pedig nmagunkkal valé kapcso-
lat nélkul nagyon nehéz hosszd tdvon egyensulyban
maradni.

Erdemes idénként feltenni magadnak néhany egy-
szer( kérdést:

Hogy vagyok valéjaban?

Mire lenne most szlikségem?

Mit érzek?

Mitél faradtam el?

Mi téltene fel igazan?

Ezek egyszeri kérdéseknek tlinnek, mégis sokszor
hénapok telnek el anélkil, hogy &szintén valaszolnank
rajuk.

Harom gyakorlati Iépés a tudatos lassitashoz
1. Tervezz be lres idé&t

Nem csak a feladatoknak kell helyet kapniuk a nap-
térban.



A pihenésnek is.

Ha nem tervezed be, valdszinlileg mindig lesz va-
lami fontosabb.

2.Engedd el a tokéletességet

Nem kell minden nap produktivnak lenned. Nem
kell minden percet hasznosan eltéltened. Az ember
nem gép. A pihenés nem jutalom, hanem sziikséglet.

3. Gyakorold a jelenlétet

Amikor sétélsz, sétalj. Amikor beszélgetsz, figyel].
Amikor pihensz, pihen;.

A jelenlét nem bonyolult technika. Sokkal inkabb
egy dontés.

A nyar valédi ajandéka

A nyar nemcsak a szabadsagrdl szdl. Lehet8séget
ad arra is, hogy Gjragondoljuk a mikddésiinket. Hogy
észrevegyik, mennyire automatikusan hajszoljuk ma-
gunkat. Hogy felismerjik, nem a folyamatos teljesit-
mény tesz benniinket értékessé. A csalddodnak nem
egy tokéletesen produktiv emberre van sziksége. A
szeretteidnek nem egy allanddan rohané né hianyzik.

Hanem te. Jelenlévén. Kapcsolédva. Onmagaddal
és vellk is.
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Taldn éppen ez a nyar legfontosabb tUzenete: nem
mindig el6re kell rohanni. Néha az a legnagyobb fej-
I6dés, ha megengedjik magunknak, hogy egy pilla-
natra egyszerlen csak megérkezziink oda, ahol éppen
vagyunk.
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FENYHALMI BEATRIX

Ut a fajdalomtesttsl az Orvény magja

A kollektiv és egyéni tudattalan miikodése

a Tanu szemszogébél

Minden ember egy hordozhaté kozmosz. Mig a mindennapokban a hétkéznapi tudatunk
apro szigetein éliink, a mélyben olyan é6ceani aramlatok kétnek 6ssze benniinket, ame-
lyek idésebbek, mint maga az emberi torténelem. Ha befelé fordulunk, hamar raébre-
diink, hogy a pszichénk legmélyebb rétege, a jungi kollektiv tudattalan nem egy iires
raktar, hanem egy nyiizsgé, 6si szinhaz. Ebben a szinhazban ugyanazok a darabok zaj-
lanak évezredek é6ta, csak a jelmezek valtoznak. Legyen sz6 Rudolf Steiner érzékfeletti
vilagarél, Carlos Castaneda szavakkal leirhatatlan Nagual-jarél vagy Szepes Maria Orék
Alkimiajarol, a kiilonb6z6 korok beavatottjai mind ugyanazt a formamentes, tiszta va-
lésagot térképezték fel. Ebben az irasban lemeriiliink a felszin ala, hogy megfejtsiik a
kollektiv és az egyéni tudattalan finom mechanikajat, és megnézziik, hogyan talalkozik
benniink a belsé sériilt gyermek, a Tarot lapjainak, az Enneagramnak és a belsé archeti-

! pusoknak az idé6tlen tanaival.

A belsé gyermek és a fajdalomtest - A személyes
tudattalan kapuja

Miértismételjik ugyanazokat a hibakat? Miért érez-
zuk néha gy, mintha lathatatlan forgatokdnyv irdnyi-
tana az élettinket? Amikor megsziletink, egy tiszta
univerzalis hatizsakot hozunk magunkkal, ami maga a
kollektiv tudattalan. Am, ahogy felnéviink, a meg nem
értett tarumaink, elfojtott konnyeink és félelmeink lét-
rehozzak bennlnk a sérilt gyermeket, amely Eckhart
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Tolle szavaival élve valédi, 6néllé életre keld fajdalom-
testté slirlsodik a személyes tudattalanunkban. Ez a
rejtett struktdra inditja be azokat a belsé haboruikat,
amelyeket a Gestalt - terdpia Topdog (Hatalmaskodd)
és Underdog (Megalkuvd, Alulmaradd) jatszmaként
ir le dlomszimbolikajaban, melyet Freud Felettes - én
(Superego) és az Osztdn - én (ID) 6rok harcaként ir le.

Miel&tt kilépnénk a kozmikus, kollektiv szintekre és
az emberiség koz6s Esképei kozé, az utunknak el6szor



egszemélyesebb és legfdjdalmasabb rétegen kell
vezetnie, ami a fajdalomtest (pain - body). A belsé
ermek nem egy elvont pszicholégiai metafora, ha-
im a multunk azon pillanatainak lenyomata, amikor
yermekként nem kaptunk elég biztonsédgot, megfe-
2|6 szeretetet, odafigyelést vagy elismerést. Mivel a
gyermeki elme nem képes feldolgozni a traumaékat,
az elutasitast és a magényt, a psziché egy énvédelmi
mechanizmussal ezeket a sebeket mélyen lefojtja a
személyes tudattalanba. Itt azonban az elfojtott ener-
gia nem tdnik el, hanem 6nallo életre kel, osszedll egy
strl, nehéz energiamez8vé, a fajdalomtestté. Ez egy-
fajta parazitaként mkodik benntink, mely alvé allapot-
ban var, majd, amikor a kilvilagban egy jelenbéli ese-
mény (példaul kritikus szé vagy elutasitds) megérinti
a régi sebet, hirtelen felébred. llyenkor a fajdalomtest
atveszi az iranyitast a gondolataink és érzelmeink fe-
lett. Az elme dramat akar, konfliktust general, mert a
fajdalomtest fajdalombdl taplalkozik.

Ez az lzemanyaga annak a belsé haborunak, ame-
lyet Fritz Perls a Gestalt - terapiaban leirt. Itt a Topdog
a (Hatalmaskodd Felettes-én) ostorozni kezd minket,
hogy nem vagyunk elég jok, mit kellett volna méasképp
tennlnk, mit rontottunk el. Amire valaszul az Under-
dog (Megalkuvéd, a Szabotdr belsé gyermek) tehetet-
lenségbe, sértédottségbe vagy passziv-agressziv ha-
logatasba menekil. Ez a folyamat addig ismétlédik
mig tudatunk fényével rd nem vildgitunk erre a mecha-
nizmusra, amihez a Jelenlét gyakorldsa elengedhetet-
len. Akkor tudunk tovabblépni a tudattalan egyete-
mes szimboélumai felé és a tiszta Onvalé felé, ha a sajat
sotétségiinket, folyamatainkat elkezdjik megérteni,
elfogadni. Sem a menekilés, sem pedig éhségének

csillapitdsa nem segit, hatrabb kell 1épni, a kispadra
lelIni és ranézni a jatszotérre.

A spiritualis tévat, amikor a belsé gyermek
gyilkolni akar

Ezen a ponton azonban meg kell allnunk és le kell
leplezniink a modern spiritualitds egyik legnagyobb
tévatjat. Ha kinyitunk barmilyen onismereti konyvet
vagy a kozosségi médiat nézziik, mindenki a belsd
gyermekét akarja gorcsésen meggyodgyitani. Azt az |I-
[uzidt kergetjiuk, hogy miutan az utolsé gyerekkori trau-
mat is kibeszéltiik, ha a hagyma minden egyes rétegét
lehdmoztuk akkor végre Teljessé, Egésszé valunk.

De ez egy 6riasi csapda. Eletiink végéig lehet 6n-
magunkon dolgozni, de a hagyma rétegei nem fog-
nak eltlinni, max vékonyodnak. Aki beleragad a belsé
gyermek 0rokos patyolgataséba, az valdjaban djabb
szerepet ad a fadjdalomtestének.

Ezt a zseniélis és vicces félreértést mutatja be a Net-
flix, a Murder Mindfully sorozattal. A f6hé&s, egy maffia
Ggyvéd elmegy egy Mindfullness trénerhez, hogy
egyensulyba hozza életét. Amikor a terdpian elkezd
tudatosan foglalkozni belsé gyermeke elfojtott szik-
ségleteivel, hirtelen rdjon, hogy belsé gyermeke krea-
tiv megoldéasként embereket akar likvidalni. F6héstnk
meg is teszi teljes belsé békével, a jelenlét tiszta alla-
potaban ,tudatosan” rabolja el a maffiafénokot, mert
a belsé gyermek nyugalma ezt kivanta. Bar a sorozat
egy sOtét szatira, tlipontosan vilagit ra arra, hogy ha
az egyéni tudattalan sériiléseit emeljik az abszolut
igazséag szintjére, az nem megvildgosodashoz, hanem
teljes vaksaghoz vezet.




A cél nem az, hogy eltiintesslk a vihart vagy toké-
letesen gydgyultta tegyiik a belsé gyermeket. A cél az,
hogy beélljunk a tornddd kézepébe. A tornadd szélén
tombolnak a komplexusok, a Topdog és Underdog
jatszmai; a mult sebei és a jov8 szorongésai, de a tor-
nadé legkdzepén - az Orvény magjaban - abszolit
Csend van, ott nem visz el semmi, mert pont a Sem-
mi Van. Ezért az Abraham meditaciéban is gy idvo-
z6Inek, hogy ,készontelek az Orvényben”. Ez a semmi
nem egy kongé Uresség, hanem a tiszta potenciél, a
jung-i Self, a Vagyok, a Nagual allapota. Amikor mér
nem a sérilt gyermek vagy, sem a gydgyitd, hanem a
Tand, aki kispadrol nézi a jatékot.

De ne éltassuk magunkat: a Méatrix és a személyes
tudattalan nem adja ingyen a Csendet. Amikor a Tanu
megprobal lellni a kispadra, és a tudat eléri a belsé
hazatérés és az emlékezés valddi hatarvonalait, feléb-
rednek a Kiiszobd&rok.

Ezek a Kapudérok nem a hétkoznapi, alvd ember al-
tal folyamatosan termelt, elszért asztrélis elementélok.
Nem is kilsé ellenségek. Ok az dsszes id&sikon, tér-
' ben és inkarnacidban felhalmozott elfojtésaink és illu-
zidink kollektiv, siritett esszencidi. Pontosan olyanok,
mint a Matrix Smith Ggyndke: mindig napra készen
egyenl8ek az aktudlis erénkkel, mert a mi sajat energi-

ankbdl taplalkoznak.

A Kiiszo6bor a beavatéas Gtjanak legnagyobb mér-
foldkove. Mindig a hatarokon jelenik meg, és ponto-
san olyan format olt, amellyel a leginkdbb képes tesz-
telni a Jelenlétlinket. Carlos Castaneda vildgaban ez
a szovetséges erd egy gigantikus, félelmetes szinyog
képében manifesztdlodott, az én utamon a leghorro-
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risztikusabb éjszakai lidércnyomasok és asztralis s
ték forméjat oltétte - mint a démon, akit a Vorés Oros:
lan alkimistdja hiv életre a sajat mélységeibdl, vac
mint a mindent felemészt8 belsd Gélem.

Aki eddig az allomésig nem ér el a Csendben, a
nem értheti ezt a szintet. Am a kapun valé &tlépés
egyetlen kulcsa a Tand mozdulatlanséga: felismerni,
hogy a horrorisztikus forma mogétt a sajat, elszaba-
dult erénk all. Csak ezen a beavatasi krizisen atvere-
kedve, a Kapudrt integrélva nyilhat meg az ut a Valédi
Emlékezésre. Ahol a Tarot lapjai, Jung archetipusai, az
Enneagram, szdmmisztika, asztroldgia, asztrozdfia és
minden mas dsszeolvad Eggyé, mint minden irasom is.
De egészen mas a sajat kiiszdbdr, mint a 7 f6bolygdé,
az Archonok, amit sokszor éllati fejekkel abrazolnak.
Ha ki is 1épsz sajat bortonddbdél, ami nem lehetséges
ktulon-kulon, akkor a kozmikusakkal is szembenézel.
Mind a szamszara kerekéhez tartozik. Rudolf Steiner
,Elet a Halal és Ujjasziiletés” konyvében vildgosan le-
irja, hogy melyik bolygd mit épit fel a kbvetkezd inkar-
naciéhoz.

De ez mér egy masik téma.

+Ajoga, azzal, hogy az ember sajat magat hésiesen
feldldozza és 6nmagat szétmarcangolja, és magaban
az Aranyviragot, a Hésies lelket kifakasztja, a vilagot
egyetlen ponton, azon a ponton, ahol & él - Aranyvi-
rdgga valtoztatja.” -Hamvas Béla



DEVENYI ERIKA - SoulGate 3

Mi van a lathatatlan csaladi hatizsakodban?
-Tul a lelki okok szotaran...

A csaladallitas és a klan lathatatlan torvényel

Ma mar a csapbdl is az folyik, hogy a testi tlineteinknek, elakadasainknak vagy maganéleti kudarcainknak
Jlelki okai” vannak. Ami persze ténylegesen igy is lehet.

Ha faj a jobb bokank, nem j6n &ssze a vallalkozasunk, vagy indokolatlan szorongas t6r rank, hajlamosak
vagyunk azonnal felcsapnia Google keresStvagy még a lelki eredetii problémak kézikdnyvét is. Megkeressiik
a kész képletet, eljarunk terapiara, racionalisan mindent j6l csindlunk - a probléma mégis makacsul
ottmaradhat.

Ismerés az érzés, amikor mindent megteszel, mégis lathatatlan falakba (itk6z61?
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llyenkor érdemes egy lépést hatralépni és a lineéris
ok-okozati &sszefliggések mellett, rendszerszemlélet-
ben is gondolkodni.

A Bert Hellinger-féle csaladallitds egyik legmé-
lyebb felismerése ugyanis nem csak a trauma, vagy a
fajdalom és nem is csak a tinet. Hanem a hely. Mind-
annyiunknak van egy helye a csalddi rendszerben.
Egy hely, amelyet sziletéslink pillanataban kaptunk és
amelyet sem kiérdemelniink, sem bizonyitanunk nem
kellene.

Bert Hellinger, a csaladallités atyja ravilagitott: bar
mindannyian teljesen kilénallé, 6nallé személyiségek
vagyunk, lénylnk legmélyén az &seink térténeteinek,
sorsainak és megéléseinek a jelenlegi lenyomatai is
vagyunk.

A csalddunk egy lathatatlan, él8 energetikai rend-
szer. Ha ebben a klanban megsériilnek a Szeretet
Rendjei, az energia dramlésa elakad - ezt a fesziltsé-
get gyakran a jelenlegi generacié tagjai cipelik, anél-
kdl, hogy tudnanak réla.

Képzelj el egy lathatatlan csalddi hatizsdkot a ha-
tadon. Tele van pakolva sulyos kévekkel. De ha bele-
néznél, meglepédnél: a kdvek nagy részét lehet, hogy
nem is te gy(jtotted. Benne lehet egy elfelejtett csa-
ladtag sorsa, egy nehéz haborus trauma, vagy éppen
az 8sbk parkapcsolati mintdi is. A rendszer ugyanis
nem tdri az Urt és az egyensulytalansagot. Ha valahol
felborult a mérleg, a késébbi generacidk tudat alatt
megprébaéljak kiegyenliteni azt.

Mi rejtézik valéjaban ebben a hatizsakban?

Amikor nem taldlunk magyarazatot a jelenlegi éle-
tink kilsé tényezdiben vagy racionélis okaiban egy-
egy makacs elakadasra, ott 1ép be a csaladdallitds, hogy
kinyissa ezt a bizonyos hétizsdkot. Ha belenézink, el-
képesztd dolgokat taladlhatunk:

Elhallgatott csaladi titkok és elfeledett csaladtagok:
Benne lehet egy 8siink nehéz sorsa, akirél ,nem illett
beszélni” a vasarnapi ebédnél, akit kitagadtak, vagy
akinek a létezését is eltitkoltédk. A csaladi klan kollektiv
lelkiismerete azonban nem felejt: az odatartozas joga
mindenkit megillet. Ha valakit kirekesztlink, a rendszer
egy késébbi generacié tagjaval fogja ,Ujraéletni” az el-
feledett 8s sorsat, mintha a lélek szintjén azt mondana:
JEn emlékezem rad.”

Ismétl6d8, nehéz sorsmintédk: Benne lehet egy
dédnagymama fajdalma, aki kordn egyedil maradt
a gyerekeivel, vagy egy tonkrement hazassdg minta-
ja. Csodalkozunk, hogy a sajat parkapcsolatunk miért
fut Gjra és Ujra zatonyra, hidba fogadtuk meg, hogy mi
teljesen masképp fogjuk csinélni - valdjdban csak ma-
soljuk a hozott mintéat.

Feldolgozatlan traumék és testi tlinetek: Sokszor
egy megmagyarazhatatlan, bénité szorongds vagy
egy makacs testi tinet nem is biztos, hogy a mi éle-
tinkben gyokerezik. Egy hdborit megjart, vagy sulyos
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veszteséget elszenvedett &s feldolgozatlan trauméja
is lehet és az arra adott vélasza visszhangzik bennlink
tinetként.

Alathatatlan serpenyd és a ,,1abtérl szindroma”...

A kiegyenlitédés torvénye a mindennapi kapcsola-
tainkban is tipontosan miikodik és talan a parkapcso-
latban a leglatvanyosabb. Képzelj el egy lathatatlan
mérleget két serpenydvel. Ha én adok neked valami
j6t, a te serpenydd elneheziil. Hogy Ujra egyensulyban
érezd magad, te is adsz nekem valami jot - egy picit
tébbet is, igy indul el a szeretet pozitiv spirdlja.

De mi van akkor, ha az egyik fél tdl sokat ad? Ha
mindent magara véllal, ha elarasztja a masikat a tul-
gondoskodasaval és ,jé emberként” mindent feltétel
nélkil megbocsat, mikézben nem hiz hatérokat? Ez
egy parkapcsolatban példaul gyorsan az egyoldalt
kapcsolatok kdzé sodrodik.

A koztudat és a spiritudlis kdnyvek gyakran han-
goztatjdk: ,Bocsédss meg feltétel nélkil, ne torolj meg
semmit!” Itt jon be az, ha rosszat kapunk a serpeny8be
és azt tanuljuk meg, hogy feltétel nélkil kell megbo-
csajtani.



Csakhogy a hatarok nélkili, azonnali megbocsatés
egyenes Ut a |4btorl8 szindréméhoz. Ha valaki belerak
egy nagy adag rosszat az én serpenyémbe (megbant,
megaldz) és én kovetkezmények nélkil rdmondom,
hogy ,semmi baj", a mérleg kibillenve marad. A masik
fél az addssdg nyomadsa alatt - paradox mdédon - ettdl
még dihosebb lesz? Vagy késztetést érezve kapok
Ujabb rosszat? Szerintem mindannyian tudjuk a vélaszt.

Mivel nem kapott hatdrhlzast, Ujra bantani fog,
hogy végre valddi reakciot, egyenrangl partnersé-
get véltson ki belélem. Vagy egyszerlien hozzaszokik
gyorsan ahhoz, hogy megtehet vellink barmit.

A néma szenvedés rejtett fegyvere...

Van azonban ennek a dinamikanak egy még mé-
lyebb, megrézébb oldala is. Mi van akkor, ha valaki az
elszenveddje a bantdsoknak, de nem véag vissza, nem
huz hatarokat, hanem néma csendben, hésiesen szen-
ved? A kiilvildg automatikusan &t sajnélja és a bantal-
mazdt fesziti keresztre. Hellinger viszont ravilagitott,
hogy a hattérben ilyenkor gyakran egy rejtett, tudata-
latti g6g mikodhet.

A néma martir a lelke mélyén valdjdban morélis
fels6bbrendliséget él meg: ,Nézd, te milyen szérny(,
blinds ember vagy, én viszont milyen nemes, szent és
jé vagyok, hogy ezt is elviselem neked.”

Ez a néma martiromsag valdjadban egy fegyver.
Azzal, hogy a ,jé" ember nem tesz semmit, csak nyel,
Orokre a blinds szerepében tartja a parjat és teljesen
elzérja 6t attdl a lehetdségtdl, hogy egyenrangu tars-
ként kiegyenlitse a “szamlat". Ez a lathatatlan gég leg-
aldbb annyira rombolja a kapcsolatot, mint a nyilt diih-
kitorések. A feltétel nélkili megbocsatas igy sokszor
nem a szeretet, hanem a g&g pozicidja: f6lé helyez-
kedem a masiknak, ahelyett, hogy szemmagassagban
lennék vele.

Hatarhizas: a valédi egyensuly

A valédi megoldés és az egészséges kiegyenlits-
dés nem a néma szenvedésben, hanem a konzekven-
cidkban és a hatarokban rejlik. Ha valaki rosszat tesz
vellink, annak kévetkezménye kell, hogy legyen. Nem
azért, hogy bosszdt alljunk (ami egy végtelen nega-
tiv spirél), hanem azért, hogy visszaallitsuk a mérleg
egyensulyat és megvédjik a sajat belsé tengelytinket.
Felalini a sajat jogainkért, hatdrozottan meghdzni a ha-
tart és azt mondani: ,Idaig és ne tovébb, ennek kovet-
kezménye van” - ez az igazi felnétt felel8sségvaéllalas.

Csaladallité vezetSként a térben pontosan ezeket
a lathatatlan serpeny&ket, elcsiuszott szerepeket és
kibillent egyensulyokat figyelem. A csaladéllitds nem
misztikus vardzslat, hanem egy tlpontos mddszer,
amely segit rélatni a csalddi rendszerlink elakadasaira.
Amikor képesek vagyunk tisztelettel ranézni a mdltra,
és visszaadni az 8soknek azt, ami az 6vék, a lathatat-
lan hatizsak kitrtl. A mérleg kiegyenlitédik, a hatarok

a helylkre keriilnek, az életenergia Ujra szabadon éra-
molhat - te pedig végre a sajat, szabad utadat jarhatod.

A lathatatlan lojalitastol a felszabadito szeretetig

A csalddéllités tehat nem egy gépies probléma-
megoldas. Sokkal inkdbb egy belsé utazés, amely at-
irja a sziviink legmélyebb mozgatérugdit és segit visz-
szatalalni a sajat torténetiinkhoz.

Amikor gyerekként vagy j6 szandéku felnéttként
magunkra veszlink egy nehéz csaladi hatizsakot - ami-
kor 6nként atvesszik a szuleink lathatatlan kdnnyeit,
vagy hordozzuk a felmendgink elhallgatott fajdalmat -,
azt mindig a tiszta, gyermeki sziv mély hiisége vezérli.
A gyermek lelke ugyanis 6sztdndsen azt hiszi: ,Ha én
is hordozom a terhedet, ha én sem engedem meg ma-
gamnak a teljes boldogsagot és nem a sajat, hanem a
te utad jarom, azzal kifejezem a hiségemet feléd és
talan konnyithetek a sorsodon.”

Ez a mély, belsé lojalités a legtisztdbb szeretetbd|
fakad, de sajnos tehetetlen. A nagymama egykori faj-
dalma nem lesz kisebb attél, ha miis maganyosak ma-
radunk a jelenben. Az édesanyank multbeli nehézsé-
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geit sem tehetjik semmissé azzal, ha feladldozzuk érte
a sajat boldogsagunkat. A hozott mintdk dnfeldldozd
ismétlése tudattalanul nem valédi segitség, csupéan
egyhelyben jaras, ami mindkét felet megfosztja a sza-
badsagtdl.

A csaladallitds igazi ajdndéka és a belsé teher ol-
dddasa ott kezdddik, amikor erre a kotelékre végre
nem a tehetetlen gyermek, hanem a megértd felnétt
szemével nézlnk ra. Ekkor a ragaszkodasunk egy ma-
gasabb szint(l, felszabadito szeretetté alakul at.

Ez a szeretet képessé tesz arra, hogy szemmagas-
sagba emelkedjink és tisztelettel, szeretettel rate-
kintslink az &seinkre. Ha ugyanis a sziviink legmélyén
igazan kapcsolédunk hozzédjuk, megérezzik a valddi
akaratukat.

Melyik szeretd szilé vagy nagyszils kivanna azt a
gyermekének, hogy az 6 nehéz sorséat ismételje? Egyik
sem. A felmendink valdjadban az életet adtdk tovabb
nekink és a hattérbdl az erejikkel tdmogatnak ben-
ninket. Ha lathatnék a mai utunkat, minden bizonnyal
azt suttognék: ,Mi mar medfizettik az arat. Te élj sza-
badon, és kezdj valamiigazén j6t az életeddel!”

Ez a csaladallitds sordn atélt mély, belsé atalakulds
az a kulcs, amely hozzésegit minket ahhoz, hogy iga-
zan megértsik dnmagunkat. Azaltal, hogy a folyamat
soran visszakerllink a valédi helylinkre és feloldjuk az
8seinktdl hozott nehéz lenyomatokat, képessé vélunk
tisztan ralatni a sajat mintdinkra is. Ez a belsé rende-
z8dés hozza el a valddi szabadsdgot: megnyugszik az
odatartozas joga, helyredll a kapcsolatok rendje, és a
mérleg serpenydi is egyensulyba kertlnek.

Tehét a csalddallités egy oldés, egy folyamat, amely
soran haldval és tisztelettel visszaadjuk a mult terheit
azoknak, akikhez azok valéjaban tartoznak, nem elfor-
dulunk a csaladtél. Epp ellenkezéleg: a legmélyebb
tiszteletlinket fejezziik ki a sorsuk el6tt. Elfogadjuk,
hogy az & torténetiik az dvék, a miénk pedig a sajatunk.

Ezzel a gyengéd és tiszteletteljes mozdulattal a
ldthatatlan hatizsék végre kitrll, a kapcsolatok rend-
je megnyugszik, és megérkeziink oda, ahonnan senki
nem vehet el minket: a sajat helylnkre. Innen, a sajat
belsé tengelylinkbdl indulva pedig mar nem masok
megiratlan torténeteit kell folytatnunk, hanem biiszkén
elkezdhetjlk élni a sajat, szabad és boldog életiinket.

I . _ I
: s Jatssz a gondolatokkal, A kavésziinet az elmének |
: =T arra valék. cim( kényv megvasarolhato:,
I =25 - https://www.ekonyv.hu/ka- |
I Ne azok jatszanak veled. I
[ veszunet az elmenek [
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g HUSZKA ZSUZSA

"Koszonom, hogy nem hagytal szenvedni”
Biintudat és gyasz l6eutanazia utan

Az istalloban minden ismerds: a lovad mozdulatai, a tekintete, a szokasai, még a csend is.
Amikor azonban eljon az a pont, amikor a lovad szenvedése mar nem enyhitheté érdemben,
gazdaként olyan déntéssel kell szembenézned, amelyre talan soha nem lehet igazan felké-

szilni.

A l6eutanazia nem pusztan bucsu. Sokak szamara egy mélyen személyes, nehéz felelésség,
amelynek érzelmi silya még joval a dontés utan is veliik marad. Gyakran nem is az utolsé
nap a legnehezebb, hanem az utana kovetkezé idészak, amikor ujra és ujra felhangzik a

kérdés:
»Biztosan jél dontottem?”

»Talan még varhattam volna...”

Anna 17 éves kancdja, Csillag, hosszu ideje vissza-
térd santasdggal kiizdott. Az utolsé hdnapokban a faj-
dalom mar pihenés kdzben is lathatova valt rajta. Tobb
allatorvosi vizsgalat és konzultacié utan egyre inkabb
kirajzolédott, hogy a javulds esélye nagyon csekély,
mikozben az életmindsége folyamatosan romlik.

Amikor Anna meghozta a déntést az eutanéziardl,
tudta, hogy szakmailag indokolt. Néhany nappal ké-
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s6bb azonban mar nem a szakvélemények jartak a fe-
jében, hanem a kételyek:
e Mivan, ha még lett volna valamilyen kezelés?
e Nem dontdttem tal kordn?
e Hajobban kiizddk érte, talédn tovabb marad
hatott volna velem.

A dontés utén sokszor a blintudat veszi at az iranyi-
tést. Ez kilondsen erds lehet akkor, ha a |6 évekig, akar
évtizedekig része volt a gazda életének.



Amikor a gondolataink elleniink fordulnak
Gydsz és tartds stressz alatt az elménk hajlamos
leegyszer(siteni a torténteket. A fadjdalmas helyzetek-
ben gyakran olyan gondolatok jelennek meg, amelyek
teljes felel8sséget helyeznek rank:
JJudnom kellett volna, hogy létezik méas megoldas.”
.Minden rajtam mult.”

.Ha igazan szerettem volna, nem egyezem bele.”

LEn vetettem véget az életének.”

Ezek a mondatok nagyon erések, de nem feltétle-
nil tikrozik a teljes valdsdgot. Sokkal inkdbb a vesz-
teség, a szeretet és a tehetetlenség fajdalmabdl szu-
letnek.

Sok gazdanak segit, ha ezeket akar le is irja. Igy
nem csupan az utolsé pillanatot latja maga elétt, ha-
nem a teljes folyamatot, amely a ddntéshez vezetett.

A szeretet és a megkonnyebbiilés egyiitt is
jelen lehet

Eutandzia utdn gyakran egymaésnak ellentmondé
érzések jelennek meg:
*  szerettem, mégis beleegyeztem;
*  rettenetesen hidnyzik, mégis tudom, hogy
fajdalmai voltak;
e  megkdnnyebbiltem, és emiatt bldntudatom
van.

Ez az érzelmi kett8sség természetes. Egy jé dontés
is lehet szivszoritd. A fajdalom nem azt bizonyitja, hogy
rosszul dontottél, hanem azt, hogy mély kapcsolat volt
koztetek.

-
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Segithet, ha megprébaéljuk arnyaltabban megfo-
galmazni a toérténteket. A ,megdltem” gondolat he-
lyett példaul megjelenhet ez:

~Egy rendkiviil nehéz déntést hoztam azért, hogy
ne kelljen tovabb szenvednie.”

Ez nem Onfelmentés. Inkdbb annak elismerése,
hogy a ddntés mogdtt gondoskodas, feleldsség és
szeretet is volt.

A ,mi lett volna, ha...” kérdések helyett érdemes
visszatérni a tényekhez:

e Milyen fajdalmai voltak?

e Milyen kezelési lehetéségek élltak reélisan
rendelkezésre?

e Milyen életmin&séget lehetett volna szamara
biztositani?

e  Mit mondtak az éllatorvosi vélemények?

Erdemes kiildnbséget
tenni az érzések kozott is:

e biintudat: ,rosszat
tettem”;

® szégyen: ,rossz em-
ber vagyok”;

e tehetetlenség: ,nem
tudtam tobbet tenni”;
e gyasz: ,hianyzik."

, L " ‘I
v | i .
Sl Bar ezek sokszor Ossze-
- oyl
of - A keverednek, nem ugyan-

azok. Mas figyelmet, maés
=== feldolgozast igényelnek.
: Egy hasznos belsd gya-
korlat lehet, ha elképze-
led: a bilntudat egy kilon
hang benned. Mit mond
neked? Mit valaszolnél r3,
ha egy kozeli baratod lenne hasonlé helyzetben?

Es talan felteheted azt a kérdést is: mit mondana a
lovad, ha most megszdélalhatna?

Sokan ilyenkor valami egyszer(, mégis mély mon-
datot hallanak beldl:

+K6s26n6m, hogy nem hagytal tovabb szenvedni.”

Nem csak egy dontést gyaszolsz

Kénnyl beleragadni abba a gondolatba, hogy ,én
vetettem véget az életének”. De ez csak egyetlen része
annak, ami tortént.

Egy masik néz8pontbdl ez a dontés lehetett:

* aszenvedés megelSzése;

* afelel8sség felvéllalasa;

e agondoskodas egyik legnehezebb forméja;

e szeretet akkor is, amikor mér nem a gyogyités

acél.
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Lovasként sokan azt tanul-
juk meg, hogy minden helyzet-
ben vigydznunk kell a lovunkra.
Néha ez azt is jelenti, hogy nem
tartjuk itt 6t kizardlag azért, mert
neklink még tul fajdalmas lenne
elengedni.

A léeutanézia gyakran csen-
des és maganyos torténet. Ki-
vilrél taldn csak egy dontésnek
latszik, belll azonban egy ko-
z0s élet, rengeteg emlék és egy
mély kapcsolat sirlisddik bele.

Ha most te is ebben az idé-
szakban vagy, fontos, hogy ne
maradj egyedul a kérdéseiddel.
Egy tdmogatd, itélkezésmentes
beszélgetés segithet abban,
hogy tisztdbban lasd a tortén-
teket, helyet adj a gyaszodnak,
és lassan enyhiljon a bintudat
sulya. Kérd a dijmentes és ko-
telezettségmentes 30 perces
beszélgetést itt: https://huszka-
zsuzsa.hu/#uzenet

Telefon: 06 70 3345 028

Facebook: https://www.fa-
cebook.com/huszkazsuzsa/

Huszka Zsuzsa JéI-Lét mentor e

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 ‘ y
életet éljink. - \aied - |

Erzékenységemet és figyelmemet strukturalt és lényeg- _ J

laté gondolkodasom egésziti ki, ami biztonsdgos kdzeget | “\\
teremt, mély és gyakorlatban is hatékony megoldasokhoz

juttatja a valtoztatasra nyitottakat. 33 év kbzgazdasz alkalma-

zotti lét, vezetSi 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 telhett megteszek, hogy biztonsdgban, elfogadva és tdmogatva érezd
magad. Legkedvesebb visszajelzéseim &sszecsengenek: ,a veled valé munkanak készénhetem, hogy merek
6nmagam lenni, ami felszabadité érzés”

Elérhetéségem: https://huszkazsuzsa.hu/
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» HOTEL

I[ERCEGKUT

Megérkezett a nyar Hercegkutra - megujult izekkel és éilményekkel
var a Hotel K6poros**** és a K6poros Restaurant Wine & More

A nyéar bekdszontével ismét élettel telik meg a
Zemplén egyik legszebb telepilése, Hercegkut. A vi-
lagorokségi pincesorairdl, kivald borairdl és paratlan
természeti kornyezetérdl ismert telepiilés a kovetkezd

néségi alapanyagokkal dolgozunk. Az Gj menlsorban
kénnyed nyari ételek, kreativ koretek, friss zoldségek
és izgalmas izkombinacidk kapnak helyet, modern ta-
laldsban és elegans kontosben. Az étterem kinélatat a

hénapokban szamos kulturélis, gasztronémiai és sza-
badidds programmal vérja a latogatdkat. A kdrnyé-
ken rendezett fesztivalok, boros események, tirak és
csaladi programok tokéletes kikapcsolddast kindlnak
minden korosztaly szdmara.

A nyéri szezonra a Hotel K&poros Hercegkdt**** és
a K8poros Restaurant Wine & More is megujult kinélat-
tal készil. Széllodank vendégei szdméra kilon 6rém-
hir, hogy teljesen felfrissitettiik félpanziés menuso-
runkat, amelyben a modern gasztronémia talalkozik a
Zemplén hagyomanyos izvilagéval.

Séflink Uj fogésai a szezon legjobb alapanyagaibdl
készlilnek, ugyanakkor tovébbra is ragaszkodunk ah-
hoz az elvhez, amely vendégeink bizalmét az évek so-
ran megalapozta: kizarélag gondosan vélogatott, mi-

Tokaj-Hegyalja és a Zemplén kivalé borai teszik teljes-
sé, igy minden étkezés valddi gasztrondmiai élmény-
nyé valik.

A nyéri id&szak kivald alkalom arra, hogy felfedez-
zik Hercegkut és a Zemplén szépségeit, majd egy
tartalmas nap végén megpihenjink a Hotel Képo-
ros**** kényelmében, vagy egy kiilénleges vacsoraval
koronédzzuk meg az élményeket a K&poros Restaurant
Wine & More panoramas teraszan.

Szeretettel varjuk visszatérd és Uj vendégeinket
egyarant, hogy egytt élvezziik a nyar legszebb
pillanatait, a Zemplén vendégszeretetét és
a megujult izvilagot!



https://hotelkoporos.hu/hu?utm_source=cspm&utm_medium=2026+j%C3%BAlius&utm_campaign=CSPM+cikk

Jaffd

Kado

AJANLO

Vannak kényvek, amelyeket elolvasunk, és vannak kényvek, amelyek belénk koltéznek. Szabé Magda Az
ajté cimii regénye az utébbiak k6zé tartozik. Nem véletlen, hogy a magyar irodalom egyik legjelentésebb
alkotasaként tartjak szamon, amely nemcsak hazankban, hanem nemzetkézi szinten is hatalmas elismerést
aratott. T6bb mint negyven nyelvre forditottak le, 2003-ban elnyerte a rangos francia Femina-dijat, és a The
New York Times is a kiemelkedé regények kdz6tt emlitette.

torténet kdzéppontjdban egy iréné és hazveze-
téndje, Szeredas Emerenc kiilénds, sokszor fajdalmas,
mégis mély szeretettel atsz6tt kapcsolata all. Emerenc
egyszerre szolgalod és arnd, kemény, zarkédzott és meg-
kozelithetetlen asszony, aki sajat erkdlcsi torvényei
szerint él. Az iréné - akiben kdnnyen felismerhetjiik
magat Szab6 Magdat - fokozatosan prébal kézelebb
kerllni hozza, dm hamar réébred, hogy Emerenc bizal-
mat nem lehet szavakkal vagy jé szandékkal elnyerni.
Az § vildgaban a szeretet nem valloméasokban, hanem
tettekben nyilvanul meg.

regény cimében szerepld ajtd egyszerre valdsa-
gos és szimbolikus. Emerenc hét lakatra zart lakasajtaja
mogott nemcesak egy titok rejtdzik, hanem egy egész
élet fajdalma, vesztesége és méltdsdga. Az ajtd annak
a belsd vilagnak a jelképe is, amelyet mindannyian &r-
ziink: félelmeink, sebeink, szeretetlink és legmélyebb
onmagunk kapuja. Vajon kit engediink kdzel magunk-
hoz? Es mi térténik, ha tal késén értjiik meg a masikat?

zabd Magda rendkivili érzékenységgel dbrézolja
az emberi kapcsolatok Gsszetettségét. Nincs fekete
és fehér, nincs egyértelmii j6 vagy rossz. A szeretet itt
gyakran tUgyetlen, félreértett és fajdalmas. A blintudat,
a hiliség, az 6nzés és az aldozathozatal kérdései mind
ott hizédnak a sorok kozott. Az olvasé nem marad
kivilallo: kénytelen szembenézni sajat dontéseivel,
mulasztasaival és azokkal az ajtokkal, amelyeket talan
soha nem mert kinyitni.

em kénnyl olvasmany, de éppen ezért felejthe-
tetlen. Az emberi lélek egyik legmélyebb és leg8szin-
tébb dbrazolasa, amely egyszerre megrendits és fele-
mel8. Sok olvasd vallja, hogy a regény végére konnyek
kozott tette le a kdnyvet, mégis hélas volt azért az él-
ményért, amelyet kapott.
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z ajtd nem csupan egy torténet egy kilonos asz-
szonyrdl. Arra tanit benniinket, hogy az igazi szeretet
gyakran nem tokéletes, az emberi kapcsolatok toré-
kenyek, és a mésik ember megértése az egyik legna-
gyobb kihivas - és egyben a legnagyobb ajandék - az
életben.

z a konyv, Az ajté nemcsak olvasmany, hanem
tikor. Es aki egyszer belép ezen az ajtén, mar nem
ugyanakként az emberként 1ép ki rajta.

z ajté Szab6 Magda talan legismertebb regénye:
Szabé Istvan forgatott belSle filmet, és 2015-ben fel-
kertiilt a The New York Times sikerlistajara.

/PR/
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LUIGINO BOTTEGA ‘Q

A szerelem két ara

' ( A SZERELEM

KET ARA

Van egy régi torténet egy emberrdl, aki egész életét azzal t6ltotte, hogy a haza kiilsejét csiszolgatta.
Minden hétvégén festette a zsalukat, nyirta a sovényt, és addig tisztitotta az ablakokat, mig azok vissza
nem verték a napfényt az utcara. A szomszédok lelassitottak, hogy megcsodaljak. Idegenek fényképez-
ték. Aztan egy télen, amikor végre megérkezett a hideg, kinyitotta a sajat bejarati ajtajat, és rajott, hogy
odabent még soha életében nem gyujtott tiizet. A haz, amelyet mindenki megcsodalt, olyan haz volt,
amelyben senki sem tudott élni. Még 6 maga sem.

Sokat gondolok erre az emberre, amikor arrél elmélkedem, hogyan szeretiink ma.

Mert a legtébbiinket csendben és kérlelhetetleniil arra tanitottak, hogy a kiilsét csiszoljuk. Hogy kivana-
tossa valjunk. Hogy 6sszegy(ijtsiik mindazt, amitSl masok lelassitanak és odanéznek. Es ebben ma mar
igazan jok vagyunk — jobbak, mint barmelyik korabbi nemzedék. Vannak sziir6ink, edzétermeink, karri-
erjeink, gondosan megszerkesztett profiljaink, szellemes nyitémondataink, és egy egész iparag, amely
abban segit, hogy olyannak tiinjlink, akit érdemes valasztani.

Mégis sokan fazunk a sajat hazunkban.

Errél sz6l ez az iras.
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Két matrix, egy csendes igazsag

Egyszer felvazoltam két egyszeri térképet. Az egyi-
ket arrdl, hogy a férfiak jellemz&en mit nydjtanak, hogy
vonzdk legyenek a nék szdmaéra. A mésikat arrdl, hogy
andk jellemz&en mit nydjtanak, hogy vonzdk legyenek
a férfiak szdmara. Nem éllitom, hogy minden embert
vagy minden kapcsolatot megragadnak — a szerelem
talsdgosan vad ahhoz, hogy beleférjen egy tablazat-
ba. De modellként hasznosak, és megmutatnak vala-
mit, amit a legtdbben érzlink, de ritkdn mondunk ki.

A férfi oldalan: eréforrasok, életstilus, fizikai jelen-
lét, magabiztossdg és a képesség, hogy a masikban
érzést keltsenek — izgalmat, biztonsagot, irdnyt.

A né oldalédn: hiiség, az otthon érzése, melegség,
életerd és a képesség, hogy a masik megbecsiltnek,
vélasztottnak, békében lévének érezze magét.

~ AZ ERTEK MATRIXA

AMIT A FERFIAK A NOKNEK NYUJTANAK, HOGY VONZOAK LEGYENEK SZAMUKRA

Nem abban bukunk el, hogy értéket teremtslnk.
Hanem abban, hogy nap mint nap elcsdbitanak min-
ket, hogy inkdbb megjéatsszuk azt.

Az érték latszata
felvaltotta az érték
megteremtését

Hadd nevezzem
meg az illuzidkat, mert
ha egyszer megléatod
Sket, tobbé nem tu-
dod nem latni — és mar
ma estére elkezded
felfedezni ket a sajat
életedben is.

Luigino Bottega

Az elsé a visszajelzés-gazdasag. Valahol Gtkdzben
elkezdtik 6sszekeverni a figyelmet az értékkel. Egy
nd ezer lajkot kap, és
kapcsolati értelemben
értékesnek érzi ma-
gat — de egy lajk nem
kapcsolat, és egy kom-

AMIT ERTE TESZEL (Kiils6 El6nydk)

EROFORRASOK ELETMOD
Anyagi stabilitis » Utazasi lehetdségek
Otthon és biztonsag » Tarsadalmi kor és stitusz
Karrierlehetdségek és fejlodés » Fizikai biztonsig
Gondoskodas és védelem « Elmények és lehetGségek

mentszekcié nem fogja
a kezedet egy korha-
zi varéteremben. Egy
férfi olyan profilt épit,
amely sikeresnek tiinik,
és Osszekeveri a jelzést
a tartalommal — pedig
sikeresnek latszani és
sikeressé valni két ki-
[6nb6z8 munka, és csak
az egyik téril meg, ami-

AMIT KIVALTASZ BELOLE (Elményalapi Elényok)

VONZERO ERZELMI ELMENY

* Fittség és fizikai megjelenés » Izgalom és kaland

* Apoltsag és stilus » Erzelmi stabilitas

» Onbizalom * Humor és jokedy

* Férfias energia és kisugdrzas * Vezetés és irdinymutatés

Oﬁ

EGY MAGAS ERTEKU FERFI NEM CSUPAN EGY OLYAN ELETET TEREMT,

AMELYBEN EGY NO SZERET ELNI, HANEM EGY OLYAN ERZEST 1S, AMELYET SZERET MELLETTE MEGELNI. v

Més hozzédvaldk, ugyanaz a recept. Mindkét matrix
végsd soron ugyanazt mondja: a vonzeré nem olyas-
mi, amid van. Hanem olyasmi, amit nyujtasz. Olyan
érték, amelyet a méasik ember életében teremtesz —
részben azzal, amit érte teszel, részben azzal, amit vele
teszel. A vildggal, amelyet koré épitesz, és az érzéssel,
amelyet benne épitesz fel.

Eddig rendbenis volna. Ha a probléma egyszerlen
az érték hidnya lenne, a megoldas kénnyl volna: valj
értékesebbé. Jarj edzeni. Epitsd a karriered. Légy hi-
séges. Légy meleg szivdi.

De itt jon a kényelmetlen rész, amelyhez Gjra meg
Ujra visszatérek. A modern nyugati vildgban a valédi

akadaly szinte sosem az érték hidnya.

Hanem a versengé illaziok jelenléte.
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kor a kamera kikapcsol.
Mindannyian, csend-
ben, arra optimaliza-
lunk, hogy kivdnjanak minket, ahelyett, hogy értékesek
lennénk. Ez nem ugyanaz a valuta. Az egyik gyonyori-
en kolthetd nyilvanosan, és értéktelen otthon.

A masodik a végtelen valasztas. A zsebedben 1évé
telefon egész nap egy hazugsagot suttog: valaki jobb
csak egy huzésnyira van. Mindig van fiatalabb, gazda-
gabb, magasabb, izgalmasabb. gy héat lebegiink. Kés-
tolgatunk. Minden kapcsolat ajtajaban ott tartjuk a fél
labunkat kint, mert a teljes elkotelezédés Ggy érzédik,
mintha szdz maésik ajtét csuknank be. Itt a paradoxon,
amelyet a kutatok Ujra meg Ujra megtalalnak, mi pedig
Ujra meg Ujra figyelmen kivil hagyunk: minél tébb le-
het&séglink van, annél kevésbé vagyunk elégedettek.
Egyetlen j6 alméval az ember eszik. A végtelen gyu-
molcsdsben 4llé ember éhezik, mert nem tud ledllni
azon téprengeni, milyen lehet a kdvetkezs fa.

A harmadik a szérakozasfiiggdség. Osszekevertiik
a kémiat az Gsszeill6séggel, a pillangdkat a bizalom-



mal, a drdmét a szenvedéllyel. Egy nyugodt, kiegyen-
sulyozott, kedves partner unalmasnak tlinhet egy in-
tenzitdsra kondicionalt idegrendszer szdmaéra. Egy
kaotikus partner szerelemnek érzédhet pusztan azért,
mert kalapal a sziv. De az adrenalin nem ragaszkodas.
Tedd fel magadnak 8szintén a kérdést: hagytal-e mar
ott valakit, aki jé volt, csak mert nem keltett benned
elég szorongast?

A negyedik az individualizmus csapdaja — és ez
gloriat visel, ami veszélyessé teszi. A modern kultira
azt mondja, fejezziik ki magunkat, teljesedjiink ki, he-
lyezzik elStérbe a sajat boldogsdgunkat. Mindez valé-
ban jé. De az &rnyoldal az, hogy a kapcsolatok csend-
ben termékekké valnak. Felhagyunk a régi kérdéssel
— ,Mit épithetiink egylitt?" — és a fogyasztéd kérdését
kezdjik feltenni — ,Mit kapok ettsl az embertsl?". Es
abban a pillanatban, amikor a tarskapcsolat tranzak-
ciéva valik, eldobhatéva lesz. Egy terméket nem gya-
szolsz. Visszaviszed.

AZ ERTEK MATRIXA

van. Valédi, 1élegzd, tokéletlen embereket allitunk e
szellemek mellé — és persze elmaradnak télik. Min-
denki elmarad egy fantaziatél. Pontosan ettdl fantazia.

A hetedik a fogyasztas — az a hiedelem, hogy az
életstilus boldogséagot teremt. A luxusutazast, a szép
vacsorat, a statuszszimbdlumot hajszoljuk, mikézben
hagyjuk elrohadni a csendes dolgokat: a bizalmat, a
hiséget, a jellemet, az dllhatatossdgot. A végén olyan
kapcsolatunk lesz, amely magazinba illen fest, de
agy érzdédik, mint egy Ures szoba.

A nyolcadik pedig a legkegyetlenebb, mert sze-
relemnek alcazza magat. Sok vonzalmunk egyaltalén
nem preferencia — hanem régi sebek, amelyek arra
kérnek, hogy Ujra felszakitsuk Sket. Az elérhetetlen
partner izgalmasnak érzédik, mert a hiany az egyetlen
szeretetnyelv, amelyet gyermekként megtanultunk. A
kontrollalé partner biztonsdgosnak érzédik, mert a kéa-
osz egykor a normalitas volt. Osszekeverjiik az ismeré-
set a joval, és igy Ujra meg
Ujra visszasétalunk ugyan-
abba a tlzbe, és kémianak
nevezzlk.

AMIT A NOK A FERFIAKNAK NYUJTANAK HOGY VONZOAK LEGYENEK SZAMUKRA

AMIT ERTE TESZEL (Kiilsé Elényok)

KAPCSOLATI TAMOGATAS
* Hiiség

¢ Megbizhatdsdg

¢ Hosszi tdva partnerség

» Kizis célok

A legmélyebb ellenség

ELETMOD GAZDAGITASA

* Tarsas harménia
+ Otthonteremtés és
kellemes kornyezet

« Csalddi stabilitds
» Kozosségi kapcsolatok és hdlozat

Fejtsd le mind a nyolc
illiziét, és megtaldlod az
egyetlen dolgot alattuk — a
gyokeret, amely az egész

AMIT KIVALTASZ BELOLE (Elményalapti El6nyok)

VONZERO

» Fizikai vonzerd

+ Egészség és vitalitds
» Néiesség és elegancia
* Szexudlis kémia

. A SZERELEM NEM CSUPAN ARROL SZOL, HOGY VALAKIT VALASZTANAK. .
HANEM ARROL, HOGY OLYANNA VALJ, AKIT A MASIK SOHA NEM AKAR ELVESZITENI.

Az 6tédik a sebezhet8ségtdl valé félelem, ers-
nek alcazva. A férfiakat arra tanitjdk, hogy a nyitottsag
gyengeség, ezért pancélt dltenek. A néket arra tanit-
jak, hogy masra szorulni figgdség, ezért 8k is pan-
célt ltenek. Aztan két pancélos ember all egymassal
szemben, és csodalkozik, miért nem tudnak kozel ke-
rilni. A bens8séges kapcsolat — mér a fogalom szerint
is — a pajzs leengedése. Nem lehet igazén atdlelni té-
ged, ha 6kdlbe szorul a kezed.

A hatodik a fantaziapartner. A filmek, az influen-
szerek és ezer ,ideélis partner" ellenérzélista elhitette
vellink, hogy valahol odakint van egy ember, akiben
nincs egyetlen ellentmondas sem. A férfi, aki gazdag
és érzékeny, ambicidzus és mindig elérhetd, magabiz-
tos és gyengéd. A nd, aki gyonydrl és természetes,
fuggetlen és gondoskodd, sikeres és mindig békében

ERZELMI ELMENY

» Elismerés és megbecsiilés
« Szeretet és gyengédség

+ Bdtoritds és timogatds

» Belsd béke és érzelmi biztonsig

fat taplalja.

Ez két teljesen kilonbo-
28 értékfajta Osszekeverése.
Es szinte senki sem tanitja
meg neklink a kilénbséget.

A piaci érték azt kérde-
zi: Hanyan akarnak engem?
Mennyire vagyok vonzé?
Mennyi statuszt viszek be egy terembe?

A kapcsolati érték azt kérdezi: Megbizhatd va-
gyok-e? Tudok-e békét teremteni? Tudok-e egyditt n6-
vekedni egy masik emberrel? Tudok-e valami mara-
dandaét épiteni?

A piaci érték az, ami miatt valasztanak. A kapcsolati
érték az, ami miatt lehetetlen elhagyni téged.

Es itt korunk csendes tragédidja: a megszéllottjai
vagyunk az elsének, és szinte irdstudatlanok a méso-
dikban. Eveket — a legjobb éveinket — éntiink a pia-
ci értékink emelésébe. A test, a marka, azok szama,
akik jobbra hiznanak. Aztédn &szintén értetlendl allunk,
amikor mindez a kivanatossag egyetlen olyan kapcso-
latot sem hoz létre, amely otthonnak érzédne.
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Mert a tartds szerelem sosem a piaci értékre épilt.
Hanem csendes, hétkdznapi téglakbdl épil fel, a kap-
csolati értékbdl. A torténetbeli embernek a legkivana-
tosabb haza volt az utcan, és a leghidegebb, amelyben
élni lehetett. Azt optimalizélta, amit mindenki lathatott,
és elhanyagolta az egyetlen dolgot, ami melegen tar-
totta volna.

Egy tiikor, miel6tt tovabblapozol

Hadd nyujtsam at a tukrét, gyengéden — Ggy, ahogy
egy barat tenné, nem Ugy, ahogy egy biré. Mert én is
benne vagyok ebben a térténetben — mindannyian
benne vagyunk.

Nézz vissza életed elmult évére, és kérdezd meg,
hovd ment valdjdban az energidd. Nem oda, ahova
széntad. Oda, ahova ment.

Hany érat toltottél a piaci értéked emelésével — a
kilséddel, a statuszoddal, az imédzsoddal, azzal a ver-
ziéddal, amelyet idegenek hagynak j6va? Es hanyat
a kapcsolati értéked emelésével — azzal, hogy meg-
bizhatdbb, tirelmesebb, &szintébb 1égy, képesebb a
maradéasra?
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Amikor vonzddast éreztél valakiirdnt, az a béke felé
hazott, vagy az intenzitas felé? Amikor eltavolodtal va-
laki jotdl, megélltal-e valaha megkérdezni magadtdl,
hogy egy intd jeltél menekilsz-e — vagy attdl az isme-
retlen csendtdl, hogy valaki valéban jol szeret?

Nem kell nekem vélaszolnod. Csak magadnak kell,
és csak 8szintén, és csak egyszer.

Itt az irénia, amellyel magadra hagylak. Eppen az,
amit elhanyagolunk — a kapcsolati érték — bizonyul
annak, ami fenntartja a vonzalmat az idé malésaval. A
bizalom mégneses. A béke magneses. Az ember, aki
képes maradni, ndvekedni, épiteni, egyre szebbé va-
lik, ahogy egyre jobban megismered — nem kevésbé.
A kilsé elhalvanyul. A tliz az, amiért valdjaban jottink.

A legvonzdbb dolog, amit valaha tenni fogsz, az,
hogy felhagysz az érték eljtszésaval, és elkezded

megteremteni azt.

Menj, gyujtsd meg a tiizet. A haz varhat.

15 km? erd® tiinik el percenként
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Tt olyan lehetoségeid lesznek,
amelyeket mashol nem kapsz meg!

n Csak Pozitivan tarsalgd

Biztonsagban
a komfortzonan tal is!
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E VERES MONIKA

természet vezeti. A tudomany segiti.
Az anya dont.

- Beszélgetés a Sziilésinditas kezdeményezés
megalkotdival

A sziilésinditas életeket menté beavatkozas lehet, mégis egyre tébben tessziik fel a kérdést: hol
van a hatara a valédi segitségnek és a rutinbél alkalmazott kontrolinak?

El626 beszélgetésiinket tovabbvissziik Dr. Geréb Agnes sziilész-négyégydsszal és fiiggetlen babéval,
a projekt kitalaléjaval, Plevan Timedval, az Ablak a vilagra sziilészeti adatbazis alapitéjaval, perinatalis
szaktanacsadéval és Kovacs Zsu projektmenedzserrel és kreativ vezetSvel olyan kérdéseket koriiljarva,
amelyek a sziilésinditas egészségiigyi, etikai és lelki vonatkozasait érintik.

Mit neveziink valéjaban sziilésinditasnak? Hol huzédik a hatar a sziikséges orvosi beavatkozas és a
rutinszerii gyakorlat k6z6tt? Hogyan hat a félelem a szakmai déntésekre és az anyak valasztasaira?
Tobb nézépontbadl vizsgaljuk meg ezt az érzékeny kérdést, hogy arnyaltabb képet kaphassunk egy
olyan folyamatrél, amely sok csalad életének meghatarozé élménye lehet.

Maga a kezdeményezés abbdl a felismerésbél sziiletett meg, hogy a sziilésinditas sok csalad életét
érinti ma, mégis kevés a kdzérthetd és valéban hozzaférhets informacié réla. Az elmult hénapok-
ban babak, sziilésznék, sziilészorvosok, perinatalis szakemberek, dulak, laktaciés szaktanacsadék,
hordozasi tanacsadék, jogvédok és gyermekorvosok egyiittes munkajaval sziiletett meg ez az
anyag. Egy olyan tudasanyagot hoztunk létre szakmai ajanlasokbol, nemzetkozi protokollokbél,
kutatasokbdl, anyai torténetekbél és segiték tapasztalataibél, ami egyszerre megalapozott szak-
mailag és befogadhaté emberileg.

A célunk nem ijesztgetés, sem az, hogy elmondjuk, hogyan kell sziilni. Sokkal inkabb teret szeret-
nénk nyitni a kérdéseknek, a tajékozott dontéseknek és annak a tarsadalmi parbeszédnek, amely-
bél hossza tavon valédi valtozas sziilethet. Eljutottunk ahhoz a pillanathoz, amikor a nék egyre
jobban szeretnének kapcsolédni a sajat éiményeikhez, kérdéseikhez és a dontési jogaikhoz.

A tdjékozott déntésekhez szilikség van kbzés nyelv-
re. Meglep&en sok félreértés Gvezi mar magét a szi-
lésinditas fogalmat, ezért beszélgetéslinket szeretném
az alapok tisztazasaval kezdeni. Milyen konkrét beavat-
kozésok szamitanak sztlésinditasnak?

Geréb Agi: Minden, ami kontrakciékat valt ki, mi-
el6tt azok sajat maguktdl elkezdédnének. Nekem eh-
hez nemcsak az orvosi médszerek tartoznak (prosz-
taglandinok akarmilyen forméban - tabletta, zselé,
szalag; oxitocin; ballon; burokrepesztés; a burok ujjal
valé levélasztésa; a méhszaj masszirozasa), hanem az
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un. "gyéngéd" mddszerek is (szexuélis ingerek; baba-
koktél; vasfi stb.). Ez utdbbiak ugyanis altaldban azért
térténnek, hogy ne inditsdk meg a szllést - hiszen a
protokoll szerint, ha magétdl egy bizonyos napig nem
indul be a sziilés, meginditjak.

Kovacs Zsu: A projekt egyik tanulsdga szdmomra
az volt, hogy a legtébb ember a szllésinditast egyet-
len beavatkozasként képzeli el, mikdzben valdjaban
tébbféle mddszert, sét tulajdonképpen egy folyama-
tot foglal magaban. Ha elkezdik, akkor végigmennek
az Gsszes erre irdanyulé beavatkozason.






Amikor elkezdtik felépiteni a tuddsanyagot, gyor-
san kiderillt, hogy mér az alapfogalmak tisztézasa is
hianypétld feladat. Sok né ugy talalkozik ezekkel a ki-
fejezésekkel, hogy kordbban soha nem hallott réluk.
Sokszor nem is az volt a legfajdalmasabb szamukra,
hogy mi tértént, hanem hogy évekig nem volt kivel
beszélnilk réla. Kreativ vezetéként ez nagy felelGssé-
get jelentett szdmomra, hiszen a weboldalnak, az ar-
culatnak és még a logdnak is azt kellett kdzvetitenie,
hogy itt biztonsagban lehet kérdezni és megosztani a
torténeteket.

Plevan Timi: Miel6tt a szilésinditasra sor kerdl az
anyat megvizsgaljdk, hogy megéllapitsék, a szilés
meginditdsdra mekkora esély van, és milyen lehet8sé-
gek johetnek széba. Mert, ha példaul a méhszaj még
zart, egész masképp indul a folyamat, mintha mar va-
lamennyire nyitva van. Zart méhszaj esetén el6szor a
méhszaj érést prébaljdk segiteni prosztagrandin tar-
talmu készitménnyel. Ha erre nincs sziikség, akkor is
tébb lehet8ség van: a burok megrepesztése, vagy
szintetikus oxytocin adéasa.

Mik lehetnek az inditas veszélyei, kbvetkezményei a
babéra és az anydra nézve?

Geréb Agi: A sziilésinditas (indukcié) gyakori, ese-
tenként életmentd orvosi beavatkozas, amelyet idedlis
esetben csak akkor alkalmaznak, ha nemcsak a statisz-
tikdk, hanem egyéni mérlegelés alapjan is a magzat
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tovdbbi hordésa nagyobb kockazattal jarna, mint a
szlilés meginditédsa. A mérlegelésre azért van sziikség,
mert - mint minden orvosi beavatkozésnak - a szilés
meginditdsdnak is vannak veszélyes mellékhatésai és
szovédményei. Ebben a cikkben réviden attekintjik
ezeket a lehetséges kockazatokat:

Plevan Timi: A lehetséges kockézatok kore széles,
aminek tébb oka van. Az egyik azokbdl a gydgysze-
rekbdl, eljarasokbdl fakad, amiket a sziilés inditasa-
ra hasznalnak. Inditott sziilés esetén varhatéan tébb
sziilészeti beavatkozas torténik, intenzivebb az anya
altal megélt fajdalom, és nagyobb eséllyel végzddik
a szilés csdszdrmetszéssel. Minden egyes gydgyszer,
beavatkozds hozza a maga lehetséges kockéazatait,
szovédményeit. Minél tdbb beavatkozas torténik egy
szlilés sordn, anndl nagyobb az esélye annak, hogy
valamilyen kockazat, szévédmény tényleg felmertl. A
masik, amit fontos tudni, hogy a szlilés soran zajlé ese-
mények nem csak ott a szlilészoban hatnak. Beszélhe-
tink akar az epidurélis érzéstelenitésrdl, a szintetikus
oxytocinrdl vagy a csdszarmetszésrdl, ezek mind olyan
beavatkozasok, amiknek hatédsa tovédbb nyulik a kérha-
zi napokon hetekkel, hénapokkal, de akar évekkel is.

Kovacs Zsu: A szakmai kdvetkezmények mellett en-
gem kilénésen az érdekelt, hogy hogyan kiséri el ez
az anyékat egy életre. Atorténetekbdl az rajzolédott ki,
hogy nemcsak az szamit, mi torténik egy szllés sorén,
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hanem az is, hogy az anya mennyire érti, mi torténik
vele, és mennyire érzi magat bevonva a folyamatba.

Nem kénnyd megtalélni a hatarvonalat a biztonsag
és a rutin kézott. Ha a szllésinditast alapvetéen meg-
el6z6 szemlélettel nézziik - mert leggyakrabban ez a
magyarazat az inditasra -, akkor nagyon sok esetre ra-
foghatjuk azt, hogy nagyobb biztonsdgot ad a baba-
nak és a mamanak az inditas, holott ez igy nem igaz.
Hol lehetne ezt a hatart etikusan vagy egészségligyi
szempontbdl meghtzni?

Plevan Timi: Harom dolognak kellene ebben egy-
szerre egymastdl kilén vélnia, és mégis egymasba
épllve mikodnie. Elsé 1épésként korszerd, eviden-
cidkra épiilé keretek felallitasara lenne sziikség, ami
szakmai biztonsdgot teremt a szakemberek szaméra.
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Emellett szikség lenne arra a szemléletre, hogy ez a
keret fontos, de a korszer( ellatads része, hogy még
igy sem altaldnossadgban alkalmazzuk mindenkinél,
hanem minden esetben személyre szabott dontést
hozunk. Az adott baba-mama pérost vizsgaljuk, és az
6 helyzetikre probaljuk a legjobb megoldast megke-
resni. Es a harmadik, hogy ebbe kompetens felnétt-
ként bevonjuk az anyéat. Objektiven tdjékoztatva, nyo-
masgyakorlds nélkil elmondva neki a lehetéségeket,
és tudomasul véve a déntését. Mert a felel8sség min-
den esetben az anyéé és a csaladé. Ok fognak egyiitt
élni vele, és éppen ezért kell, hogy mindharom Iépés
megvaldsuljon. Mert igy a szakember is biztos lehet
benne, hogy ami rajta allt, azt megtette.

Geréb Agi: A sziil6k megfelel§ tajékoztatasat ko-
vetd, az orvossal valé k6z6s dontés utédni mérlegelés,
hatarhdzés rendkivil fontos. Fontos, hogy a szil8k ért-
sék, hogy a szilésinditas idénként életmentd, sokszor
viszont nem az, és kockazatai is vannak a sziilésmegin-
ditassal jaré 6sszes beavatkozasnak.

Kovacs Zsu: Marketingesként és kommunikéaci-
Os szakemberként azt ldtom, hogy a biztonsag szin-
te megkérddjelezhetetlen hivészd lett. Ha valamire
azt mondjuk, hogy biztonsédgosabb, nagyon kevesen
mernek kérdezni. A projekt sorén sokat foglalkoztunk

azzal, hogyan lehet Ugy beszélni a biztonsagrdl, hogy
kdzben a tajékozoédason alapulé déntés lehetSsége is
megmaradjon.

Taldn ott hdzédik egy fontos hatar, ahol a kérdések-
nek és az egyéni helyzeteknek is marad helyuk.

A félelem hogyan befolyasolhatja az orvosi dénté-
seket?

Geréb Agi: Ezt az intézetben dolgozé orvosoktdl
érdemes megkérdezni. A félelem rossz tanacsado, de
nehéz kikliszobolni, f8leg, ahol az elvaras az, ami nem
létezik: hogy minden szllés eredménye egészséges
anya és egészséges UjszUl6tt. Ahol sziiletés van, ott ha-
l&l is van - a legkériltekintébb, legjobb ellatas mellett
is. Mivel a kéztudatban nem ez van, ezért a féljelenté-
sektdl eléggé lehet tartani, félni akar...

Kovacs Zsu: A félelem az egyik legerésebb emberi
motivacio. Ezt a marketingben is pontosan latjuk. Ha
valaki egy rossz kimeneteltdl tart, hajlamos olyan dén-
téseket is meghozni, amelyeket nyugodt helyzetben
talan masképp mérlegelne. Ezért kilondsen fontos,
hogy a kommunikacié ne csak a kockazatokrél szél-
jon, hanem a lehet&ségekrdl, alternativékrol és a teljes
képrél is.

A projektben a weboldal tervezése, az arculat kiala-
kitdsa és a logd megalkotésa is az én feladatom volt. A
legnagyobb kihivést az jelentette, hogy egy érzékeny
és megosztd témardl gy kommunikaljunk, hogy az
oldal ne féleImet keltsen, hanem bizalmat épitsen. Na-
gyon tudatosan keriltik a szélsGséges lizeneteket. A
célunk az volt, hogy az érkez& édesanyék azt érezzék:
itt informaciét, torténeteket és kapaszkoddkat kapnak,
nem pedig itélkezést.

Plevan Timi: Az orvosokat az a cél és j6szandék ve-
zérli, hogy mindenki egészségesen tavozzon. A kép-
z8désiik és a szakmai gyakorlatuk sorén igy, emellett a
medikalizalt szllésvezetési gyakorlat mellett latjak ezt
biztositottnak. Ugyanakkor az egészséget abban mér-
juk, hogy mindenkinek megvan-e a keze, ldba, amikor
elhagyja az intézményt. De az egészség ettdl sokkal
komplexebb, és a 21. szdzadban ettél méar sokkal téb-
bet véarunk, hiszen pontosan tudjuk, hogy ezeknek a
beavatkozasoknak, gydgyszereknek milyen révid és
hosszu tavu kockazataik vannak. Azt is tudjuk, hogy
domindelv-szeriien épiilnek egymasra. Igy az egész-
ségdvas fontos Iépése lenne a technoldgia sulyabdl
visszavenni, és a természetes folyamat tdmogatésat
jobban elétérbe helyezni.

Hogyan befolyéasolja a félelem az anyak vélasztasait?

Plevan Timi: Az anyadk dontéseit nagyban megha-
tdrozza az, amit a szakemberektdl hallanak. Alapve-
téen ez igy teljesen rendben is van. A dolgoknak igy
kellene mikoédnie. Ugyanakkor a jelenlegi helyzetben,
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amikor sok elavult informéacid, régi protokoll mikaédik
a gyakorlatban, ez azt jelenti, hogy az anyak is korsze-
riitlen informacidkat kapnak és félnek. A dologban a
csavar, hogy akkor sem félnek kevésbé, ha hozzajut-
nak a korszer( informécidkhoz. Csak akkor mér azért,
mert nem tudjdk, hogyan biztositsdk maguk és a kis-
babajuk szdmara a korszer( ellatast. igy mindenképp
nagyon nehéz helyzetben vannak.

Geréb Agi: Az édesanyék sokszor a protokollok al-
dozatai. Akar Ugy is, hogy az orvos a protokoll miatt
akkor is, amikor az eredmények arra utalnak, hogy a

fotd: Kozma Judit szulésfotds

magzat még bdven jél el van ladtva odabenn minden-
nel, ami kell neki, akkor is erélteti a sziilés megindita-
sat, és ha ez nem megy szép szerivel, akkor sokszor
sajnos jon az ijesztgetés. Melyik anya nem bizonytala-
nodik el, amikor azt mondjak neki, hogy amennyiben
véarakozik még, meg fog halni a magzata?

Kovacs Zsu: A torténetek alapjan sokszor nem
maga a dontés a nehéz, hanem az az érzés, hogy na-
gyon rovid idé alatt kell meghozni. Amikor valaki ag-
gédik a gyermeke miatt, természetes médon a legbiz-
tonsagosabbnak tiné megoldast keresi. Eppen ezért
fontos, hogy a tajékozddés ne a sziilés eldtti utolsd
napokban kezd&djon el.

Webes és marketinges szakemberként azt latom,
hogy ma mar nem az informécié hidnya a legnagyobb
probléma, hanem az, hogy az emberek nehezen tud-
jak eldonteni, minek higgyenek. Ezért térekedtink
arra, hogy a szulesinditas.hu ne csak egy informéaci-
6s oldal legyen, hanem egy jél strukturdlt, konnyen
atlathatod tudasbazis. Az oldal felépitésétdl kezdve az
arculati elemekig minden azt a célt szolgélta, hogy a
latogatdk nyugodtan, sajat tempdjukban tudjanak ta-
jékozddni.

A szlilés sorén a test és a lélek elvélaszthatatlanul
Osszekapcsolddik. Mikézben sok szé esik a fizikai tor-
ténésekrdl, beszélniink kell arrél is, hogy a félelem, a
bizonytalansdg vagy éppen a biztonsédgérzet milyen
mélyen hathat a vajudésra. Hogyan befolydsolja a fé-
lelem magat a szlilést és annak természetes ritmusat?
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Kovacs Zsu: A projekt soran UGjra és Gjra talélkoz-
tunk azzal, hogy a biztonsagérzet meghatarozé sze-
repet jatszik a szilésélményben. Amikor egy né ugy
érzi, hogy érti, mi torténik koriulotte, meghallgatjak és
partnerként kezelik, egészen més élményként emlék-
szik vissza a szllésére. Ez a visszatéré motivum szinte
minden térténetben megjelent.

Plevan Timi: A szilésinditds nehézsége, hogy a
szlilés alapvetSen akkor megindithatd, ha mér maga-
tél is hamarosan megindulna. Emiatt is latjuk azt, hogy
inditott szllés esetén tobb a beavatkozés és tobb a
csaszarmetszés: az anya teste pontosan tudja, hogy
még nem jott el a sziilés ideje, ezért megtesz mindent,
hogy a magzatot odabenn tartsa. igy egyik beavatko-
zas koveti a masikat, amivel probdljdk a szilést bein-
ditani, megfeleld intenzitasd folyamattd alakitani. Eh-
hez nem egyszer hozzdkapcsolddik az anya pszichés
“ellenéllasa”, amikor Ugy érzi, hogy a szllésinditassal
kirdntottak a laba aldl a talajt, és beltl még 6 maga is
nagyon “tartani szeretné” azt a babat, még nem érzi,
hogy eljott volna a varanddssag vége. Testileg és lelki-
leg is megterheld folyamat tud lenni.

Az inditds megtdrténhet Ugy is, hogy a kismama va-
I6jaban nincs is tudataban annak, hogy egy aprénak
tiiné beavatkozassal - ami példaul egy vizsgalat soran
térténik - tulajdonképpen a szilésének megindulasat
kezdeményezi orvosa?

Plevan Timi: Sajnos ismerink ilyen gyakorlatot, hogy
az anyat arrdl tajékoztatjdk, hogy megvizsgaljak. Sok-
szor az anydk nem tudva pontosan mi tortént csak arrdl
tudnak beszdmolni, hogy a vizsgalat nagyon fajdalmas
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volt szdmukra, esetleg vérzéssel is jart. llyenkor a méh-
szdjat tdgitja a szakember, hogy beinditsa a szilést. De
tudunk olyan esetekrdl is, amikor az anyéat ugyancsak
nem tajékoztatva a vizsgalat alatt titokban prosztag-
landin tartalmu készitményt juttatnak a méhszéjhoz.

Kovacs Zsu: A legmeglepd&bb térténetek szamom-
ra éppen ezek voltak. Nem feltétlenll azért, ami tor-
tént, hanem mert sok né csak utdlag értette meg az
események 6sszefliggéseit.


https://www.szulesinditas.hu/

A szilésinditasrdl sz6l6 szakmai informacick mellett
legalédbb ennyire fontosak azok a személyes torténetek
is, amelyek megmutatjak, hogyan élik meg mindezt az
érintett csaladok. A weboldalon tébb olyan beszamolé
is olvashatd, amelyekben az anyéak sajat szavaikkal me-
sélik el sziilésiik és szilésinditasuk térténetét. Hol talal-
hatjak meg az olvasdk ezeket a valédi sziléstSrténete-
ket, és miért tartottak fontosnak, hogy helyet kapjanak
a projektben?

Plevan Timi: A kampéany sordn nagyon sok anyai
torténet érkezett. Ezek a szulesinditas.hu oldalon ol-
vashatdak.

Kovacs Zsu: Ez a kérdés végig ott volt elSttem a
tervezés soran. Amikor a weboldalt, az arculatot és a
logot készitettem, azt szerettem volna, hogy az érkez8
édesanydk ne egy kampéanyoldalra érkezzenek, ha-
nem egy olyan helyre, ahol meghallgatva érzik magu-
kat. Ahol nem kell rogtén allast foglalniuk, hanem van
idejik kérdezni, olvasni, gondolkodni és méas anyak
térténetei sorskdzdsséget formélhatnak.

A projekt egyik legfontosabb része az anyak tor-
téneteinek sszegydijtése volt. Ugy gondoljuk, hogy
a statisztikdk és kutatdsok mellett ezek a személyes
tapasztalatok segitenek igazdn megérteni a téma em-
beri oldalét. A tdrténetek, szakmai anyagok és tovabbi
informécidk a szulesinditas.hu oldalon érheték el.
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A torténetek és a szakmai anyagok k6z6s célja, hogy
tébb kérdés hangozhasson el, tébb informécié val-
jon  hozzéférhetbvé,
és a csaladok valddi
vélasztasi  lehetSsé-
gekkel  nézhessenek
szembe a szilés ké-
rili déntések soran. A
kezdeményezés egyik
résztvevgjeként hiszek
abban, hogy a tajéko-
zottsdg nem a félelem
névekedéséhez, ha-
nem a biztonsagérzet
erésédéséhez vezet.
Minél tébbet tudunk
egy folyamatrdl, an-
nal inkdbb képesek
vagyunk aktiv résztve-
véként, nem pedig elszenvedéként jelen lenni benne.

fotd: Kozma Judit szilésfotds

A szilésinditas kérdése tulmutat az orvosi proto-
kollokon és statisztikdkon. A bizalomrdl, az emberi
méltésagrdl, a tajékoztatdshoz valé jogrél és a kdzds
déntéshozatalrdl is szél. Arrdl, hogy a nék és csaladjaik
megfelelé informacidk birtokdban, sajat értékrendjiik
és helyzetik figyelembevételével hozhassék meg azo-
kat a déntéseket, amelyek életiik egyik legmeghataro-
z6bb eseményét kisérik.
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A média valtozik,
és mi kezdtiik el!

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

IGYEKSZUNK
A LEGKISEBB
OKOLOGIAI LABNYOMOT HAGYNI.

TARTS VELUNK!
Csak

A TUDATOS EMBER MAGAZINIJA




GYURKOVICS ESZTER ‘g

Edesanyam nagy kedvencének szamitott Mark Knopfler, a Dire Straits énekese. A ze-

néjiiket ismertem, de a tagokat nem. Egyszer meglattam a frontembert egy CD-bo-
ritén, és teljesen elképedtem a kinézetén. Nem ilyen krumplifejiinek képzeltem el
egy mené rockénekest. Megkérdeztem anyukamat, miért van oda érte ennyire, és 6
azt valaszolta: "olyan csinya, hogy mar szép." Ez a magyarazata sokszor eszembe
jut mostanaban, amikor hasonlé6 médon elképedek a mai kor férfi-szépségidealjain.
Nem hasznalnam a "cstinya" szét, mert izlések és pofonok, de a mai kor férfija nem
ugy néz ki, mintha vonalzéval rajzoltak volna meg az arcélét és az izmait. Annak

jartam utana, mi lehet ennek az oka.

Pont egy éve jelent meg a Magazinban a modellal-
kat megvaltozasardl szo-
|6 cikkem, aminek apro-
podja a Németorszagban
futd misor, a Germany's
Next Topmodel finéléja
volt. Heidi Klum idén
sem okozott csalédéast
a jelentkez8k széles
vélasztékdval, és bar
a 2026-os férfinyertes
kinézete nem (itkdzott
extrémitdsokba, azért
akadtak kirivd esetek. Az
albiné afroamerikaitdl kezdve a férfivé operalt nén ke-
resztll a nSies alkatd érzékeny lelkeken at az 6tvenéves,
macis Carstenig sokféle férfitipust lathattunk.

Carsten

Ok nem elsésorban a kinézetiikkel meg a tehetsé-
gukkel hoditottdk be magukat Heidi és a nézd8k szivé-
be, hanem a személyiségikkel. Carsten példaul egy
nyilvanos, Berlin utcéin torténd vonulés sorédn harma-
dik helyezést ért el a kdzdnségszavazas alapjan, és ak-
kor még legaldbb huszan voltak vele versenyben.

Azért hozom fel ezt a m(isort gyakrabban, mert
a divatlapokkal ellentétben ez egy ,él8" bizonyiték
arra, hogy mennyire véltozik az izlés, és ez a show jo
kiindulé alapot ad ehhez. De nem csak ez. Sorozatok-
ban, parfimreklamokban, vagy akar az utcén is olyan
férfiak jonnek velem szembe, akikrél nem mondaném
meg, hogy a legkeresettebb szexszimbdlumok.

A vildg legszexisebb férfiainak hivatalos listajat
bdngészve is erre a megéllapitésra jutottam, ha az
utébbi hat-hét évet nézzik. A Brad Pitt-ek, George
Clooney-k es Richard Gere-k kora lejart, és helyettiik
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olyan, egyaltaldn nem tipikus szépségek nyerik meg
ezt a cimet, mint pl. a 2024-es évben John Krasinsky.

Senki izlését nem
akarom megbantani, de
nekem igenis hiadnyzik a
markans arcél. Elmen-
tem megkeresni.

Az alfahim kora
lejart

Nem arrdl van szo,
hogy a ndék kevésbé
kezdték el szeretni a jo-
képl férfiakat, inkabb
arrél, hogy a ,jéképl
férfi” definicidja  kita-
gult. A 2000-es évekig a
férfiidedlt az erés allkapocs, a magas termet, a széles
vall jellemezte, személyiségben meg leginkdbb domi-
nansnak, sikeresnek és érzelmileg visszafogottnak kel-
lett lennie. Vagyis egy gazdag, k6kemény macsd, aki
Ggy marad titokzatos, hogy nem mutatja ki azt, amit
gondol.

John Krasinsky

Mara Ggy tlnik, hogy ez az elérhetetlen alfahim-ti-
pus kifaradt, mar nem olyan vonzé a nék szamara. A
hangstly sokkal inkdbb attev8détt a férfi személyisé-
gére és hitelességére: humoros, megbizhaté? Kiall
valamilyen j6 Ggy mellett? Van hatérozott elképzelése
avilagrél és a jovErél? Tud érzékeny és sérilékeny len-
ni, vannak gyenge pontjai? Ezek a szempontok sokkal
inkdbb az embert keresik a férfiban, nem pedig a t6-
kéletes, elérhetetlen, mar-mar robotszer(l szépséget.

A kinézet sem utolsé
szempont ugyan, de ez
is teljesen atértékels-
dott. A preciz tokéletes-
ség helyett a nék mar
a karaktert, a kulonle-
gességet keresik, a sze-
xepilt, azt a bizonyos
pluszt. Hiszen naponta
szdz meg szaz tokéletes
arcot latunk a kozosségi
médidban (aminek rész-
ben a sok filter és az Ml
az oka), és ez unalmassé
valt. Egy nagy orr, egy
szokatlan ardnyd arc
vagy egy sebhely viszont kitlinik. Az megmarad, arra
emlékeziink, az nem olvad bele a tobbi tokéletesség
kézé. Adam Driver kinézete példaul annyira belém
égett, hogy nem birok megszabadulni attdl a latvany-
tol. (Pedig szeretnék.)

Adam Driver
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A "female gaze"-jelenség

Egy joképd férfi mindig is attraktiv marad a nék sza-
mara, de a nék ezen kivil a személyiségre is mindig
kivdncsiak voltak. Szdmos evollcids kutatas arra utal,
hogy olyan férfiakhoz vonzédunk, olyan férfiaknak
szllink utédokat, akik megbizhatdak, csalddszerets-
ek, hiiségesek. Ezeket a karakterjegyeket nem lehet
egy szép tekintetbdl kiolvasni.

Csakhogy nagyon sokaig nem a nék, hanem a férfi-
ak voltak azok, akik megalkottak a férfiidedlt. A médiat,
a filmipart, a rekldmipart és a magazinokat ugyanis év-
tizedeken &t férfiak uraltak, igy a férfiideélokat is a sa-
jat nézépontjukbdl alakitottdk ki. Szdndékosan olyan
férfiakkal dolgoztak egyuitt, akik szerintik - marmint a
filmrendezdk és téarsaik szerint - bejon a n8knek.

Am abba akkor még nem gondoltak bele, hogy a
két nem masképpen gondolkodik a példaképekrdl,
amit egy egyszerl pszicholdgiai teszttel kdnnyen be
lehet bizonyitani: ha férfiakat kérdeznek meg arrdl, mi-
lyen az ideélis férfi, &k biztos az izmokat és az "alfabb"
kinézet(l testet emelnék ki, mig a nék sokkal nagyobb
hangsulyt fektetnek az ardanyossagra, a kisugarzasra és
a személyiségre.

Ennek remek példaja a '90-es évek klasszikus ak-
cidhdsei, pl. Arnold Schwarzenegger vagy Sylvester
Stallone. Sokkal tobb férfi eszményitette Sket, mint
nd, abban az értelemben, hogy ezek az akciéhdsok a
férfiak vagyott alteregdjat testesittették meg. Persze
akadtak n8k is, akik vonzdénak talaltdk dket, de nem fel-
tétleniil az izmaik miatt. En példaul egyetlen nét sem
tudok megemliteni az ismer&seim kozil, akiknek ez a
fajta férfitipus akkoriban bejétt volna. Mi inkdbb Wil-
liam hercegért és Leonardo Di Caprio-ért rajongtunk
akkoriban.

A médiamogulok mégsem tévedtek nagyot, hiszen
a Sean Connery-féle James Bond-h&sdk mindig is ke-
lendd&k voltak, &m a filmrendez8k kihagytak egy fontos
tényezdt, meghozza a ndi tekintetet, vagyis a "female
gaze"-t: mit |at, mit keres egy né a férfiben? Intelligen-
ciat, humort, érzelmi mélységet, gyengédséget, hite-
lességet, pdzolas nélkili 6nbizalmat. Egy szdval: kisu-
garzast.

A Szex és New York
c. sorozat Charlotte-ja
jut errél eszembe, aki
beleszeretett egy ala-
csony, kopasz, gyorsan
izzadd és nem tdl higi-
énikusan étkezd zsidd
férfiba. Sehogy sem
szamitott az esetének,
mégis annyira megfog-
ta benne valami, hogy
nemcsak  hozzdment,
még vallast is valtott, és
6 maga is zsido lett.

Charlotte és Harry



Es miel6tt legyintenél, hogy ilyen csak a filmekben
létezik, meg tudom céfolni egy valds példaval: isme-
rek egy olyan hazaspart, akik hasonléan néznek ki. A
nd egy vords haju bombazd, a férje meg egy alacsony,
kopasz, pocakos pasas, mégis évtizedek éta jo hazas-
sagban élnek, és mar unokaznak.

Megvaltozott filmh&sok

Ha méar emlitettem a filmipart, ott is tetten érhetd
egyfajta valtozas: a filmh8sok mas értékeket kdzvetite-
nek felénk. Eddig egy szuperhds legy&zhetetlennek,
keménynek és megkdzelithetetlennek szdmitott, ma
meg leginkdbb egy szorongé, bizonytalan karakter a
f&szerepld, aki sokszor
hibazik, és traumaktdl
szenved. Példaul Jeremy
Allen White, A mackd
ciml gasztro-dramaso-
rozat f&szereplGje, aki
egy teljes idegroncsot
jatszik, mégis vonzd, sét
sokak szerint éppen et-
tél vonzé.

A producerek persze
rogton lecsaptak erre a
szinészre, akiért mosta-
naban meg vannak &ril-
ve a ndk, és felajanlottak
neki a f8szerepet a Bruce Springsteen életét medfil-
mesit8 alkotdsban. Bar hozza kell tennem, nemcsak
ezért, mert tényleg hasonlit is a fiatalkori énekesre.

R &

Jeremy Allen White

Akllénleges kinézet( férfiak tehat nem azért lettek
szexszimbolumok, mert a nék hirtelen megszerették a
szokatlan arcokat, hanem azért, mert a nék a k6zdsségi
média altal ki tudjék nyilvanitani a véleményiket, és
ennek végre lett stlya. Ok érték el azt, hogy a mai kul-
tdrdban sokkal nagyobb szerepet kapott a karakter, a
hitelesség és a személyi-
ség. Persze az apoltsdg
és azintelligencia sosem
fog kimenni a divatbdl,
de azért igy lényegesen
tobb esélyt kapnak a
nem modellaranyokkal
rendelkezd férfiak.

A kozdsségi média
még egy fontos vélto-
zast hozott a szépség
vs. karizma kérdésbe,
mégpedig a celebkultd-
ra megvaltozasat. Régen
egy sztér elsdsorban
a kulsejével volt jelen a nyilvdnosségban: a szinészi
teljesitményével, a klipekben, a vorés szényegen, és

Pedro Pascal

esetleg egy-két interjdt is lathattunk vele. Ma napon-
ta tdbbszor gorgetliink YouTube-és TikTok -videdkat,
hallgatunk podcasteket, igy sokkal tobbet tapaszta-
lunk meg a személyiségukrél. A ,szexi” fogalma egyre
kevésbé pusztan arc és test kérdése.

A kulsségek ugyan tovédbbra sem szorulnak hat-
térbe, de ma a nék tobbféle férfit tartanak vonzdnak
nyilvanosan is, mint par évtizede. Ma mar nem kell tit-
kon im&dnunk Pedro Pascalt, mert a mainstream mé-
didban is helye van. Az idedl mar nem olyan egységes
és kiszamithatd, és pont ettdl izgalmas. Persze a Chris
Hemsworth-féle klasszikus szépségek sem tlintek el,
inkdbb az tértént, hogy a média végre elfogadta, hogy
a nék izlése eleve sokkal sokszintibb volt, mint aho-
gyan azt a médiamogulok gondoltak.

Hogyan idealizalunk?

Még j6 pér éve tortént, hogy egy baréti tarsasaggal
egy kellemes, iszogatds nyéri estén széba keriltek az
idedljaink. A lanyok egymaés szavéban vagva soroltak
fel a szexibbnél szexibb szinészeket és énekeseket,
mig a férfiak csak értetlendl pislogtak. Poénbdl egy-két
porndszinésznét soroltak fel, de egyikik sem tudott
legaldbb csak egy konkrét hirességet megemliteni.

Ezen a jelenségen rengeteget gondolkodtam,
pedig a megfejtés nem annyira bonyolult: a két nem
mashogy idealizal, més értékeket tartanak fontosnak.
A férfiak hajlamosabbak a vizudlis idealalkotasra, Sket
kénnyebb megfogni egy szép mosollyal, egy tokéle-
tes arccal vagy egy aranyos testtel. (Itt az emlitett tar-
sasagban lévé férfiak mar mutattak a kezikkel a ndi
mellek ardnyait.) A nék ellenben teljesen més karak-
terjegyekre figyelnek fel egy férfi esetében: hogyan
beszél, hogyan gondolkodik, hogyan béanik masokkal,
és persze a kisugarzads meg a humor sem utolsé szem-
pontok.

Ezért nem tudnék cikket irni a n&i szépségideal val-
tozasardl, mert az nem valtozott ennyire latvanyosan. A
férfiak sem kulisszdk mogotti videdkat, sem a hétkodz-
napi életbdl meritett reel-eket nem néznek a néi ked-
vencikrél, mert ket nem ez kéti le. A nagy tébbség
szamara tovabbra is a karcsu, nagy melll, hosszu haju
modellalkatok lesznek a befuték. Tavol éalljon t8lem,
hogy a férfiakat ilyen feltletesnek allitsam be, egysze-
rien csak mas adottsdgokra koncentréalunk.

Az eset masik magyarazata egy olyan pszicholdgi-
ai jelenség, amely bizonyitottan azt mutatja ki, hogy a
statusz és a tarsadalmi siker sok ember szemében no-
velheti a vonzerdt. A siker, a befolyés és a népszer(iség
ugyanis olyan tulajdonsédgokat feltételez, mint dnbiza-
lom, kompetencia, ratermettség, és erSforrasokhoz
valé hozzéaférés. Ennek a gydkerét is az evolucids ku-
tatési eredményekben kell keresni: a nék erésebben
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vonzddnak azokhoz a férfiakhoz, akik hosszdtavon
tudjak biztositani az utédok jovdjét.

Es itt ismételten nem a kinézeten van a hangsdly: a
vonzerd nem a kilsébdl fakad, hanem abbdl a tarsa-
dalmi statuszbdl és karizmabdl, ami korlUlveszi ezeket
az embereket. Gondoljunk pl. Mick Jaggerre. Nem
klasszikus szépség, a karizméja mégis atsugarzik a
képernydn.

A férfiak szdmdara meg a szexepil elssorban nem
olyan érdekes. Szdmukra a szomszéd né lehet sokkal
szexibb, mint Scarlett Johansson, és 6t nem tudjék be-
sorolni az idedljaik kozé, ha a térsasdg tobbi tagja nem
ismeri 6t.

Egy maésik érdekes aspektus a ndi és a férfi fantasy
kézti kulonbség. Ha férfiak alkotnak meg vagyott ndi
karaktereket, a legtobbszor a kilsére koncentrélnak,
mig a nék a szerepld hattértorténetére. A legjobb
példa erre a romantikus regények f6hései: a vagyott
lovag nemcsak egyszerlien eszméletlenil joképd, ha-
nem tiszteli a n6t, védelmezd, és érzelmileg elérhetd.

Ismét egy sorozatbeli jelenet jutott eszembe, amikor
két férfi probalja meg meghdditani ugyanazt a nét. Az

egyik férfi, legyen mondjuk Dennis, viszonylag jol néz
ki, de egy simulékony, 6nz& papucsfigura, mig a mésik,
nevezzik el Justinnak, egy kifejezetten kdvér, kopasz,
bajszos csavé, aki elképeszté humorral, empéatidval és
intelligencidval rendelkezik. Dennis észreveszi, hogy a
nd Justinnal szimpatizél, ezért egy olyan trikkhoz fo-
lyamodik, amiben réveszi Justint, hogy vegye le a pdlé-
jat. Dennis igy akar feltlinni az ardnyos testalkataval, és
felhivni a figyelmet arra, hogy Justin milyen kovér. Am
a jelenet egy egészen vératlan fordulatot hoz. Lathaté-
va valik egy hatalmas heg Justin hatan, amirdl kiderdl,
hogy az egyik veséjét odaadomanyozta egy kdzeli hoz-
zétartozdjanak. A né ezen annyira meghatédik, hogy a
kovetkezd jelenetben mar csékoldznak is, és a rosszin-
dulaty Dennis hoppon marad.

Egy ilyen szubjektiv, érzékeny témarél elég nehéz
objektiven irni, én mégis megprébalkoztam vele, és
egyaltalan nem volt célom barkit megsérteni vele.
Bar a markans arcélt nem talaltam meg, de legalabb
tudom, hova tiint. Es végtére is nem az szamit, hogy
Patrick Dempsey vagy Daniel Craig mosolyog-e a
telefonunk hattérképén, hanem az, hogy a kanapén
mellettiink il partneriink a legnagyobb idealunk-e.
Ha a valasz igen, a vilag olyan érdekes arcberendezé-
sii férfit idealizalhat, amilyet csak akar.

KONYVEK TELJESKORU ELKESZITESET VALLALJUK
BORITO TERVEZESTOL - NYOMDAI ELOKESZITESIG,
PERISZKOP I ORI VA DOVEL, TELJES UGYINTEZESSEL. | KAVESZONET
S TAMOGATAS,
- — @ s
INFORMACIO, ARAJANLAT KERES: f.‘;\“{‘%‘-
=
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E SZASZ DAVID

Spielberg: A Leleplezés napja
UJ MEGKOZELITES VAGY FARADT UTANERZES?
Filmkritika

N

e

!

A kora nyolcvanas években, tagra nyilt szemdi, lelkes sci-fi rajongéként pani rémiilettel téltétt el Steven Spielberg
Harmadik tipusu talédlkozasok c. 1977-es filmjének ikonikus jelenete: amikor a ram valamelyest hasonlité széke
kisfiut elraboljék az idegenek az éjszaka kbzepén. A rejtélyes f6ldéntdli erd altal kilazitott, maguktél mozgd csava-
rok, a vakité fényaradat, amit aztan fojtogaté sétét és vészjéslé csend valt fel: hidba, ki kell mondani, a 80-as évek
a sci-fi miifaj aranykora volt, és ezen beliil kétségkiviil Spielberg szamitott az Atyadristennek.
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Azt hiszem nagyon izgalmas volt abban az évtized-
ben gyereknek lenni. A mozi, és ezen belll is a sci-fi,
valamint a fantasy filmek (a teljesség igénye nélkil pl.
a Csillagok haboruja klasszikus trildgia, a Selyemgubé,
a Végtelen torténet, a Vissza a jovébe, az ET., a Blade
Runner, vagy éppen a Nyolcadik utas a halal) mind-
mind meghatérozd, rank tagadhatatlanul mély hatést
gyakorld, korszakos mesterm(ivek voltak, melyekhez
hasonlé nem sok sziiletik manapsag. Christopher No-
lan kétségkivil figyelemre méltd, 2014-es Interstel-
lar-ja ota viszont véleményem szerint a legtobb vagy
felmelegitett leves, vagy egyszerlien csak kdze sincs
ahhoz a vildghoz, ahhoz az atmoszférahoz, és ahhoz a
braviros torténetmesélési képességhez, amit a 80-as
években Spielberg, Ridley Scott, és tarsaik képviseltek.

I‘ o ‘:.';
ldnli. )

Harmadik tipusu talalkozasok, 1977

Egy ilyen kozegben méltan oridsi varakozas eldz-
te meg - részemrdl is - Steven Spielberg hangzatos
szuperlativuszokkal hirdetett Uj opuszat, a Leleplezés
napja-t (Disclosure Day, 2026). Az igéretes szerep-
|8garda (Colman Domingo, Emily Blunt, Colin Firth)
és a valasztott téma alapbdl sejtetni engedte, hogy
itt egy, a Mesterhez méltd, nagyforméatumu sci-fi opus
érkezik. A kérdés csak az volt, hogy mennyire sikerilt
Spielbergnek megidéznie az aranykort (ha ez egyal-
taldn a céljai kdzott szerepelt), illetve ami engem sze-
mély szerint a leginkabb érdekelt: tud-e Gjat mondani,
azon tul, hogy hozza azt az atmoszférat, azt a magaval
ragadd, gyermekkori dlmodozésaink taptalajaul szol-
géld miliét, amire majdnem csak & képes. Erre keres-
tik a vélaszt a moziban, illetve ezt fogjuk kifejteni az
aldbbi cikkben.

Aki még nem latta a filmet, de tervezi megnézni,
javaslom, most még ne olvasson tovabb, mert spoile-
rezni fogunk.

Steven Spielberg Uj thrillere, a Leleplezés napja
egy hatalmas amerikai 6sszeeskivésrél szél, mely se-
gitségével eltitkoljak azt a tényt, miszerint az idegenek
évtizedek ota latogatjdk a Foldet. A film visszanydl
Spielberg legnagyobb foldonkivili témaju sikereihez,
mint példaul a Harmadik tipusu taldlkozasok, az ET.,
és a Vildgok harca. De ez egyben a 90-es évek és a
2000-es évek elejére valo visszatérés is - az olyan 6sz-
szeesklvés-elméletekkel foglalkozd sci-fi sorozatok
korszakédba, mint az X-aktdk és M. Night Shyamalan
hatborzongaté gabonakor-thrillere, a Jelek.

A filmben Josh O'Connor alakitja Daniel Kellnert,
egy kiberbiztonsdg szakértét, aki agy dont, hogy le-
leplezi munkaadodjat, a Wardexet. Ez egy hatalmas
Ugynokség, amely a kormany hatarain kivil mikodik,
és évtizedek ota eltitkolja a Foldre latogatd idegenek
létezésének bizonyitékait- Daniel ellopta a Iények-
rél készilt videofelvételeket, és kotelességének érzi,
hogy azokat nyilvdnossagra hozza - és leleplezze a
baljés Wardexet, amiért az elfogott, fogva tartott, sét
meg is kinzott egy péar idegent.

Ekozben Kansas Cityben, Missouri dllamban vala-
mi furcsa torténik, amikor egy Margaret Fairchild nev(
tévémeteoroldgus, akit Emily Blunt alakit, megpro-
bélja leadni a reggeli id&jaréds-jelentését. Lefagy az
adasban, és furcsa, kattogd torokhangokat kezd kiad-
ni, mely, mint késébb kideril, egy nem féldi eredetd
nyelv. Nemsokara Margaret rajon, hogy képes olvasni
a koruldtte 1évék gondolataiban - ez a képesség ol
jon, amikor & is menekdilni kényszerll, mikézben a
Wardex lgyndkei tldozik.

Bar Margaret és Daniel nem ismerik egymast, rej-
télyes kapcsolat f(izi ket 6ssze. Noah Scanlon, (a War-
dex vezetdje, akit a szokatlanul félelmetes Colin Firth
alakit) eltokélt szandéka, hogy megéllitsa Sket, mielStt
kapcsolatba Iéphetnének velik.

Scanlon egyik legveszélyesebb fegyvere egyfaj-
ta elmekontroll-technolégia, amellyel megprobalja
ravenni Daniel baratngjét, Jane-t - akit Eve Hewson
alakit -, hogy arulja el 6t. Barmit is tehetnek vellnk az
idegenek, a film szerint sokkal tobb okunk van félni
embertarsainktdl.

Mind az alapétlet, mind a szereposztas kivald, de
sikerilt-e egy Ujabb id&tlen sci-fi klasszikust alkotni az
utékornak?

El8szor is, le kell szogezni, hogy mind a kritikusok,
mind a néz&kdzonség véleménye rendkivil meg-
osztott a film kapcsén. Taldn ez nagyban azzal is dsz-
szefligg, hogy személy szerint mit vértak téle, mely
korosztalyhoz tartoznak, és mennyire voltak meghaté-
rozdak szamukra Spielberg korabbi klasszikusai?

Ami az eladési adatokat illeti, a film papiron maris
kasszasiker, nagyon szépen teljesitett a bemutaté 6ta.
Szamos neves kritikus szuperlativuszokkal illette a m-
vet, még olyanok is, akik dltaldban inkdbb a fanyalgdk
tédborat erdsitik. Mégis, jé paran, akik kijonnek a mozi-
bdl, ugy nyilatkoznak, hogy a film messze nem Spiel-
berg legjobban sikerilt alkotésa.
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Minden neves rendez8 pélydja egy folyamatos
parbeszéd a kézdnséggel. Steven Spielberg karrierje
- amely vitathatatlanul a populéris mozi térténetének
legfigyelemreméltdbb palyafutasa - régdéta azon mu-
lik, hogy a k6zénség vele teljesen egy hulldmhosszon
legyen, tagra nyilt szemekkel és artatlan vérakozassal
bédmuljon a mozivaszonra: és legnagyobb filmjei, a
Harmadik tipusu taldlkozasoktdl kezdve az onélet-
rajzi ihletésli Fabelmanokig, tovabbi vitakat, dhitatos
oda-vissza péarbeszédet is kivaltottak. Erthetd, érvé-
nyes és méltdnyolhatd, miért feszegette Spielberg a
térsadalmi megosztottsdg témajat a Leleplezés nap-
jaban. Mégis, ha a korai bevételek elég szilardak is
voltak, a masodlagos mutaték - nem utolsésorban a
baratoktdl és szeretteinktdl érkezé esetenként csalé-
dott visszajelzések - arra utalnak, hogy maga a film is
hatdrozottan megoszténak bizonyult.

Az Egyesiilt Allamokban a CinemaScore piackuta-
t6 cég - amely a premiernapi mozildtogatokat kérdezi
meg a filmek kereskedelmi kilatésairdl - B-re értékelte
a filmet, ami a masodik legrosszabb értékelés a Spiel-
berg-mozik kdzott, ezt csak az Al: Mesterséges Erte-
lem cim filmje multa alul (amely kemény C-t kapott).

Al: Mesterséges értelem

Az idegenek kozelsége ellenére az Uj film els8sor-
ban azemberre &sszpontosit: a titkokra, amiket &rziink,
a hazugsagokra, amiket kimondunk. Ezéltal szépen il-
leszkedik szamos érettebb Spielberg-mi téméjéhoz,
nevezetesen a 2015-6s Kémek hidja és a 2017-es The
Post cim filmekhez. A film gyenge pontja mégis a kis-
sé egysiku és lapos, néhol egyenesen 6nkényesnek
tind cselekmény, és a szerepld karakterek valahol el-
nagyolt, vézlatos dbrazoldsa. Szamomra egyértelmen
az utébbi jelentette a legfébb problémat.

Az alapkoncepcidval nem lenne baj: ez alapjan
a film a Harmadik tipusu taldlkozasok mélté parja is
lehetne, a modern korra vetitve. Az elsé kapcsolat-
felvétel itt ugyan mar nem olyan harmonikus, mint
az 6t zenei hangra épilé legendas parbeszéd a régi
klasszikusban; ahogy ezt az Emily Blunt &ltal megfor-
malt kulonféle foldi és nem foldi nyelveken szdini ké-
pes meteorolégusnd példéja is mutatja. Szerepe egy
meglehetdsen feszilt karakter, aki nehéz kihivassal
szembesll: a mai modern korban minden egy csa-
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pasra megjelenik a kdzésségi médidban (rdadéasul egy
egész évszazadnyi eltussolast kovetSen) igy a ré nehe-
zedd mentélis teher &ridsi. Spielberg, a régi generacié
tagjaként némi kritikét is megenged magénak a mai
vildg szerinte elmarasztalast érdemlé par jelensége
ellen: Az okos telefonok rosszak, el kell dobni 8ket,
és at kell hajtani rajtuk. Az id6s6dé néz8 némi szim-
patiat érez mindezzel kapcsolatban, és az is igaz, hogy
rendezdi vizidként a Felfedezés Napja sokkal inkdbb
régi vildgnak, mint Gjnak érzédik, inkdbb 20. szazadi-
nak, mint 21. szdzadinak. De ha a Leleplezés Napjat
Spielberg-i el6zményekkel szembeéllitjuk, nyilvanvald
problémaéval szembesilink a karakterek mélysége és
kibontakoztatasa terén.

A film karakterei sem nem tul jelent8ségteljesek,
sem nem ragadnak meg Ugy az emlékezetben, aho-
gyan a Harmadik tipusu taldlkozdsok Roy Nearyje vagy
az ET. Elliottja tette. Ahelyett, hogy valadi, kitorélhetet-
len, his-vér emberek lennének, ezek kartonbdl kiva-
gott h8sdk és gonosztevdk, mélységtél mentes moz-
gé alkatrészek, hogy hatékonyabban lehessen &ket
ide-oda rangatni. Colman Domingo kivald szinész, de
még & sem tud eladni nekink egy olyan figurat, aki
a foldalatti ellenéllas vezetdje, a rendezd helyettes, és
egy részmunkaidd@s épitési vezetd valamiféle hiteles
kombinacidja.

Colman Domingo

Amikor bemutattédk a Leleplezés napja hatborzon-
gatd elbzetesét, amelyben a ,Steven Spielberg torté-
nete” felirat utalt arra, hogy mennyire kozel éllt a szi-
véhez a forgatékonyv, sokan reméltik, hogy a 79 éves
rendezd karrierjét megkoronazé remekmiivel all el&:
mélyrehaté utolsd széval egy olyan kérdésben, ame-
lyen élete nagy részében gondolkodott és ami utan
kutatott.

Es mit adott el6 e helyett? Egy valahol elavult autds
Uldozéses thrillert, amelyben nincsenek olyan elkép-
zelések azidegenekrdl, amelyeket kordbban ne hallot-
tunk volna. A film tézise az idegen létformardl sajnos
annyira fantazidtlan, hogy azt feltételezné az ember,
Spielberg percekig, nem pedig évtizedekig tépren-
gett rajta.



Egy szinten a Leleplezés napja a Men in Black uj-
ragondolédsa, csak poénok nélkil. Ez aldl taldn egye-
dil az Emily Blunt &ltal alakitott Margaret karaktere az
udité kivétel. Gyakran kemény, gunyos stilusban nyil-
vanul meg, akércsak Az 6rdog Pradét visel 2- ben, de
itt Blunt komolyabb érzelmi hangvételben is megmu-
tathatja bevalt akcid- és vigjatékbeli erejét.

Richard Dreyfuss megszaéllott foldénkiviili-vadasza-
hoz hasonléan a Harmadik tipust taldlkozasok-ban,
Margaret is az a fajta 8rilten excentrikus karakter, aki-
hez Spielberg 6sztdndsen vonzédik - valaki, akinek fo-
galma sincs, merre tart, de jogosan meg van gy6z&d-
ve arrdl, hogy az igazsag valéban odakint van.

b |

tdlzottan szentimentélisnak irjak le, ami nem mindig
igazsdgos; kordbbi munkdja, a félig 6néletrajzi ihleté-
st The Fabelmans pélyafutdsa egyik legmeginditébb
filmje volt.

De a szentimentalizmus végil mégis aldéssa a Le-
leplezés Napjat, kilénésen a nagy findléban, amikor
a film igyekszik 6sszehozni szerepldit, sét, az egész
emberiséget. Arrél nem beszélve, hogy szentimenta-
lizmus ide vagy oda, ha kdzelebb tudta volna hozni a
meglehetdsen vézlatosra sikerllt karaktereit, ezen a
fronton is sikeresebben ért volna célba. Miutdn meg-
mutatta nekiink azokat a szérnyl dolgokat, amikre a

Emily Blunt

Cselekményét és alapvet§ stilusat tekintve a film
egy 1970-es évekbeli thrillerként lenne besorolhatd,
mint a Kesely(i harom napja Robert Redforddal, ahol a
kddos kormanyzati tevékenységek miatti egyre névek-
v8 paranoia veszi at az irdnyitast a f6szerepldk élete
felett. A kozel két és fél érés jatékidSs nagy részében az
az érzés domindl, mintha a rendezd lényegében egy
nagyszabasu Uldoz8s filmet készitett volna, amely a
legkordbbi hollywoodi filmjeire emlékeztet, és amely
a Parbaj és a Sugarland-i hajtévadaszat egyfajta hib-
ridje is.

Ehelyett viszont azt hiszem sokan jobban &riltink
volna egy ennél kevésbé klisés, dsszetettebb, és mé-
lyebb filmnek. Spielberg torténetmesélését gyakran
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hatalommal rendelkezd emberek képesek, Spielberg
a harmadik felvonasban a katarzis felé igyekszik, mint-
ha kétségbeesetten akarna sugallni, hogy fajként még
nem vagyunk megvaltva. A foldénkivili élet 1étezésé-
hez hasonldan a mi alapvetd jésdgunkban is kénnyd
hinni, de sokkal nehezebb azt bizonyitani.

Es bar az lizenet orékérvény(, fontos, és aktualis,
ezt mar sokan elmondték, és bemutatték Spielberg
elétt. Azt is megkockaztatom, hogy volt, akinek jobban

sikerult.

A Guardian, a BBC, az NPR.org, és a deadline.com
cikkeibél is idéztiink
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Z SERFOZ06 GYORGY

Az j Odusszeia

Az uj Odiisszeia 2026 juliusaban keriil a mozikba Christopher Nolan rendezésében,
mely film kapcsan szamos kétség meriilt fel mind egyes szereposztasok, mind bi-
zonyos diszletei, kosztiimjei kapcsan. Mivel a film még nem debiitalt, rendkiviil fel-
szines és alaptalan volna a vélt hatasa, minésége és eredménye felett palcat térni.
Am a hazai és kiilhoni elemzések, el6zetes prekoncepciok, vélemények felett pro

és kontra egészen nyugodtan elmélkedhetiink és asszocialhatunk valami érdemes
analégiat.

150 CsPM



Nem az elsé Hollywoodi film felett dulé civil kultdr-
harc bontakozott ki, aminek védelmét és kritikajat oly
arcpiritdan sarkos véleményekbdl épitik és romboljak,
amibe az ember képtelen elkerilni a bevonddasat. Ki-
véltképpen megkdnnyiti a részvételt, hogy az eurdpai
kultira legjelentésebb pérosa, az lliasz és az Odsz-
szeia kapcsan torténik mindez. E két mi id8szamita-
sunk el&tt 800 koril irodott és bar kézel egy évszézad
vélasztja el egymastdl a két eposzt, mindkettSt egy ird-
hoz, Homéroszhoz kapcsoljuk.

A két emblematikus mi kozel 3000 éve kodzismert,
igy abban biztos lehet a modern ember, hogy még
3000 év multén is fenn fog maradni. Pusztan az, hogy

az elmult 12 évben hogyan abréazolta a filmm{vészet,
tokéletesen jelentéktelen az alapmi szemszogébdl.
Homérosz hagyatékat in infinitum feldolgozzak a
megirdsatél a mai napig, és elég csak elgondolni, va-
jon mennyi, méra tokéletesen feledésbe merilt dkori
szinész jatszotta el jelesll a nagy Achilleuszt, elég be-
legondolni azon megannyi antik, kdzépkori uralkodé
és nemes névsoraba, akiknek ezek alapolvasmanyai
voltak hosszu szdzadokon és generacidkon at. Tobbek
kozott ll. Alexandrosz is mindig magénal tartotta az /li-
asz egy példanyat, mikdzben hdoditd turnéja belevéste
nevét a térténelembe, mint Nagy Séndor. Ha ez sem
volna elég, Frank Herbet méltan ismert science fiction
remeke, a Diine és George R. R. Martin Trénok harca
cim( fantasy vildgnak uralkoddhazait és konfliktusait
egyenesen az lliasz inspirélta.

Ebben a szellemben Elliot Page és Matt Damond
neve egyszer ugyanugy az enyészetté lesz, mint Brad
Pitt és Sean Bean személye, de Achilleus és Odusz-
szeusz neve akkor is fennmarad, ha netdn kdzben az
emberiség ki6zoénlene a vildglrbe. Sem az lliasz, sem
pedig az Odusszeia nem szorul védelemre, melyet
csak egy dnkényes kultirmisszio tlizott a zaszlajara, a
black washing - mellesleg méra valéban bosszanté -
tendencidjaval szemben. Ugyanakkor azon magyara-

zatok, amik az Gj Odisszeia visszdsnak haté megjele-
nését igazolni igyekeznek, Ugyszint nevetségesek és
inkdbb képviselik egy mesterséges kultdrharc allés-
pontjat, mint a jéizlést, vagy a jézan észt. Nem el8szor
kerll széba érvként, ha torténelmi, mitoldgiai karak-
tereket, személyiségeket az alkotads narrativaja szem-
pontjdbdl indokolatlan okbdl atszineznek, hogy nem
tudni bizonyosan a karakter megjelenését. Ez ezuttal
Spaértai, majd Trdjai Szép Helené kapcsadn merilt fel,
akit Nolan rendezésében Lupita Nyong'o alakit. Baga-
tell Ggynek tlnik, tekintve el8reldthatéan kevés szere-
pe lesz a film egészében, de mégis annyit lihegnek raj-
ta a neten, mintha a film legkruciélisabb pontja volna
a szinészn& személye. Eleve nem tiszta, mik volnanak a
kozizlés szemében kivana-
tos, irdnyadd szempontok.
Taladn, hogy az antik gorog
mUvészetben hogyan abra-
zoltdk az isteneket és leszar-
mazottaikat, vagy ahogy a
késébbi "Eurdpai" muialko-
tédsokon jelent meg a karak-
ter, netan mas mozgdképes
példakon lathattuk? A ren-
dez8 dontése hidba, ezek
egyikét sem vette szamitas-
ba, és ehhez minden joga
megvolt. Helené mitolégiai
alakja ugyanis &brazolas
tekintetében egyszer(l kri-
tériumok mentén értends,
& a vildg legszebb halando
néje. A rendezd nem kovetett el kulturdlis blncselek-
ményt, akkor sem, ha csupén az etnikai heterogeni-
tés érdekét szolgdlta a szereposztés - ez Gnmagéban
izléstelenség és mind a rendezére mind a mdivére
nézve méltatlan indoklas. Mert az internacionalizmus
jegyében ez a gyakorlat csakis a rendezének kedvez
a kézegének megitélésében. Az, hogy ez mennyi em-
bernek teszi befogadhatébba a filmet és mennyi em-
bert bosszant, illetve idegenit el, mind-mind mellékes
korilmény. Hasznos, de mellékes.

Egyszéval nagyobb az ligy fiistje, mint a langja. Ep-
pen ez adja a dolog pikantéridjat, ami igazan érdekes-
sé teszi szamomra. Hiszen emberek tdmegei szalltak
- virtudlis - harcba egymassal Helené szerepe koril,
akéar az eposz lapjai kozott. A karakter személyének
védelmében a jézan itélGképességet és az empirikus,
de facto ismereteket, haldlt megvetd batorsdggal ve-
tik félre, vagy azért, hogy a casting déntést elhibazott-
nak, tévesnek itéltessék és végsSésoron nevetségessé
tegyék, vagy azért, hogy igazoljak annak létjogosult-
sagat, korilményeit hitelesitsék. Mindezt oly elszant
kuldetéstudattal, oly erds, az igazukba vetett megin-
gathatatlan hittel, akédr a Tréjai hdbordban résztvevd
Go6rogok és Trojaiak.
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Altaldban minden filmes rassz koriili internetes
csbrte szdnalmas és nyomasztd érzettel péarosul, de
ez a mostani a kivalté alapmuvel tokéletes 6sszhang-
ban van. Helené védelmében tdmegek szidalmazzak
egymast, az egyik csoport - a Gérégok - vissza akarjak
vinni Helenét Spartdba, ahova szerintik vald, a masik
- a Tréjaiak - az Uj helyén tartandk, tovabba mind azt
hiszik a Tréjai habord Helené koril forog, pedig az
egész tragédia az istenek szeszélyébdl - vagyis a ko-
zeg elvarasai, de f6ként az Oscar dij
képviseleti és befogadasi szabva-
nyaibdl - adédott, ami felett maga
az istenek kirdlya is elveszitette a
kontrollt. Méar csak arra kellene réa-
mutatni, hogy Homérosz miivében
egyik fél sem gonosz, mindkét ol-
dalon éllnak istenek és héroszok, a
szembendllo felek bar egymas éle-
tére tornek, mégis tisztelik egymast.
A mU tehat nem fekete és fehér, az
igazi ellenség maga a viszaly. Per-
sze az lliasz sok minden masrdl is
szol, de ezen feldllas szépen tetten
érheté a kdzbeszédben, tanulsédga
pedig nagyon is kivanatos volna.
Az, hogy Hollywood reprezentaci-
6s kvotét allit, kordntsem tarsadalmi
nyomas eredménye és a jelenség pozitiv hatdsa épp
oly kétségbevonhatd, mint a negativumai. Az algorit-
musoknak azonban mindkét esetben kedvez a jelen-
ség, ha az egész egy atverés is volna, vagy nem lenne
megerdsitve a szereposztds ténye, a film akkor is viru-
lens téméava lépne eld a vilaghalon. A negativ rekldm
is rekldam, ahogy azt mondani szokték. Egy arctalan t6-
meg €s az azok Utjan a tovébbiak ingerlése, egymas-
nak uszitdsa a vildghalé szabad részein egy iparag, ezt
tudatosan végzik eltéré szandékkal és témakkal. Mig
a reprezentacié a filmgyarakban alapvetéen nem jé
vagy rossz kdrlilmény, hiszen a kézeg a maga szaba-
lyait szabadon megszabhatja, még ha ezzel uniformi-
zélja is a véltozatossdgot, addig az, hogy a kulturélis
azonosuldsi pontok helyén csatatereket alakit, mar
nem tdmogatandd. Ahhoz, hogy barmely az llliaszbdl,
vagy az Odlsszeiabdl vett karakterrel azonosulni tud-
junk, annak motivéciojat kell hiien és tisztan atadni a
cselekménynek, ennyi elég. Ezt teszi lehetetlenné, ha
a filmben nem a karaktereket latjuk, akar kivaléan ala-
kitva, hanem a hénapok éta mustrélt tokeneket. Ez pe-
dig akkor is elrontja az azonosulds élményét, ha a nézé
voltaképpen semleges a vitatott téma irdnt. A nézék
mindegyike kénytelen Ggy hajéra széllni Odusszeusz
oldalan, hogy a Tréjai hdborud zaja még bdszen cseng
a fulében, elvonva a figyelmet az el&ttik allé kaland
izgalmairdl. Nem tudnak elvonatkoztatni és feloldéd-
ni, mert az igazukat - legyen Gordég vagy Trdjai - meg
kell védenilk. Akinek pedig a legkevésbé sem szamit
a harc végkimenetele, az maga Helené, aki ugyanaz
Spartaban "fehéren”, mint Tréjdban "feketén", minden
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tragédiat, drdméat, magét a haborudt tdlélvén és mind-
ezen tullépve. A hdborik természetes velejardja, hogy
valaki mindig igyekszik hasznot hdzni beléle, mig a
benne résztvevsk kart tesznek egymasban és maguk-
ban azon elszant kildetéstudattdl vezérelve, hogy az
igazsédg oldalan allnak. Ennek a virtuélisan Ujrajatszott
Tréjai hdborunak, kimenetelétdl fiiggetlendl, a kozbe-
széd mindsége lesz a legnagyobb karvallottja. Ennek
és nemkivanatos eredményének gétat kell szabni,

vagy legaldbbis mérsékelni a stlyossagat. A mi tuda-
tunkat nem befolyésoljak istenek, igy ez nem kifogas a
tetteinkre, ellenben lehetésége a szabad belédtasnak,
megbékélésnek.

Odusszeusz kalandjai kissé mas kérdéskort bon-
tanak ki, de az lliasz torténései nagyban kihatnak ra.
A filmre visszatérve, e miveket az alapjukhoz mélté
forméaban adaptélni filmvéaszonra, alapvetden egy ko-
zel lehetetlen véllalkozés. Ehhez az alapm részletes
ismerete, mérhetetlen alazat és kérlelhetetlen, komp-
romisszumot nem ismerd elszantsédg szlkségeltetik.
Mintha valaki meg akarna filmesiteni Tolkien A Gydrik
ura cim( konyvét, ugyanis [éptékében az hasonlithaté
e két m(ih6z. Vagyis a filmet nem a néz8knek, a rajon-
gdknak, vagy a kritikusoknak, és pldne nem, de atya
ég, hogy nem az Oscar-bizottsdgnak kellene késziteni,
hanem Homérosznak, az isteneknek, azon muzséknak,
akik az alkotés vizidjat adték, de legféképp az 6rok-
kévaldsadgnak. Ezért csodaval hatéros a Gydrlk ura
filmek toretlen mindsége, de ezért nem taplalok sok
bizalmat az 4j Odusszeia felé, de persze nemis irom le
el8re, mint filmm{ivészeti katasztréfat. Még nem tudni,
hogy e film csak az Oscar-nak késziilt-e, a bevételért,
és a premiert kdvetd néhany napnak. Egy dolog azon-
ban kétségtelen, sikerrel provokaltak hirverést, ezen
szinek mentén zajlé, nemtelen és értelmetlen hiszté-
rian keresztll. Erisz a viszaly istenn&jének legnagyobb
csodélatéra és elégedettségére.

képek: © Univeral Pictures
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Szinészlegendak relikviai

Egy hely, ahova betoppansz és a miilt hiv téged idéutazasra. A hely, amit
Szalai Zsolt, a Ruttkai Eva Szinhaz egykori alapité-igazgatéja dlmodott meg
és lizemeltet.

Személy szerint én is nagy szinhazrajongoé vagyok mar 15 éves korom éta.
Ugy érzem a mai vilagban valami mintha kicsit elveszett volna. A vilag viélto-
zik, az emberek valtoznak, és j6 visszatekinteni a multba, ahol valami olyan
érték van, amit meg kell 6rizni. Orizni kell, mert fontos!

Szinész és televizios legendak relikviait 6rzi, és gyiijtotte 6ssze a latoga-
tok szamara Zsolt. Minden egyes targyhoz kapcsolédik egy élmény, egy em-

Iék, egy torténet.

Hogyan kezdédétt a szinhazzal a kapcsolatod?

Altalédnos iskoldban, amikor elsé alkalommal elvit-
tek szinhazba, elvaradzsolt, amit ott lattam. Azon gon-
dolkodtam mér gyerekként, hogy vajon mi lehet a
kulisszdk moégott. Az egész olyan nagyon varézslatos
volt szamomra. Sosem gondoltam, hogy egyszer majd
barmi dolgom lesz a szinhazzal, mert akkor nekem ez
gyerekként elképzelhetetlen és elérhetetlen volt. Oly-
annyira, hogy amikor csak tehettem, méar 6nélléan is

visszamentem, hogy minél tdbbet lehessek abban a
megmagyarazhatatlan varazslatban. Magamba sziv-
tam a szinhaz illatét, rajongva néztem, hogy elevene-
dik meg el6adéasroél-eladésra valami Gjabb torténet.

Milyen gyakran tudtal szinhazba menni?
Angyalfélddn éltem, igy a Jézsef Attila Szinhézat
néztem ki magamnak. Nem voltam abban az anyagi

helyzetben, hogy minden nap megélhessem a cso-
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dét, igy muszdj volt kitaldlnom valami alternativat.
Rajéttem, hogy az elsd felvonas utani sziinetet kdve-
téen maér senki nem ellendrzi a jegyeket, igy gyakran
beldégtam, mig nem egy szép napon Gsszebaratkoztam
az egyik nézétéri nénivel, aki ezt kdveten beengedett.
A szinhdz azdta is a masodik otthonom, a Jézsef Attila
szinhdz pedig a szivem mélyén titokban anyaszinha-
zam lett.

Kalandos életutad volt, de a kezdetek a szinhazzal
azért megpecsételték a sorsod, te is igy érzed?

Bejarat az emlékek kézé

A kereskedelemben kezdtem el dolgozni, és ott
tortént egyik alkalommal, hogy bejott Gyurkovics Zsu-
zsi szinmUvész, aki méar 97 éves és még mindig nagyon
j6 egészségi allapotnak drvend, és abban a szeren-
csés helyzetben voltam, hogy én szolgélhattam ki, és
rajta keresztll bejutottam a Vidadm Szinpad kulisszai
mogé is.

Ezt kdvet&en be kellett vonulnom katonanak, de ott
is kapcsolatban maradtam a szinhazzal, KISZ titkarként
egyik vallalasként, amikor csak méd volt ra, szinhazba
vittem a katonatérsaimat, st egy idé utan a laktanya-
ba is hivtam meg szinészeket.

Miutédn leszereltem, visszakerlltem a kereskede-
lembe, és egyik alkalommal, amikor Csényi Juli a J&-
zsef Attila Szinhaz gazdasagi igazgatdja jott vasarolni,
ad hoc megkérdeztem téle, hogy nincs -e véletlendl
egy szabad jegypénztarosi allas. Meglepve visszakér-
dezett, mert eljonnél jegypénztarosnak? Mondtam
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neki, hogy mar holnap. Kiderilt, hogy Katika, a jegy-
pénztéros, aki éppen akkor ment nyugdijba nem is
akart egy perccel sem tovabb dolgozni. Megkérdez-
tem, hogy egészen biztos ez az allds, mert akkor én
most azonnali hatéllyal felmondok, és mar mentem is
a féndkasszonyomhoz, és mondtam neki, hogy én mar
holnap nem jévok. Prébaélt visszatartani, de én hajtha-
tatlan voltam, ha kell én mindent feladok, de holnap
mar biztosan nem jovok. Méasnap pedig mar a Jézsef
Attila Szinhdzban kezdtem, ahol éppen Kalé Florian-
nal taldlkoztam, és & iranyitott el az Igazgatdsagra. 1
6ra mulva mar én voltam hivatalosan is az dlmaim szin-
hazanak valds jegypénztarosa. Azért volt akkoriban ez
nagyon nagy dolog a szinhazi vildigban, mert én lehet-
tem az elsd férfi jegypénztaros a szakmaban.

- Mivolt az elsé kiilénleges élményed?

Egyik alkalommal, amikor mar hatra merészkedtem
a kulisszdkba Torécsik Marival szerettem volna alairat-

Fedak paholy

ni a konyvét, lemezét, de abban a szent pillanatban,
amikor meglattam, inamba szallt a batorsdgom. Ott {ilt
a szUnetben rantott csirkével a kezében, mar az is fura



volt nekem, hogy &t latom ilyen hétkdznapi tevékeny-
ség koézben. Megkértem a portés Zsetont, hogy segit-
sen mar nekem aldirattatni a kincseimet. Legnagyobb
meglepetésemre odaszdlt a mlvészné hozzam, hogy
miért nem én megyek oda hozzad. Bennem meg az a
gondolat fogalmazddott meg, hogy héat, hogy me-
hetnék én oda egy ilyen nagy m(vészn8hdz. Amikor
mégis megtettem, 6 mondott kdszdnetet, hogy egy
ilyen fiatalember szeretne alairéast téle. Az ott eltdltott
idémben kivétel nélkil minden nap minden el6adast
megnéztem.

Ugy tudom késébb szinhézat is alapitottal Nagy
Mikléssal, melyik szinhaz volt ez és mi el6zte meg en-
nek a szinhdznak a megalapitasat?

Nagy Miklés

Volt egy nagyon depresszids pillanatom, amikor
még végrendeletet is irtam, alltam a villamosmegal-
|6ban, és Ugy déntéttem, ha 6-os villamos jon, akkor
életben maradok, ha 4-es, akkor ugrok. Utélag héla
az égieknek 6-os jott, aminek a tédblaja a mai napig az
EmlékSzinben emlékeztet arra, hogy hogyan is kezd&-
dott. Akkor, azon a hajnalon felhivtam a nagynénémet,
hogy szeretnék atmenni hozza, mert szeretnék egy
alapitvényt a tehetségiikh6z mérten keveset foglakoz-
tatott szinmivészek szamara. At is mentem és megszii-
letett a Thalia Szekere Alapitvany. Nagynéném szélt,
hogy mindenképpen kell az alapitvanynak egy elnok.
A sajat életemben tortént tragédiasorozat miatt ke-
riltem mélypontra, és akkor Nagy Miklds szinm(ivész
allt mellettem, igy nem volt kérdés, 6t kértem fel az el-
noki poziciéra. Eppen akkor indult Harkanyi Endrével
Izraelbe: Hogyan tudjuk megoldani, hogy alairjam a

papirokat? Taladlkoztam vele a reptérre menet az Ok-
togonon, és mire visszaért minden formalitds megol-
dédott. El8szér az alapitvany égisze alatt elkezdtiink
tdjelSadasokat szervezni. Kézben megfogalmazddott
bennlink az az igény, hogy adjunk nevet a szinhaznak
és tobb kollégéval egyitt a Ruttkai Eva név jutott egy-
szerre eszlinkbe. Beszéltiink a lanyaval, aki els§ hal-
lasra meglepddott, de végil mégis beleegyezett. 12
év gyonyorl idészak kévetkezett a Ruttkai Eva Szinhaz
életében, melynek Nagy Miklés tragikus haldla vetett
végett. Aztédn 7 év televizidzas kovetkezett, melynek a
Covid vetett végett.

Létrehoztad az Emlék-Szin-Haz-at, ami szamomra
egy csoda, egy csodds utazas legendak térténetei ké-
z6tt, melyrél az Ssszegytijtott targyaik mesélnek, raj-
tad keresztiil!

A Mici néni két életét jatszottédk a szinhdzban, Ga-
lambos Erzsi, Bodrogi Gyula és Esztergalyos Cecilia
volt a hdrom f&szerepld, és mondtam nekik, hogy
el6adas utdan mindenképpen szeretnék vellik beszél-
ni. ElImeséltem nekik, hogy szeretném létrehozni ezt az
emlékhelyet, és kérdeztem, hogy adjék-e hozz4 a ne-

viket. Galambos Erzsi pedig a kdvetkezét vélaszolta:
Vakon bizunk benned, és mindharman adjunk hozz4 a
neviinket. Hivatkozhatsz rank, amikor szervezed. Majd
megkérdezte, hogy azon nem gondolkodtél, hogy le-
gyen egy kis podium, ahol mi él8 szinhaz tandi me-
sélhetlink, hogy kikkel talalkoztunk, kikkel jatszottunk
egyltt, az élményeinket, hiszen én még jatszottam
Honti Hannaval, Ratonyi Réberttel, és sorolta a legen-
déakat. Azt mondta, hogy egyetlen feltétele van, ha én
nyitom meg és én vagom el a szalagot. Sz&momra volt
hatalmas megtiszteltetés ez a lehet8ség. Sajnos Ga-
lambos Erzsi mar nem érhette meg a nyitas idépont-
jat, de a lanya Petrovics Eszter és Esztergéalyos Cecilia
jottek el a megnyitdra.
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Mi volt a motivéciéd, hogy létrehozd ezt a helyet?

Szerettem volna létrehozni egy olyan teret, ahol a
mult egy darabja, a szinész és filmes, valamint televi-
zidslegendék térgyai megelevenitik az & torténete-
iket, ahol a targyakon keresztil mesélni tudok olyan
torténeteket, amivel az ideldtogatdk egy idSutazason
vehetnek részt. Mindenkinek, akik szeretik a szinhazat,
azt a vildgot, amit régebben a szinhaz képviselt, egy
igazi kuridzum ez a hely.

Interjialanyom kacskaringés ttja a szinhaz és mé-
dia vilagaban igy indult. Rengeteg anekdota van a
birtokaban, amirél érakig tud mesélni.

K6z6sen szerveziink egy olyan interju sorozatot,
amiben szinészlegendakkal készitek interjukat és Zsolt
kiilénleges térténeteit is megosztjuk az olvasékkal!

Addig is var mindenkit szeretettel az Emlék-Szin-
Haz-ban!
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IDOUTAZAS A KULTURABAN
- mult és jelen talalkozasa egy helyen!

Ha Onnek is fontos a hagyomanyok megérzése, ha
szeretné testk6zelbdl latni a felbecsiilhetetlen értéki
személyes targyakat és eredeti kordokumentumokat,
akkor ne hagyja ki ezt a kiilénleges lehetéséget!

Helyszin: Emlék-Szin-Haz Budapest VII. keriilet,
Erzsébet korat - konnyen megkozelithets, mindenki
szamara elérheté.

A latogatas kizardlag el6zetes egyeztetéssel le-
hetséges: Szalai Zsolt 06 70 654 6555

Lépjen be a mult ajtajan, és élje at, hogyan talalkozik
a torténelem a jelennel - személyesen Onnel!



i.!";, - .ﬁBo gonke owlaganakjovqe azon all vagy bukik, hogy .'

-'.', = epesek vagyunk-e most cselekedni.

David Attenborough W ,f‘{““'--
-";!flr i
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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?
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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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